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วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ  
กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 

 
เจ้าของ  เครือข่ายสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา กลุ่มมหาวทิยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 

บรรณาธิการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เตชภณ  ทองเติม มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 

รองบรรณาธิการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กนิษฐา  อนิธิชิต มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ
อาจารย์ ดร.จีรนันท์  แก้วมา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผู้ช่วยบรรณาธิการ อาจารย์ธรรญญพร  เพ็งสีแสง มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 

กองบรรณาธิการ  รองศาสตราจารย์ ดร.ไชยวัฒน์  นามบุญลือ     มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
รองศาสตราจารย์ธนัมพร ทองลอง มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภัทรพล  ทองนำ      มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภาคภูมิ  โชคทวีพาณิชย์   มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรัชญา  ชุมแวงวาป ี มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยรรยงค์  พานเพ็ง มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ธนวรรณพร  ศรีเมือง มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปริวัตร  ปาโส มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
อาจารย์ ดร.ณัฐธิดา  บังเมฆ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
อาจารย์ ดร.สิริกาญจน์  สันติเสวี  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
อาจารย์ ดร.เพชรัชน์  อ้นโต มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์ 
อาจารย์ธนาศิลป์  ทองสมจิตต์ มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี 

ท่ีปรึกษาฝ่ายวิชาการ ศาสตราจารย์ ดร.เอมอัชฌา  วัฒนบุรานนท์ เกษียณอายุราชการ 
 ศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร ์ เกษียณอายุราชการ 

รายนามผู้ทรงคณุวุฒิ  รองศาสตราจารย์ ดร.ไชยวัฒน์  นามบุญลือ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
ประจำฉบับ รองศาสตราจารย์ ดร.กรีฑา  พรหมเทพ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธาน ี
 รองศาสตราจารย์ ดร.นิรุตต์ิ  สุขดี มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
  วิทยาเขตอุดรธาน ี
 รองศาสตราจารย์ธนัมพร  ทองลอง มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธาน ี
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ฉัตรกมล  สิงห์น้อย มหาวิทยาลัยบูรพา 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภูเบศร์  นภัทรพทิยาธร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อรัญญา  บุรจักร   มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จักรดาว  โพธแิสน มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดิศพล  บุปผาชาต ิ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยรรยงค์  พานเพ็ง มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จรูญ  เบญมาตย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐศิษฐ์  สุวรรณวัฒน์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
  วิทยาเขตมหาสารคาม 
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ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนพล  แกว้วงษ์  มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อภิชาติ  ดีไม่น้อย  มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อมรเทพ  วนัด ี  มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐกานต์  ขันทอง  มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปริวัตร  ปาโส  มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์จิตติมา  ใจสุข  มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ยุทธนา  เรียนสร้อย  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดำรงค์ฤทธิ์  จันทรา  มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
อาจารย์ ดร.พัทธวรรณ  ละโป ้  มหาวิทยาลัยพะเยา 
อาจารย์ ดร.กัญจน์  จันทร์ศรีสุคต  มหาวิทยาลัยแม่โจ้  
อาจารย์ ดร.ทรงทรรศน์  จินาพงษ์  มหาวิทยาลัยมหิดล 
อาจารย์ ดร.อธิวัฒน์  สายทอง   ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์ 
อาจารย์ ดร.อมลภัช  ศรีธเรศ   มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
อาจารย์ ดร.จีรนันท์  แก้วมา   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
อาจารย์ ดร.จักรวาล  วงศ์มณี   มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
อาจารย์ ดร.วรเมธ  ประจงใจ    มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
อาจารย์ ดร.ไตรมิตร  โพธิแสน   มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
อาจารย์ ดร.เพชรัชน์  อ้นโต   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์ 
อาจารย์ ดร.ธำรงค์  บุญพรหม   มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
อาจารย์ ดร.ภาณุพงษ์  จำปา   มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
อาจารย์ ดร.สิริกาญจน์  สันติเสวี   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
อาจารย์ ดร.วารี  นันทสิงห์    มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
อาจารย์ ดร.เสาวลกัษณ์  สุนทราลกัษณ์    มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

วิทยาเขตสุโขทัย 

วัตถุประสงค์ เพื ่อเผยแพร่บทความวิชาการและบทความวิจัย ที ่ เก ี ่ยวข้องกับศาสตร์ทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา การออกกำลังกาย พลศึกษา สุขศึกษา นันทนาการ และ           
การบูรณาการศาสตร์อื่น ๆ ที่เกี่ยวกับการประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพสู่ชุมชนและท้องถิ่น  

กำหนดการออก วารสารมีกำหนดการเผยแพร่ปีละ 4 ฉบับ ได้แก่  
- ฉบับที่ 1 (มกราคม - มีนาคม)  
- ฉบับที่ 2 (เมษายน - มิถุนายน)  
- ฉบับที่ 3 (กรกฎาคม - กันยายน)  
- ฉบับที่ 4 (ตุลาคม - ธันวาคม)  

รูปแบบเล่ม  ขนาด A4 (21 x 29.7 เซนติเมตร) 

การเผยแพร่  ออนไลน์ (Online) 
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ลิขสิทธ์ิ  กองบรรณาธิการวารสาร จะไม่รับพิจารณาบทความที่เป็นการละเมิดลิขสิทธิ์ ในกรณีที่มี   
การละเมิดลิขสิทธิ์ขึ้น ทางผู้เขียนเป็นผู้รับผิดชอบแต่เพียงฝ่ายเดียว 

การติดต่อ  กองจัดการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ  
กลุ่มมหาวทิยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 
ที่ตั้ง : สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกฬีา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
319 ถ.ไทยพันทา ต.โพธิ์ อ.เมืองศรีสะเกษ จ.ศรีสะเกษ 33000 
E-mail address: spsc_journal@sskru.ac.th 
Website: https://he03.tci-thaijo.org/index.php/SPSC_Network/ 
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บรรณาธิการแถลง 
 

สวัสดีสมาชิก นักวิชาการ และผู้สนใจทุกท่าน วารสารของเราฉบับนี้ได้เดินทางมาถึงปีที่ 4 ฉบับที่ 4 แล้ว         
โดยวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย  (Journal of 
Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand: SHIRT) เล ่มนี ้  ถ ือเป็น
ปักษ์สุดท้ายของปี พ.ศ. 2568 โดยได้รับเกียรติในการเผยแพร่บทความวิจัย/บทความวิชาการ จากนักวิจัยทั่ว
ประเทศ จำนวนทั้งสิ้น 15 เรื่อง ซึ่งทุกบทความได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพอย่างเข้มงวดโดยผู้ทรงคุณวุฒิจาก
หลากหลายสถาบันภายนอก อย่างน้อย 3 ท่านต่อบทความ ทั้งนี้เพื่อให้สอดคล้องกับ ประกาศ ก.พ.อ. พ.ศ. 2564 
ว่าด้วยหลักเกณฑ์และวิธีการพิจารณาแต่งตั้งบุคคลให้ดำรงตำแหน่งทางวิชาการ อันเป็นหลักประกันคุณภาพและ
ความน่าเชื่อถือในระดับวิชาการที่เรายึดมั่นเสมอมา 

ในนามของกองบรรณาธิการ ขอกล่าวขอบคุณนักวิจัยทุกท่านที่ได้เลือกเผยแพร่ผลงานกับวารสารของเรา 
ตลอดจนแสดงความซาบซึ้งต่อคณะผู ้ทรงคุณวุฒิที ่สละเวลาในการประเมินบทความและให้ข้อเสนอแนะอัน
ทรงคุณค่า ทั ้งหมดนี ้ เป ็นพลังสำคัญที ่ช ่วยยกระดับคุณภาพของวงว ิชาการด้านวิทยาศาสตร์ การกีฬา                                
การออกกำลังกาย พลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการในประเทศไทยให้เติบโตอย่างมีคุณภาพและต่อเนื่อง 

เนื่องในโอกาสที่กำลังก้าวเข้าสู่ปีใหม่ พ.ศ. 2569 กองบรรณาธิการขออำนวยพรให้นักวิจัยและนักวิชาการ
ทุกท่านประสบความสำเร็จในทุกความมุ่งหมาย มีสุขภาพกายและใจที่สมบูรณ์แข็งแรง และเต็มเปี่ยมด้วยแรง
บันดาลใจในการสร้างสรรค์องค์ความรู้ใหม่ เพื่อนำพาวงการวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพของประเทศ
ก้าวไปข้างหน้าด้วยพลังแห่งปัญญาและความร่วมมือ 
 
 

 
 

          (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เตชภณ ทองเติม) 
          บรรณาธิการวารสาร 
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สารบัญ 
 

                      หน้า 
 

การวิเคราะห์ทางคิเนเมติกส์ของการยิงประตูในนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย               1-15 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

พิชชานันท์ ไชโย 

ผลของการเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาต่อดัชนีมวลกาย            16-23 
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายในผู้ที่มีภาวะน้ำหนกัเกิน 

อรัทยา ถนอมเมฆ ปริวัตร ปาโส พนิดา ชูเวช กฤติยา ชูรัตน์  
รวิพร อภิเนตร และกฤษธชัย สารกุล1* 

ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ             24-35 
ที่มีต่อทักษะทางสังคมของนักศกึษาปริญญาตรี 
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บทคัดย่อ  
 งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์คิเนเมติกส์ของการยิงประตูบาสเกตบอลได้แก่ ระยะในการยิงประตู แนวการ
ยิงประตู มุมขณะหลุดมือของลูกบาสเกตบอลขณะยิงประตู ความเร็วต้นในแนวระดับ และความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล 
กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายจำนวน 12 คน อายุระหว่าง 19-21 ปี การวิเคราะห์ข้อมูลดำเนินการโดยใช้
โปรแกรมคิโนเวีย เวอร์ชัน 0.9.5 (Kinovea 0.9.5) และวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร โดยใช้สถิติสหสัมพันธ์              
เพียร์สัน  การวิจัยครั ้งนี ้ได้กำหนดระยะในการยิงประตูเป็น 3 ระยะ คือ 2.5 4.5 และ 6.5 เมตร และมีแนวการยิงคือ                       
30 45 60 90 120 135 150 องศา โดยมีทั้งหมด 21 ตำแหน่ง ผลการวิจัย พบว่า ระยะที่ยิงประตเูป็นผล โดยมีคะแนนและ
ความถี่ของการยิงประตูเป็นผลมากที่สุดคือ ระยะ 2.5 เมตร ซึ่งเป็นระยะที่มีความแม่นยำในการยิงประตูมากที่สุด ผลการ
วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรของคะแนนกับความถี่ของการยิงประตูเป็นผล ความเร็วต้นในแนวระดับ และ
ความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล พบว่า มีความสัมพันธ์กับระยะในการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอล อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 และผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของมุมขณะหลุดมือของการยิงประตู พบว่า มีความสัมพันธ์กับระยะใน
การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลอย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์หาความสมัพันธ์
ระหว่างตัวแปรของคะแนนกับความถี่ของการยิงประตูเป็นผล ความเร็วต้นในแนวระดับ และความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล 
พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับแนวการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอล ในขณะที่ผลการวิเคราะห์มุมขณะหลุดมือของลูก
บาสเกตบอลขณะยิงประตู พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กับแนวการยิงประตูของนักบาสเกตบอล ดังนั้น ผลการวิจัยสะท้อนให้เห็น
ว่า ระยะการยิงมีผลต่อประสิทธิภาพอย่างมีนัยสำคัญ มุมปล่อยลูกและความเร็วลูกมีบทบาทสำคัญต่อความแม่นยำ                         
และตัวแปรคิเนเมติกส์มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพการยิงประตูในลักษณะที่สามารถนำไปใช้พัฒนาเทคนิคการฝึกซ้อมได้
อย่างเป็นระบบ 
 
คำสำคัญ: คิเนเมติกส์ ระยะในการยิงประตู มุมที่ใช้ในการยิงประตู ความแม่นยำ นักกีฬาบาสเกตบอล  
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Abstract  
 This research aimed to analyze the kinematics of basketball shooting, including shooting distance, 
shooting line, angle of release, initial horizontal velocity, and initial velocity of the basketball. The sample 
consisted of 12 male basketball players aged between 19 and 21 years. The data were analyzed by using 
the Kenova program, and the relationships between variables were analyzed by using Pearson's correlation 
statistic. The research examined three shooting distances of 2.5, 4.5, and 6.5 meters, as well as seven 
shooting angles of 30, 45, 60, 90, 120, 135, and 150 degrees, resulting in a total of 21 shooting positions. 
The results showed that shooting distance had the most effect on both scoring accuracy and shooting 
frequency, with 2.5 meters identified as the most accurate shooting distance for basketball players. The 
analysis of the relationships between scores, shooting frequency, initial horizontal velocity, and initial 
velocity of the basketball revealed significant correlations with shooting distance for basketball players, 
with a statistical significance level of 0.01. Additionally, the angle of release was significantly related to 
shooting distance, with a statistical significance level of 0.05. However, the analysis found no relationship 
between scores, shooting frequency, initial horizontal velocity, and initial velocity of the basketball with 
the shooting angle for basketball players. Further, the angle of release showed no significant relationship 
with the shooting angle for basketball players. Therefore, the findings indicate that shooting distance plays 
a significant role in shooting performance. The release angle and ball velocity are also key kinematic factors 
associated with shooting accuracy. These variables can be systematically applied to optimize training 
strategies and improve shooting outcomes for basketball players. 
 
Keywords: Kinematics, Shooting distance, Shooting line, Accuracy, Basketball athletes 

 
บทนำ  

กีฬาบาสเกตบอลเป็นหนึ่งในชนิดกีฬาที่ได้รับความนิยมมากที่สุด เนื ่องจากเป็นกีฬาที่สร้างความตื่นเต้นและ
บรรยากาศการแข่งขันในแต่ละเกมนั้นมีความเข้มข้นสูง โดยมีสาเหตุเหตุหลักมาจากจังหวะของเกมที่รวดเร็วกว่ากีฬาชนิดอื่น 
ๆ ไม่ว่ะเป็นฟุตบอลหรือวอลเลย์บอล โดยกีฬาบาสเกตบอลนั้น ถูกคิดค้นขึ้นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1891 โดย เจมส์ เนสมิท 
(James Naismith) ณ รัฐแมสซาชูเซตส์ สหรัฐอเมริกา และเริ ่มมีการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกครั ้งแรกในปี ค.ศ. 1936                
(Irawan & Prastiwi, 2022) โดยในปัจจุบัน กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการจัดแข่งขันทั้งในระดับสากลและระดับประเทศ 
สำหรับประเทศไทยนั้น ยังได้มีการจัดการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลในระดับเยาวชนเพื่อให้เด็กและเยาวชนได้แสดงออก
ทางด้านกีฬาเพื่อพัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ  

กีฬาบาสเกตบอลนั้น เป็นกีฬาประเภททีมที่มีผู้เล่นทีมละ 5 คน และผู้เล่นต้องพยายามยิงประตูให้สำเร็จเพื่อทำ
คะแนนให้ได้มากที่สุด ดังนั้น นักกีฬาทุกคนจึงจำเป็นต้องมีทักษะพื้นฐานที่ดี ซึ่งประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ เช่น การเคลื่อนที่
ของเท้า (Footwork) การส่งบอล (Passing) การรับบอล (Catching) การเลี้ยงบอล (Dribbling) การยิงประตู (Shooting) 
และการรีบาวด์ (Rebounding) (Wissel, 2012) นอกจากนั้น กีฬาบาสเกตบอล เป็นกีฬาที่ต้องใช้ร่างกายอย่างหนัก ซึ่งการ
ประสบความสำเร็จในการแข่งขั้นนั้นขึ้นอยู่กับทักษะทางกายภาพพื้นฐานที่หลากหลาย เช่น การเร่งความเร็ว  ความว่องไว 
ความแข็งแรง และพละกำลังของนักกีฬา (Theodorou et al., 2022) อย่างไรก็ตาม การยิงประตูบาสเกตบอลมีความสำคัญ
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ต่อการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลอย่างมาก เนื่องจากการชนะการแข่งขันกีฬาชนิดนี้ต้องอาศัยการยิงประตูให้ (Bourdas et al., 
2024) โดยการยิงประตูนั ้นมีหลายรูปแบบ เช่น การยิงฟรีโธรว์ (Free Throws) การยิงสองแต้ม และการยิงสามแต้ม  
ประสิทธิภาพของท่าการยิงประตูนั้น ถือเป็นปัจจัยสำคัญในการกำหนดผลการแข่งขัน ในระดับต่าง ๆ ของการแข่งขันกีฬา
บาสเกตบอล (Cabarkapa et al., 2022; Botsi et al., 2024) ดังนั้น การยิงประตูบาสเกตบอลนั้น ต้องอาศัยความแม่นยำ
และทักษะที่ชำนาญของนักกีฬาจึงจะสามารถทำคะแนนได้ นักกีฬาบาสเกตบอลจึงต้องมีการฝึกฝนทักษะการยิงประตูอย่าง
ต่อเนื่องเพื่อให้เกิดความแม่นยำและเพิ่มโอกาสที่จะทำให้การยิงประตูประสบความสำเร็จและมีความชำนาญมากยิ่งขึ้น 

การยิงประตูบาสเกตบอล มี 3 ระยะ คือ ระยะใกล้ ระยะกลาง และระยะไกล (Klahan et al., 2012) ซึ่งระยะของ
การยิงประตูจะมีคะแนนที่แตกต่างกัน หากพิจารณาในการยิงประตูเพื่อทำคะแนนของกีฬาบาสเกตบอล สามารถแบ่งออกเป็น 
2 ระยะ คือ ระยะพื้นที่ 2 คะแนน และ 3 คะแนน โดยระยะที่มีโอกาสในการยิงประตเูพื่อทำคะแนนได้มากท่ีสุดคือ ระยะพื้นที่ 
2 คะแนน เนื่องจากเป็นระยะพื้นที่ท่ีใกล้ห่วงประตูมากกว่าระยะพื้นที่ 3 คะแนน (Ratsamiyungthong, K., 2020) ดังนั้น จึง
เป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งที่นักกีฬาแต่ละคนจะต้องมีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับรูปแบบการยิงประตูที่ถูกต้อง รวมถึง การปรับตัวทางชี
วกลศาสตร์ (biomechanical adjustments) ที่จำเป็นเมื่อเพิ่มระยะการยิงประตู (Cabarkapa et al., 2022) นอกจากนั้น 
ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจส่งผลต่อความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอล ไม่ว่าจะเป็นมุมที่ใช้ในการยิง ความเร็วต้นของลูก
บาสเกตบอล และยังมีความสูงขณะยิงประตูอีกด้วย (França et al., 2022; Kılınç & Pamuk, 2022; Siti et al., 2021; 
Slegers et al., 2021) 
 นิวัฒน์ บุญสม และวรรณวิสา บุญมาก (Boonsom & Bungmark, 2022) กล่าวว่า ความแม่นยำในการยิงประตู
บาสเกตบอล นอกจากได้มาจากการฝึกให้ชำนาญ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี และมีความมั่นใจในการยิงประตูแล้ว ยังต้อง
อาศัยหลักกลศาสตร์ทางวิทยาศาสตร์ สำหรับการยิงประตูบาสเกตบอลทุกลักษณะ และนอกจากนั้น กลศาสตร์การยิงประตู 
(Shooting Mechanics) ที่ผู้ยิงประตูจะต้องให้ความสำคัญในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ประกอบด้วย 4 ประการ คือ 
การทรงตัว (Balance) การมองหรือเล็ง (Sight) การส่งแรงตาม (Follow-Through) และการจัดแนวข้อศอก (Elbow-in 
Alignment) (Boonsom & Bungmark, 2024; Meirizal et al., 2022) 

อย่างไรก็ตาม แม้ที่ผ่านมาได้มีการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับคิเนเมติกส์ของการยิงประตูบาสเกตบอล ทั้งในด้านของมุม
ขณะหลุดมือท่ีใช้ในการยิงประตู ความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล และระยะในการยิงประตู ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความ
แม่นยำของการยิงประตู แต่ยังไม่พบงานวิจัยใดที่ศึกษาการยิงประตูจากตำแหน่งที่หลากหลาย โดยพิจารณาทั้งระยะและแนว
การยิงประตูในหลายมุมองศาอย่างเป็นระบบ รวมถึงยังขาดการวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงสถิติระหว่างตัวแปรทางคิเนเมติกส์
กับผลลัพธ์ของการยิงประตู เช่น ความแม่นยำและความถี่ของการยิงประตูที ่เป็นผลสำเร็จ  โดยเฉพาะในกลุ่มนักกีฬา
บาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัยในประเทศไทย ซึ ่งยังมีงานวิจัยในบริบทดังกล่าวอยู่น้อยมาก ดังนั ้น งานวิจัยนี ้จึงมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและวิเคราะห์คิเนเมติกส์ของการยิงประตูในนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตศรีสะเกษ โดยมุ่งเน้นการวิเคราะห์มุมขณะหลดุมือ ความเร็วต้นในแนวระดับ และความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอลใน
แต่ละตำแหน่งการยิง เพื่อศึกษาความสัมพันธ์กับความแม่นยำของการยิงประตู และนำไปเป็นข้อมูลประกอบในการวางแผน
ฝึกซ้อมสำหรับผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอล และเป็นแนวทางสำหรับผู้ที่สนใจศึกษาค้นคว้าในหัวข้อท่ีเกี่ยวข้องต่อไป 
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วิธีดำเนินการวิจัย  
งานวิจัยนี้ไดผ้่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

ตามเอกสารรับรองหมายเลขใบรบัรอง SCI 020/2567 เมื่อวันท่ี 5 มิถุนายน 2567 มีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 
ประชากร 
นักกีฬาบาสเกตบอลชายของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ จำนวน 12 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 
นักกีฬาบาสเกตบอลชายของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ จำนวน 12 คน โดยใช้วิธีการ

คัดเลือกแบบเจาะจง 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. เอกสารช้ีแจ้งผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย และเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
2. แบบสอบถามข้อมูลเพื่อคัดกรองเบื้องต้น แบบทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอล และแบบบันทึกผลการทดสอบ

การยิงประตูลงห่วงบาสเกตบอล 
3. ขาตั้งกล้อง 
4 กล้องมือถือยี่ห้อ Huawei รุ่น P30 Pro ใช้สำหรับบันทึกวิดีโอ 
5. ลูกบาสเกตบอล 
6. กรวยจราจร 
7. สนามบาสเกตบอล ณ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาข้อมูลงานวิจัยเกี่ยวกับการยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล  
2. สร้างเครื่องมือวิจัย และนำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสม 
3. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งอธิบายขั้นตอนการเก็บข้อมูลวิจัยและรายละเอียดของการทดสอบ

ตลอดจนวิธีการบันทึกข้อมูลผลให้เข้าใจถูกต้องตรงกัน 
4. เตรียมวัสดุและอุปกรณ์ สถานท่ี รวมทั้งใบบันทึกผลการทดสอบ และนัดหมายผู้เข้าร่วมวิจัย 
5. ก่อนดำเนินการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจถึงวิธีการทดสอบ 
6. ดำเนินการทดสอบให้ครบทุกตำแหน่งตามแบบทดสอบการยิงประตู ดังภาพที่ 1 และควบคุมการทดสอบทุกครั้ง

ด้วยตนเอง 
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Figure 1. The shooting positions of male basketball players for testing. 
 

ตำแหน่งแนวหมายเลข 1 2 และ 3 มีระยะ 2.5 4.5 และ 6.5 เมตร ตามลำดับ ตำแหน่งแนวการยิงประตู A B C D 
E F และ G มีขนาด 30 45 60 90 120 135 และ 150 องศา ตามลำดับ การยิงประตูตำแหน่งละ 3 ครั้ง ตัวอย่างการบอก
ตำแหน่งยิงประตูบาสเกตบอลในการทดสอบ เช่น ตำแหน่งแนว A1 มีขนาด 30 องศา ระยะ 2.5 เมตร หรือตำแหน่งแนว               
D2 มีขนาด 90 องศา ระยะ 4.5 เมตร เป็นต้น โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี ้ ยิงเข้าประตูโดยไม่กระทบแป้นเท่ากับ                      
2 คะแนน ยิงเข้าประตูโดยกระทบแป้นเท่ากับ 1 คะแนน และยิงไม่เข้าประตูเท่ากับ 0 คะแนน 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
         การวิเคราะห์มุมขณะหลุดมือของลูกบาสเกตบอลและระยะเวลาการเคลื่อนที่ของลูกบาสเกตบอลจากเมื่อยิงประตู
จนกระทบแป้นโดยใช้โปรแกรมคิโนเวีย (Kinovea) เวอร์ชัน 0.9.5 และผลคะแนนการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ       
โดยการหาค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นยำของการยงิประตูบาสเกตบอล และหาค่าเฉลี่ยของตัวแปร คือ ระยะในการยิงประตู 
มุมที่ใช้ในการยิงประตู และความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล นอกจากน้ัน วิเคราะห์ทางสถิติเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างระยะ
ในการยิงประตู แนวการยิงประตู มุมขณะหลุดมือ ความเร็วต้นในแนวระดับ และความเร็วต้นของลูกบาสเกตบอล โดยใช้การ
วิเคราะห์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson's Correlation) 
 

ผลการวิจัย  

1. ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุอเท่ากับ 19.33  0.85 ปี 

น้ำหนักมีค่าเท่ากับ 72.20  15.46 กิโลกรัม และส่วนสูงมีค่าเท่ากับ 176.8  7.95 เซนติเมตร ดัง Table 1. 
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Table 1. Mean, Standard Deviation, Minimum, and Maximum of General Characteristics of Male Basketball 
Player Participants.  

Variables x S.D.  Min Max 

Age (y) 19.33  0.85 19 21 

Body mass (kg) 72.20  15.46 56 116 

Height (cm) 176.8  7.95 161 190 

  
2. ผลการศึกษาความถี่และร้อยละของการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย จำนวน 12 คน 

และตำแหน่งในการยิงประตู 21 ตำแหน่ง โดยยิงประตูตำแหน่งละ 3 ครั้ง โดยมีการยิงประตูทั้งหมดจำนวน 756 ครั้ง ผลการ
วิเคราะห์พบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายสามารถยิงประตูบาสเกตบอลในตำแหน่งที่ C1 ในระยะ 2.5 เมตร 60 องศา       
ได้คะแนนมากที่สุด โดยมีความถี่ในการยิงลงห่วงประตูเท่ากับ 21 ครั้ง ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 58.33 และตำแหน่งในการยิงประตู
บาสเกตบอลของนักกีฬาทีมชายที่ได้คะแนนน้อยที่สุด คือ ตำแหน่ง B3 ในระยะ 6.5 เมตร 45 องศา และ C3 ในระยะ         
6.5 เมตร 60 องศา โดยมีความถี่ในการยิงลงห่วงประตูเท่ากับ 3 ครั้ง ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 8.33 เท่าน้ัน ดัง Table 2. 
 
Table 2. Frequency and Percentage of Basketball Shooting Performance in Male Basketball Players.  

No.           Position 
Total score of 

successful shots 
Frequency of 

successful shots 
Percentage of successful 

shot frequency 

1.      A1 (30, 2.5 m) 30 17 47.22 

2.      A2 (30, 4.5 m) 17 10 27.78 

3.      A3 (30, 6.5 m) 10 5 13.89 

4.      B1 (45, 2.5 m) 23 11 30.56 

5.      B2 (45, 4.5 m) 18 11 30.56 

6.      B3 (45, 6.5 m) 5 3 8.33 

7.      C1 (60, 2.5 m) 32 21 58.33 

8.      C2 (60, 4.5 m) 19 11 30.56 

9.      C3 (60, 6.5 m) 5 3 8.33 

10.   D1 (90, 2.5 m) 23 16 44.44 

11.   D2 (90, 4.5 m) 17 9 25.00 

12.   D3 (90, 6.5 m) 8 4 11.11 

13.   E1 (120, 2.5 m) 16 11 30.56 

14.   E2 (120, 4.5 m) 10 6 16.67 

15.   E3 (120, 6.5 m) 7 4 11.11 
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Table 2. Frequency and Percentage of Basketball Shooting Performance in Male Basketball Players. (Cont.) 

No.           Position 
Total score of 

successful shots 
Frequency of 

successful shots 
Percentage of successful 

shot frequency 

16.   F1 (135, 2.5 m) 27 16 44.44 

17.   F2 (135, 4.5 m) 13 7 19.44 

18.   F3 (135, 6.5 m) 10 6 16.67 

19.   G1 (150, 2.5 m) 26 15 41.67 

20.   G2 (150, 4.5 m) 20 10 27.79 

21.   G3 (150, 6.5 m) 9 5 13.89 

 
3. การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความแม่นยำในการยิงประตูทั้ง 3 ระยะ โดยยิงประตูแตล่ะระยะ

เป็นจำนวน 252 ครั้ง ในระยะ 2.5 4.5 และ 6.5 เมตร ความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 42.86 25.40 และ 11.90 ตามลำดับ        
ดัง Table 3. แสดงให้เห็นว่าเมื ่อระยะทางจากห่วงเพิ่มขึ้น ความถี่และความแม่นยำในการยิงจะลดลง ซึ ่งสอดคล้องกับ
หลักการทางชีวกลศาสตร์ที่ว่า การเพิ่มระยะยิงต้องการแรงและความแม่นยำที่มากขึ้น ส่งผลให้เกิดข้อผิดพลาดได้ง่ายขึ้น และ
การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความแม่นยำในการยิงประตูตามแนวองศาการยิงที่แม่นยำที่สุดคือ แนวการยิง
ประตูมุม 60 องศา คิดเป็นร้อยละ 32.41 และแนวการยิงประตูที่มีความแม่นยำน้อยที่สุดคือ แนวการยิงประตูมุม 120 องศา 
คิดเป็นร้อยละ 19.44 โดยมีรายละเอียดของการยิงประตูแต่ละแนวการยงิจำนวน 108 ครั้ง ซึ่งมีแนวการยิงท้ังหมด 7 แนว คือ 
30 45 60 90 120 135 และ 150 องศา โดยมีการยิงประตูเป็นผลคิดเป็นร้อยละ 29.63 24.07 32.41 26.86 19.44 26.85 
และ 27.78 ตามลำดับ ดัง Table 4. 
 
Table 3. Frequency and Percentage of Successful Basketball Shots at Different Shooting Distances. 

Shooting distance 2.5 m 4.5 m 6.5 m 
Frequency of                  

successful shots 
107 64 30 

Percentage of                  
successful shot frequency 

42.46 25.40 11.90 

 
Table 4. Frequency and Percentage of Successful Basketball Shots at Different Shooting Directions. 

Shooting direction 30 45 60 90 120 135 150 
Frequency of                  

successful shots 
32 25 35 29 21 29 30 

Percentage of                  
successful shot frequency 

29.63 23.15 32.41 26.85 19.44 26.85 27.78 
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4. ผลการศึกษาคะแนนของการยิงประตูเป็นผลและระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า          
มีความสัมพันธ์กันในเชิงลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับสูง โดยกล่าวได้ว่า หากระยะ
ที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลน้อยลงจะส่งผลให้มีคะแนนการยิงประตูที่มากข้ึน นอกจากน้ัน ความถี่ของการยิงประตูเป็นผล
และระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความสัมพันธ์กันในเชิงลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
เช่นเดียวกัน โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับสูง ซึ่งกล่าวได้ว่า หากระยะที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลน้อยลงจะส่งผลให้มี
ความถี่ของการยิงประตูเป็นผลมากขึ้น ซึ่งนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายจะสามารถยงิประตูได้อย่างแม่นยำมากข้ึน ดัง Table 5. 
 
Table 5. The analysis results of the relationship between the score, the frequency of successful shots, 
and the shooting distance of male basketball players. 

 Shooting distance 

Total score of  
successful shots 

Correlation coefficient -.894** 
P <.001 

Degree of Correlation High 

Frequency of  
successful shots 

Correlation coefficient -.903** 
P <.001 

Degree of Correlation High 
*Statistically significant at the 0.01 level 
**Statistically significant at the 0.05 level 

 
 5. ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของการยิงประตูเป็นผลและระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอล
ทีมชายในกราฟสีส้ม และความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ของการยิงประตูเป็นผลและระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอล
ทีมชายในกราฟสีน้ำเงิน ซึ่งพบว่า เส้นแนวโน้มของความสัมพันธ์ดังกล่าวมีแนว โน้มลดลงเมื่อเพิ ่มระยะทางการยิงประตู        
จึงกล่าวได้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนของการยิงประตูเป็นผลและระยะการยิงประตู ความถี่ของการยิงประตูเป็นผลและ
ระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความสัมพันธ์แบบแปรผกผันเช่นเดียวกัน ดัง Figure 2. 
 

 

Figure 2. A scatter plot showing the relationship between the score and the frequency  
of successful shots and the shooting distance of male basketball players. 
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6. ผลการศึกษาคะแนนของการยิงประตูเป็นผลและแนวการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า ไม่มี
ความสัมพันธ์กัน นอกจากนั้น ความถี ่ของการยิงประตูเป็นผลและแนวการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย                   
ไม่มีความสัมพันธ์เช่นเดียวกัน ดัง Table 6. 
 
Table 6. The analysis results of the relationship between the score, the frequency of successful shots, and 
the shooting direction of male basketball players. 

 shooting direction 

Total score of successful shots 
Correlation coefficient -.087 

P .709 
Degree of Correlation No relation 

Frequency of successful shots 
Correlation coefficient .089 

P .702 
Degree of Correlation No relation 

 
 7. เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของมุมเริ่มตน้ (  ) อัตราเร็วในแนวระดับ (ux) และอัตราเร็วต้น 
(u) ของลูกบาสเกตบอลที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายในตำแหน่งที่มีความถี่ในการยิงลงห่วง

ประตูมากที่สุด คือ ตำแหน่ง C1 มีค่าเท่ากับ 57.69  5.69 องศา 2.66  0.30 เมตรต่อวินาที และ 4.98 เมตรต่อวินาที 
ตามลำดับ ในขณะที่ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของมุมเริ่มต้น (  ) อัตราเร็วในแนวระดับ (ux) และอัตราเร็วต้น (u) 
ของลูกบาสเกตบอลที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายในตำแหน่งที่มีความถี่ในการยิงลงห่วง

ประตูน้อยที่สุด คือ ตำแหน่ง B3 และ C3 โดยตำแหน่ง B3 มีค่าเท่ากับ 59.97  2.60 องศา 4.72  0.40 เมตรต่อวินาที 

และ 9.43 เมตรต่อวินาที ตามลำดับ และตำแหน่ง C3 มีค่าเท่ากับ 51.57  1.80 องศา 4.88  0.19 เมตรต่อวินาที และ 
7.86 เมตรต่อวินาที ตามลำดับ ดัง Table 7. 

 
Table 7 . The mean and standard deviation of the initial angle (  ), the horizontal velocity ( ux) , and the 
initial velocity (u) of the basketball used in shooting by male basketball players. 

 

No.       Position 
Average initial angle  

( S.D.  ) 
Average horizontal velocity 

( xu S.D. ) 
initial velocity 

(m/s) 

1.      A1 (30, 2.5 m)  62.73  4.91 2.76  0.23 6.02 

2.      A2 (30, 4.5 m) 58.12  4.10 3.95  0.29 7.47 

3.      A3 (30, 6.5 m) 64.86  3.63 4.62  0.32 10.87 

4.      B1 (45, 2.5 m) 60.57  4.67 2.55  0.27 5.18 

5.      B2 (45, 4.5 m) 59.20  3.59 3.74  0.26 7.30 

6.      B3 (45, 6.5 m) 59.97  2.60 4.72  0.40 9.43 

7.      C1 (60, 2.5 m) 57.69  5.69 2.66  0.30 4.98 
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Table 7 . The mean and standard deviation of the initial angle (  ), the horizontal velocity ( ux) , and the 
initial velocity (u) of the basketball used in shooting by male basketball players. (Cont.) 

 

No.       Position 
Average initial angle  

( S.D.  ) 
Average horizontal velocity 

( xu S.D. ) 
initial velocity 

(m/s) 

8.      C2 (60, 4.5 m) 54.51  2.61 3.81  0.21 6.57 

9.      C3 (60, 6.5 m) 51.57  1.80 4.88  0.19 7.86 

10.   D1 (90, 2.5 m) 59.75  6.71 2.65  0.30 5.25 

11.   D2 (90, 4.5 m) 56.81  1.66 3.80  0.17 6.95 

12.   D3 (90, 6.5 m) 53.97  4.29 4.91  0.46 8.34 

13.   E1 (120, 2.5 m) 59.98  6.58 2.72  0.29 5.44 

14.   E2 (120, 4.5 m) 54.59  6.74 3.97  0.34 6.85 

15.   E3 (120, 6.5 m) 49.80  5.98 5.06  0.30 7.83 

16.   F1 (135, 2.5 m) 58.03  6.73 2.71  0.25  5.11 

17.   F2 (135, 4.5 m) 58.67  4.73 3.80  0.41  7.31 

18.   F3 (135, 6.5 m) 51.01  6.24 5.01  0.30 7.97 

19.   G1 (150, 2.5 m) 60.11  6.08 2.68  0.22 5.37 

20.   G2 (150, 4.5 m) 59.25  4.96 3.80  0.31 7.43 

21.   G3 (150, 6.5 m) 57.78  6.67 4.78  0.45 8.95 

 
8. ผลการศึกษามุมขณะหลุดมือ (  ) และระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า มีความสัมพนัธ์

กันในเชิงลบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับต่ำ นอกจากน้ัน ความเร็วในแนวระดับ (ux) 
และระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับสูง ซึ่งกล่าวได้ว่า หากระยะที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลน้อยลงจะส่งผลให้ความเร็วในแนว
ระดับของการยิงประตูมีค่าน้อยลงด้วย และความเร็วต้น (u) และระยะการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย              
มีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เช่นเดียวกัน โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับสูง ซึ่งกล่าว    
ได้ว่า หากระยะที่ใช้ในการยิงประตูบาสเกตบอลน้อยลงจะส่งผลให้ความเร็วต้นของการยิงประตูมีค่าน้อยลงด้วย ดัง Table 8. 
 
Table 8. The analysis results of the relationship between the release angle (  ), the horizontal velocity (ux), 
the initial velocity (u), and the shooting distance of male basketball players. 

 Shooting distance 

Release angle (  ) 
Correlation coefficient -.469* 

P .032 
Degree of Correlation Low 
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Table 8. The analysis results of the relationship between the release angle (  ), the horizontal velocity (ux), 
the initial velocity (u), and the shooting distance of male basketball players. (Cont.) 

 Shooting distance 

Horizontal velocity (ux) 
Correlation coefficient .993** 

P <.001 
Degree of Correlation High 

Initial velocity (u) 
Correlation coefficient .906** 

P <.001 
Degree of Correlation High 

*Statistically significant at the 0.01 level 
 **Statistically significant at the 0.05 level 

 
9. ผลการศึกษาความสัมพันธ์ของมุมขณะหลุดมือ (  ) ความเร็วในแนวระดับ (ux) ความเร็วต้น (u) และแนวการยิง

ประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กัน ดัง Table 9. 
 
Table 9. The analysis results of the relationship between the release angle (  ), the horizontal velocity (ux), 
the initial velocity (u), and the shooting direction of male basketball players. 

 Shooting direction 

Release angle (  ) 
Correlation coefficient -.308 

P .174 
Degree of Correlation No relation 

Horizontal velocity (ux) 
Correlation coefficient .037 

P .872 
Degree of Correlation No relation 

Initial velocity (u) 
Correlation coefficient -.146 

P .527 
Degree of Correlation No relation 

  

อภิปรายผลการวิจัย  
 ผลจากการศึกษาการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า มีการยิงประตูในแต่ละตำแหน่ง 36 ครั้ง รวม
ทั้งหมด 21 ตำแหน่ง มีการยิงประตูเท่ากับ 756 ครั้ง ยิงประตูเป็นผล 202 ครั้ง มีความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 26.72 โดยในแต่
ละตำแหน่งมีความแม่นยำของการยิงประตูไม่เท่ากัน จากการศึกษาพบว่า ระยะที่สามารถทำคะแนนได้มากที่สุดคือ ระยะ 2.5 
เมตร โดยมีการยิงประตูที่ระยะ 2.5 เมตร จำนวน 252 ครั้ง ยิงประตูเป็นผล 108 ครั้ง มีความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 42.86 
ส่วนระยะ 4.5 เมตร มีการยิงประตูทั้งหมด 252 ครั้ง ยิงประตูเป็นผล 64 ครั้ง มีความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 25.40 และระยะ 
6.5 เมตร มีการยิงประตู 252 ครั้ง ยิงประตูเป็นผล 30 ครั้ง มีความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 11.90 จากผลการศึกษาดังกล่าว 
พบว่า ระยะการยิงประตูมีผลต่อความแม่นยำของการยิงประตูบาสเกตบอล ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ จีรวัฒน์ สัทธรรม    
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ซึ่งกล่าวว่า ระยะทางยิ่งใกล้เท่าใดก็มีความแม่นยำมากขึ้นเท่านั ้น  (Sattam, 2012) และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ                
Okazaki & Rodacki (2012) ซึ่งพบว่า เมื่อระยะการยิงประตูเพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ความแม่นยำในการยิงประตูลดลง  

ผลการศึกษามุมเริ่มต้นของการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายที่มีการยิงประตูเป็นผล พบว่า ระยะ 2.5 
เมตร มีช่วงของมุมเริ่มต้นเท่ากับ 57.69-62.73 องศา ระยะ 4.5 เมตร มีช่วงมุมเริ่มต้นเท่ากับ 54.51-59.25 องศา และระยะ 
6.5 เมตร มีช่วงมุมเริ่มต้นเท่ากับ 49.8-64.86 องศา อย่างไรก็ตาม มุมเริ่มต้นของการยิงในระยะ 6.5 เมตร มีช่วงที่กว้างกว่า
ระยะการยิงประตูอื่น ซึ่งอาจเกิดจากความแตกต่างในเทคนิคการยิงประตูของนักกีฬา เช่น นักกีฬาบางคนอาจเลือกใช้มุมสูง
เพื่อให้ลูกบาสเกตบอลมีวิถีโค้งสูงและตกลงสู่ห่วงในแนวดิ่งมากข้ึน ซึ่งอาจเพิ่มโอกาสให้ยิงประตูเป็นผลสำเร็จมากขึ้น ในขณะ
ที่นักกีฬาบางคนอาจเลือกมุมต่ำเพื่อเพิ่มความเร็วลูก ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความไม่สม่ำเสมอในการปรับเทคนิคของนักกีฬาเมื่อ
ระยะการยิงประตูไกลขึ้น ข้อมูลนี้สอดคล้องกับข้อค้นพบของ Slegers et al. (2021) ซึ่งพบว่า ความแปรปรวนของมุมเริ่มต้น
ในการปล่อยลูกบาสเกตบอลมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเมื่อระยะยิงไกลขึ้น และมีผลต่อความแม่นยำในการยิงประตูอีกด้วย 

โดยช่วงการยิงประตูด้วยมุมดังกล่าวในแต่ละตำแหน่งของการยิงประตูจะสามารถทำให้เกิดความแม่นยำในการยิง
ประตูบาสเกตบอลมากขึ้น และนอกจากน้ัน ยังพบว่า มุมเริ่มต้นของการยิงประตูที่เหมาะสมในแต่ละระยะการยงิประตูมีผลตอ่
ความแม่นยำ ทั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Caseiro et al. (2023) ที่แสดงให้เห็นว่า มุมเริ่มต้นของการยิงประตูมีแนวโน้ม
ลดลงเมื่อระยะการยิงประตูเพิ่มขึ้น และมีผลต่อประสิทธิภาพของการยิงประตูอีกด้วย  

ผลการศึกษาความเร็วต้น (ux) ของการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายที่มีการยิงประตูเป็นผล พบว่า ระยะ 
2.5 เมตร มีช่วงของความเร็วต้นเท่ากับ 2.55-2.76 เมตรต่อวินาที ระยะ 4.5 เมตร มีช่วงความเร็วต้นเท่ากับ 3.74-3.97 เมตร
ต่อวินาที และระยะ 6.5 เมตร มีช่วงของความเร็วต้นเท่ากับ 4.62-5.06 เมตรต่อวินาที ซึ่งมีค่าสูงกว่าระยะ 2.5 และ 4.5 เมตร
อย่างชัดเจน เนื่องจากเมื่อต้องยิงจากระยะที่ไกลขึ้น นักกีฬาจำเป็นต้องเพิ่มแรงส่งในแนวระดับเพื่อให้ลูกบาสเกตบอลสามารถ
เคลื่อนที่ไปถึงห่วงได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cabarkapa และคณะ ที่พบว่า การเพิ่มระยะการยิงประตูมีผลต่อการเพิ่ม
ความเร็วต้นในแนวระดับอย่างมีนัยสำคัญ (Cabarkapa et al., 2022) ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่า การยิงประตูด้วยความเร็วต้น
ดังกล่าวในระยะทั้ง 3 ระยะของการยิงประตูจะสามารถทำให้เกิดความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอลมากขึ้น และผล
การศึกษาความเร็ว (u) ของการยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชายที่มีการยิงประตูเป็นผล พบว่า ระยะ 2.5 เมตร มีช่วง
ของความเร็วเท่ากับ 4.97-6.02 เมตรต่อวินาที ระยะ 4.5 เมตร มีช่วงความเร็วเท่ากับ 6.58-7.47 เมตรต่อวินาที และระยะ 
6.5 เมตร มีช่วงความเร็วท่ากับ 7.83-10.87 เมตรต่อวินาที ซึ่งช่วงการยิงประตูด้วยความเร็วดังกล่าวในระยะทั้ง 3 ระยะของ
การยิงประตูจะสามารถทำให้เกิดความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอลมากขึ้น โดยความเร็วดังกล่าวเป็นผลจากการ
คำนวณด้วยมุมเริ่มต้นและความเร็วเริ่มต้นของยิงประตูบาสเกตบอล นอกจากนั้น ยังพบว่า ความเร็วของการยิงประตูแปรผัน
ตรงกับระยะทางของการยิงประตู โดยยิ่งมีระยะเพิ่มขึ้น มุมที่ใช้ในการยิงประตูจะมีค่ามากข้ึนเช่นกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Miller & Bartlett (1996) ซึ่งพบว่า ความเร็วเริ่มต้นของการยิงจะเพิ่มขึ้นตามระยะการยิงประตู และมีความสัมพันธก์ับ
ประสิทธิภาพของการยิงประตูของนักกีฬาอย่างชัดเจน นอกจากนั้น ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า ระยะการยิงประตู มุม
เริ่มต้นของการยิงประตู และความเร็วเริ่มต้นของลูกบาสเกตบอลนั้น ส่งผลต่อความแม่นยำของการยิงประตูของนักกีฬา จึง
สามารถใช้ผลการศึกษานี้เพ่ือเป็นแนวทางของการพัฒนาเทคนิคการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบได้ 

 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
 1. การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย พบว่า มีการยิงประตูในแต่ละตำแหน่ง 36 ครั้ง รวมทั้งหมด 21 
ตำแหน่ง มีการยิงประตูเท่ากับ 756 ครั้ง ยิงประตูเป็นผล 202 ครั้ง มีความแม่นยำคิดเป็นร้อยละ 26.72 

2. การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความแม่นยำในการยิงประตูทั้ง 3 ระยะ โดยยิงประตูแต่ละระยะ
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เป็นจำนวน 252 ครั้ง พบว่า ระยะยิงประตูที่มีความแม่นยำมากที่สุดคือ 2.5 เมตร ซึ่งเป็นระยะใกล้  
3. การยิงประตูของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มีความแม่นยำในการยิงประตูตามแนวองศาการยิงที่แม่นยำที่สุดคือ 

แนวการยิงประตูมุม 60 องศา แนวการยิงประตูที่มีความแม่นยำน้อยที่สุดคือ แนวการยิงประตูมุม 120 องศา  
4. การวิเคราะห์มุมของลูกบาสเกตบอลขณะหลุดจากมือเมื่อมีการยิงประตูและเป็นผลสำเร็จของนักกีฬาทีมชาย    

เมื่อพิจารณาทั้ง 3 ระยะ มีรายละเอียดดังนี้ 
                1) ระยะ 2.5 เมตร มุมของลูกบาสเกตบอลขณะหลุดจากมือมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 62.73 และ 57.69 องศา 
ตามลำดับ 
                2) ระยะ 4.5 เมตร มุมของลูกบาสเกตบอลขณะหลุดจากมือมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 59.25 และ 54.51 องศา 
ตามลำดับ 
                3) ระยะ 6.5 เมตร มุมของลูกบาสเกตบอลขณะหลุดจากมือมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 64.86 และ 49.80 องศา 
ตามลำดับ 

5. คิเนมาติกส์ความเร็วต้นในแนวระดับ (ux) ของการยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาทีมชาย เมื่อพิจารณาทั้ง        
3 ระยะ มีรายละเอียดดังนี้ 
                1) ระยะ 2.5 เมตร มีความเร็วต้นในแนวระดับของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 2.76 และ 2.55 เมตรต่อ
วินาที ตามลำดับ 
                2) ระยะ 4.5 เมตร มีความเร็วต้นในแนวระดับของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 3.97 และ 3.73 เมตรต่อ
วินาที ตามลำดับ 
                3) ระยะ 6.5 เมตร มีความเร็วต้นในแนวระดับของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 5.06 และ 4.62 เมตรต่อ
วินาที ตามลำดับ 

6. คิเนมาติกส์ความเร็วต้น (u) การยิงประตูบาสเกตบอลของนักกีฬาทีมชาย เมื่อพิจารณาทั้ง 3 ระยะ มีรายละเอียด
ดังนี ้
                1) ระยะ 2.5 เมตร มีความเร็วต้นของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 6.02 และ 4.98 เมตรต่อวินาที 
ตามลำดับ 
                2) ระยะ 4.5 เมตร มีความเร็วต้นของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 7.47 และ 6.58 เมตรต่อวินาที 
ตามลำดับ 
                3) ระยะ 6.5 เมตร มีความเร็วต้นของการยิงประตูมีค่าสูงสุดและต่ำสุดคือ 10.87 และ 7.83 เมตรต่อวินาที 
ตามลำดับ 

จากการศึกษาครั้งนี้ สามารถนำผลการศึกษาเผยแพร่เพื่อให้ผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอลนำไปปรับใช้กับนักกีฬาที่
ต้องการฝึกการยิงประตูเพื่อให้เกิดความแม่นยำและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น นอกจากนั้น ควรศึกษาคิเนมาติกส์ในกีฬาชนิด
อื่น ๆ เพิ่มเติม อย่างไรก็ตาม งานวิจัยนี้ยังไม่ได้ดำเนินการตรวจสอบค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของผู้ประเมินจากการใช้
โปรแกรมวิเคราะห์ภาพเคลื่อนไหว ซึ่งอาจส่งผลต่อความแม่นยำของข้อมูลบางส่วน ดังนั้น ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรมีการ
คำนวณค่า ICC (Intraclass Correlation Coefficient) หรือ Validity ของวิธีการประเมินเพื่อเพิ่มความน่าเชื่อถือของข้อมูล
ให้มากยิ่งขึ้น 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาต่อ
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครเพศหญิงจำนวน 50 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองจำนวน 25 คน เข้าร่วมโปรแกรมเดินเร็วแบบกำหนดความหนัก สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ  
40 นาที ร่วมกับการบริโภคแตงกวา 200 กรัมต่อวัน และกลุ่มควบคุมจำนวน 25 คน เข้าร่วมโปรแกรมเดินเร็วในรูปแบบ
เดียวกันเพียงอย่างเดียว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ เก็บข้อมูลโดยการวัดน้ำหนักและส่วนสูง และใช้เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบ
ของร่างกายในการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ t-test ที่ระดับนัยสำคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมี
ค่าดัชนีมวลกายลดลงจาก 31.28 ± 8.37 เป็น 28.62 ± 5.86 กก./ตร.ม. และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงจาก 32.36 ± 10.90% 
เป็น 27.88 ± 5.36% อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .001) โดยมีค่าขนาดอิทธิพล เท่ากับ 0.37 และ 0.52 ตามลำดับ            
ซึ่งแสดงถึงผลในระดับเล็กถึงปานกลาง และระดับปานกลางตามลำดับ ขณะที่กลุ่มควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย โดยมีค่า
ขนาดอิทธิพล เท่ากับ 0.04 ถือว่ามีผลในระดับต่ำมาก เมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่า                 
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .004 และ .002 ตามลำดับ)  

สรุปได้ว่า การเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาอย่างสม่ำเสมอ เป็นแนวทางที ่มี
ประสิทธิภาพในการลดน้ำหนักและไขมันในร่างกายของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน และสามารถนำไปประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริม
สุขภาพอย่างยั่งยืน 
 
คำสำคัญ: การเดินแบบกำหนดความหนัก แตงกวา ดัชนีมวลกาย ไขมันในร่างกาย 
 

Abstract  
 This quasi-experimental study aimed to examine the effects of walking at a prescribed intensity 
combined with cucumber consumption on body mass index (BMI) and body fat percentage in overweight 
individuals. The participants were 50 female volunteers, divided into two groups. The experimental group 
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(n = 25) participated in a walking program at a prescribed intensity for 40 minutes, three times per week, 
along with consuming 200 grams of cucumber daily. The control group (n = 25) followed the same walking 
program without cucumber consumption. The intervention lasted for 8 weeks. Data were collected by 
measuring weight and height to calculate BMI, and a body composition analyzer was used to assess body 
fat percentage. The data were analyzed using a t-test at a significance level of .05. The results showed that 
the experimental group significantly reduced their BMI from 31.28 ± 8.37 to 28.62 ± 5.86 kg/m² and their 
body fat percentage from 32.36 ± 10.90% to 27.88 ± 5.36% (p = .001), with effect sizes of 0.37 and 0.52, 
indicating small-to-moderate and moderate effects, respectively. The control group showed only slight 
changes, with an effect size of 0.04, which is considered negligible. When comparing the two groups after 
the intervention, the experimental group showed significantly greater reductions in both BMI and body fat 
percentage than the control group (p = .004 and .002, respectively).  

In conclusion, regular walking at a prescribed intensity combined with cucumber consumption is 
an effective strategy for reducing body weight and fat in overweight individuals and may serve as a 
sustainable approach for health promotion. 
 
Keywords: Walking at a Prescribed Intensity, Cucumber, Body Mass Index, Body Fat 
 

บทนำ  
 ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาสำคัญด้านสาธารณสุขที่พบได้บ่อยในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะในวัยผู้ใหญ่
ตอนต้นถึงวัยกลางคน ซึ่งเป็นช่วงอายุที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งและมีความเสี่ยงต่อการรับประทานอาหารเกินความต้องการของ
ร่างกาย งานวิจัยของ Flegal et al. (2016) ระบุว่าภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนมีความสัมพันธ์กับอัตราการเสียชีวิตที่เพิ่มขึน้ 
และเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังหลายชนิด เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคข้อเข่าเสื่อม รวมถึง
โรคมะเร็งบางชนิด นอกจากนี้ ผู้ที่มีน้ำหนักเกินยังมีความเสี่ยงสูงต่อปัญหาด้านสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้าและความวิตก
กังวล (Luppino et al., 2010) ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตอย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งจากข้อมูลของ World 
Health Organization (2020) ระบุว่าโรคอ้วนเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงหลักของการเสียชีวิตทั่วโลก และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง การควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสมจึงเป็นแนวทางสำคัญในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) งานวิจัย
ของ Ng et al. (2014) และ Hruby & Hu (2015) สนับสนุนว่า การลดน้ำหนักเพียง ร้อยละ 5-10 ของน้ำหนักตัวสามารถลด
ความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื้อรังได้อย่างมีนัยสำคัญ 

การออกกำลังกายเป็นเครื่องมือสำคัญในการควบคุมน้ำหนัก โดยเฉพาะการเดินเร็ว ซึ่งเป็นกิจกรรมทางกายแบบ   
แอโรบิกท่ีมีความปลอดภัยและเข้าถึงได้ง่าย การเดินเร็วอย่างสม่ำเสมอช่วยกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานและไขมันส่วนเกินใน
ร่างกาย (Lee et al., 2019) โดยเฉพาะเมื่อมีการกำหนดความหนักให้เหมาะสมกับสมรรถภาพของผู้ฝึก จะช่วยให้เกิดผลลัพธ์
ที่ชัดเจนมากขึ้น Swift et al. (2018) พบว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลางถึงหนักช่วยลดไขมันใน
ช่องท้องและเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตได้อย่างชัดเจน Church et al. (2017) รายงานว่าการออกกำลังกาย
ความหนักระดับนี้ช่วยพัฒนา VO2max และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ในขณะที่ Thompson et al. 
(2020) พบว่า การเดินเร็วช่วยลดระดับไลโปโปรตีนชนิดความหนาแน่นต่ำ (Low-Density Lipoprotein: LDL) และเพิ่ม
ระดับไลโปโปรตีนชนิดความหนาแน่นสูง (High-Density Lipoprotein: HDL) ซึ่งมีบทบาทในการลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ 
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ในด้านโภชนาการ การบริโภคผักที่มีพลังงานต่ำและอุดมด้วยน้ำและใยอาหาร เช่น แตงกวา เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่
ช่วยสนับสนุนการควบคุมน้ำหนักและสุขภาพองค์รวม แตงกวาเป็นผักที่มีพลังงานต่ำเพียง 16 กิโลแคลอรีต่อ 100 กรัม มีน้ำ
มากถึงร้อยละ 95 คาร์โบไฮเดรต 3.6 กรัม ใยอาหาร 0.5 กรัม โปรตีน 0.6 กรัม และไขมันน้อยกว่า 0.1 กรัม (USDA, 2021) 
นอกจากน้ียังอุดมไปด้วยวิตามินซี วิตามินเค และสารต้านอนุมูลอิสระที่มีบทบาทในการลดการอักเสบภายในร่างกาย 

งานวิจัยของ Wang & Li (2018) ชี้ให้เห็นว่า การบริโภคแตงกวาเป็นประจำสามารถช่วยลดระดับไขมันในร่างกาย
และควบคุมระดับน้ำตาลในเลอืดได้ โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีภาวะอ้วนหรือภาวะก่อนเบาหวาน Brown et al. (2020) รายงานว่า
ผักท่ีมีใยอาหารสูงช่วยลดระดับฮอร์โมนเกรลิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนกระตุ้นความหิว ทำให้สามารถควบคุมการรับประทานอาหารได้
ดีขึ้น ส่วนการศึกษาของ Kim & Park (2019) พบว่า อาหารที่มีปริมาณน้ำสูง เช่น แตงกวา ช่วยเพิ่มความรู้สึกอิ่ม และลด
ปริมาณพลังงานที่บริโภคต่อวัน ส่งผลต่อการลดน้ำหนักในระยะยาว และนอกจากนี้ การศึกษาของ Johnson et al. (2020) 
ยังสนับสนุนว่า การผสมผสานระหว่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิกกับการรับประทานอาหารที่มีคุณค่า เช่น แตงกวา ช่วย
เพิ่มความไวของอินซูลินและลดการสะสมไขมันในช่องท้องอย่างมีนัยสำคัญ ขณะที่ Lopez & Martinez (2019) รายงานว่า
อาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระสูงเมื่อบริโภคร่วมกับการออกกำลังกายสามารถลดระดับความเครียดออกซิเดชันและเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

แม้ว่าจะมีงานวิจัยจำนวนมากที่ศึกษาผลของการออกกำลังกายหรือการบริโภคผักแยกจากกัน แต่ยังไม่มีงานวิจัย
เฉพาะที่ศึกษาการบริโภคแตงกวาร่วมกับการเดินเร็วแบบกำหนดความหนักต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มผู้ที่มีภาวะ
น้ำหนักเกิน การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลของการเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาต่อ
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ตลอดจนเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบ
ของร่างกายระหว่างกลุ่มที่ได้รับการออกกำลังกายร่วมกับการบริโภคแตงกวาและกลุ่มที่ออกกำลังกายเพียงอย่างเดีย ว         
โดยข้อมูลที่ได้จะช่วยเติมเต็มองค์ความรู้และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุม
น้ำหนักอย่างมีประสิทธิภาพ 
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การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา    

ผลของการบริโภคแตงกวาร่วมกับการเดินเร็วที่มีผลต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน และ
เปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากมหาวิทยาลัย              
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กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้เป็นอาสาสมัครที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์ จำนวน 50 คน โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง         

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จำนวน 25 คน เข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเดินเร็วพร้อมบริโภค
แตงกวา และกลุ่มควบคุม จำนวน 25 คน เข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเดินเร็ว โดยในการวิจัยนี้ผู้วิจัยกำหนด
เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย และเกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย ดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้า 
 1. เป็นอาสาสมัครที่มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มากกว่า 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ซึ่งถือว่ามีภาวะน้ำหนักเกิน 
 2. เป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัวที่อาจเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคหัวใจ 

เบาหวาน หรือความดันโลหิตสูงที่ไม่สามารถควบคุมได้ 
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 3. ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจและสามารถปฏิบัติตามโปรแกรมการทดลองตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
เกณฑ์การคัดเลือกออก 
 1. ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพท่ีอาจเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกายระหว่างการวิจัย 
 2. ผู้ที่ไม่สามารถปฏิบัติตามโปรแกรมการวิจัยได้อย่างต่อเนื่อง เช่น ขาดการเข้าร่วมเกิน 2 ครั้งติดต่อกัน 
 3. ผู้ที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคหรือกิจกรรมทางกายอื่น ๆ ท่ีอาจส่งผลต่อผลการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

  1. เครื่องวัดน้ำหนักและส่วนสูง เพื่อคำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI)  

  2. เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Body Fat Analyzer)  
  3. แบบบันทึกการบริโภคแตงกวาและการเข้าร่วมการฝึก  
 เครื่องมือท้ังหมดได้รับการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญในสาขาการออกกำลังกาย โภชนาการ และสถิติ เพื่อประเมินว่า
ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์และเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยกำหนดขอบเขตของเนื้อหาที่ต้องการวัด           
โดยพิจารณาจากวัตถุประสงค์ของการวิจัย ได้แก่ การวัดค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย การปฏิบัติตาม
โปรแกรมการออกกำลังกาย และพฤติกรรมการบริโภคแตงกวา จากนั้นให้ผู้เช่ียวชาญในสาขาที่เกี่ยวข้อง 3 ท่าน ซึ่งมีความรู้ใน
สาขาโภชนาการ การออกกำลังกาย และสถิติ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเครื่องมือ ผู้วิจัยคำนวณค่าดัชนีความตรงของ
เนื้อหา (Index of Item-Objective Congruence: IOC) จากคะแนนที่ผู้เชี่ยวชาญให้ ผลการตรวจสอบความเหมาะสมของ
เครื่องมือท้ังฉบับได้เท่ากับ 0.91 และ 0.94 ตามลำดับ 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1. ผู้วิจัยดำเนินการประชุมชี้แจงรายละเอียดของการทดลองแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งสองกลุ่ม รวมถึงแจกเอกสารขอ
ความยินยอมให้ลงนามเข้าร่วมการวิจัย 
  2. ดำเนินการวัดน้ำหนัก ส่วนสูง และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของอาสาสมัครก่อนเริ่มการทดลอง เพื่อใช้เป็น
ข้อมูลพื้นฐานก่อนการฝึก 
  3. กลุ่มทดลองได้รับการแจกแตงกวาในปริมาณที่กำหนด (200 กรัมต่อวัน) และบันทึกการบริโภคในแบบฟอร์ม
รายวันตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
  4. ทั้งสองกลุ่มเข้าร่วมโปรแกรมการเดินเร็วภายใต้การควบคุมของผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ              
40 นาที โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกเดินเร็วในระดับความหนักท่ีกำหนด (ประมาณ 60–70% ของอัตราการ
เต้นหัวใจสูงสุด) สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที โดยกลุ่มทดลองจะบริโภคแตงกวาในปริมาณ 200 กรัมต่อวันควบคู่ไปด้วย 
ผู้วิจัยมีการติดตามและบันทึกการเข้าร่วมฝึกของอาสาสมัครตลอดระยะเวลาการทดลอง เพื่อให้แน่ใจว่าทุกคนปฏิบัติตาม
แผนการฝึกอย่างครบถ้วน 
  5. ผู้วิจัยดำเนินการบันทึกการเข้าร่วมของอาสาสมัครทุกครั้ง เพ่ือควบคุมความสม่ำเสมอในการปฏิบัติ 
  6. หลังครบระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดำเนินการวัดน้ำหนัก ส่วนสูง และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอีกครั้ง               
เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลองการทดลองดำเนินเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

การวิเคราะห์ข้อมูล  
ผู้วิจัยได้ทดสอบการแจกแจงข้อมูลปกติของแต่ละตัวแปรด้วยสถิติ Shapiro–Wilk พบว่า ค่า p-value มีค่าสูงกว่า

ระดับนัยสำคัญ .05 ข้อมูลมีการแจกแจงปกติ  จึงใช้สถิติแบบพาราเมตริก ได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน          
การทดสอบ t-test (paired t-test) และ (independent t-test) กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติไว้ที่ .05 และคำนวณค่า 
Effect size คำนวณโดยใช้สูตรของ Cohen’s d 
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ผลการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 50 คน มีอายุ 20–21 ปี (ร้อยละ 80.00) น้ำหนัก 91–100 กิโลกรัม (ร้อยละ 32.00) และ
ส่วนสูง 161–170 เซนติเมตร (ร้อยละ 20.00) ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย
ลดลงจาก 31.28 ± 8.37 เป็น 28.62 ± 5.86 กก./ตร.ม. อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .001) กลุ่มควบคุมลดลงจาก 32.12 
± 13.52 เป็น 31.62 ± 12.40 กก./ตร.ม. (p = .001) ด้านเปอร์เซ็นต์ไขมันพบว่า กลุ่มทดลองลดลงจาก 32.36 ± 10.90% 
เป็น 27.88 ± 5.36% (p = .001) กลุ่มควบคุมลดลงจาก 30.96 ± 13.04% เป็น 30.51 ± 11.09% (p = .001) ดัง Table 1. 
 
Table 1. Comparison of Body Mass Index (BMI) and Body Fat Percentage Between Experimental and Control  

Note: Groups Before and After 8 Weeks of Intervention. 
 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ได้รับการเดินเร็ว
ร่วมกับการบริโภคแตงกวามีค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่ำกว่ากลุ่มควบคุมที่เดินเร็วเพียงอย่างเดียวอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ โดยค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองอยู่ที่ 28.62 ± 5.86 กก./ตร.ม. ขณะที่กลุ่มควบคุมอยู่ที่ 31.62 ± 
12.40 กก./ตร.ม. (t = -3.14, p = .004) และเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มทดลองเท่ากับ 27.88 ± 5.36% ในขณะที่กลุ่มควบคุม
มีค่า 30.51 ± 11.09% (t = -3.24, p = .002) ผลลัพธ์เหล่านี ้แสดงให้เห็นว่า การเดินเร็วร่วมกับการบริโภคแตงกวาช่วย
ปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกายได้ดีกว่าการเดินเร็วเพียงอย่างเดียว ดัง Table 2. 
 
Table 2. Comparison of Mean Body Mass Index and Body Fat Percentage After 8 Weeks of Training Between 
the Experimental and Control Groups. 

Variable 
Experimental Group 
(Post-Test at Week 8) 

Control Group 
(Post-Test at Week 8) df t p 

𝑥 S.D. 𝑥 S.D. 
Body Mass Index (kg/m²) 28.62 5.86 31.62 12.40 48 -3.14 .004* 
Body Fat Percentage (%) 27.88 5.36 30.51 11.09 48 -3.24 .002* 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
 จากผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า การเดินเร็วร่วมกับการบริโภคแตงกวาส่งผลต่อการลดดัชนีมวลกาย (BMI) และ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการเดินเร็วเพียงอย่างเดียว โดยกลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายลดลง
จาก 31.28 (S.D. = 8.37) เหลือ 28.62 (S.D. = 5.86) ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 8.83, p = .001) และ
มีค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 0.37 ซึ่งจัดอยู่ในระดับเล็กถึงปานกลางตามเกณฑ์ของ Cohen แสดงถึงผลของการ

Variable 

Experimental Group Control Group  

Pre-Test Post-Test 
t p 

Effect 
Size 

Pre-Test Post-Test 
t p 

Effect 
Size 

𝑥 S.D. 𝑥 S.D. 𝑥 S.D. 𝑥 S.D. 
Body Mass 
Index 
(kg/m²) 

31.28 8.37 28.62 5.86 8.83 .001* 0.37 32.12 13.52 31.62 12.40 3.54 .001* 0.04 

Body Fat 
Percentage 
(%) 

32.36 10.90 27.88 5.36 1.71 .001* 0.52 30.96 13.04 30.51 11.09 3.87 .001* 0.04 
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แทรกแซงที่ชัดเจนในทางปฏิบัติ ในขณะที่กลุ่มควบคุมซึ่งได้รับเพียงการเดินเร็ว พบว่าค่าดัชนีมวลกายลดลงเล็กน้อยจาก 
32.12 (S.D. = 13.52) เป็น 31.62 (S.D. = 12.40) (t = 3.54, p = .001) โดยมีค่าขนาดอิทธิพล เท่ากับ 0.04 ซึ่งอยู่ในระดับ
ต่ำมาก สะท้อนให้เห็นว่าการเดินเร็วเพียงอย่างเดียวอาจยังไม่เพียงพอสำหรับการลดน้ำหนักอย่างมีนัยสำคัญในทางคลินิกหรือ
พฤติกรรม ผลการวิเคราะห์ดังกล่าวบ่งชี้ว่า การเพิ่มการบริโภคแตงกวาร่วมกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเดิน
เร็ว ช่วยส่งเสริมการลดดัชนีมวลกายได้อย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีภาวะน้ำหนักเกิน 
  เมื่อพิจารณาด้านดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่า กลุ่มทดลองมีผลการลดลงของ BMI ได้ชัดเจนอาจมาจากการบริโภค
แตงกวา เพราะแตงกวาที่มีพลังงานต่ำและมีปริมาณน้ำสูง ช่วยเพิ่มความรู้สึกอิ่มและลดปริมาณพลังงานที่บริโภคในแตล่ะวัน 
รวมถึงการเดินเร็วที่ช่วยกระตุ้นการเผาผลาญไขมันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับข้อค้นพบของ Lee et al. (2019) และ 
Wang & Li (2018) ขณะเดียวกัน งานวิจัยของ Brown et al. (2020) ยังระบุว่าการบริโภคผักที่มีใยอาหารสูงสามารถลด
ระดับฮอร์โมนเกรลิน ซึ ่งเป็นฮอร์โมนกระตุ ้นความหิว ช่วยให้สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได้ดี ขึ ้น นอกจากนี้                          
Kim & Park (2019) รายงานว่าอาหารที่มีปริมาณน้ำสูง เช่น แตงกวา มีบทบาทในการควบคุมพลังงานโดยรวม ช่วยให้การลด
น้ำหนักมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ขณะที่ Johnson et al. (2020) ช้ีให้เห็นว่าการออกกำลังกายควบคู่กับการบริโภคอาหารที่มี
ประโยชน์ เช่น ผักสด ช่วยเพิ่มความไวของอินซูลิน และลดการสะสมไขมันในช่องท้องได้อย่างมีนัยสำคัญ 

ในด้านเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย กลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลงจาก 32.36% (S.D. = 10.90) เหลือ 27.88%                  
(S.D. = 5.36) (t = 1.71, p = .001) ขณะท ี ่ กล ุ ่ มควบค ุมลดลงเล ็กน ้อยจาก 30.96% (S.D. = 13.04) เป ็น 30.51%                          
(S.D. = 11.09) (t = 3.87, p = .001) ซึ่งการลดลงในกลุ่มทดลองมีความชัดเจนมากกว่า การเปลี่ยนแปลงนี้อาจเกิดจากผล
ร่วมของใยอาหารและน้ำในแตงกวา ที่ช่วยลดความอยากอาหารและควบคุมปริมาณพลังงานที่ได้รับในแต่ละวัน ซึ่งสอดคล้อง
กับข้อค้นพบของ Swift et al. (2018), Wang & Li (2018) และ Johnson et al. (2020) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลัง
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
สอดคล้องกับงานของ Smith et al. (2021) ที่สนับสนุนว่าการผสมผสานระหว่างการออกกำลังกายกับการควบคุมอาหาร
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการลดน้ำหนักและไขมันในร่างกายได้ดีกว่าการออกกำลังกายเพียงอย่างเดียว  นอกจากนี้           
ยังสัมพันธ์กับข้อค้นพบของ Church et al. (2017) ซึ่งระบุว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลางถึงหนัก
ช่วยส่งเสริมอัตราการเผาผลาญไขมัน ขณะเดียวกัน Lopez & Martinez (2019) พบว่า แตงกวาซึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง 
ช่วยลดความเครียดออกซิเดชันและสนับสนุนการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย อีกทั้งการลดลงของ BMI และเปอร์เซ็นต์
ไขมันยังมีความสัมพันธ์กับการลดความเสี่ยงของภาวะซึมเศร้าและความเครียด (Luppino et al., 2010) ดังนั้น การเดินเร็ว
ร่วมกับการบริโภคแตงกวา ถือเป็นทางเลือกที่มีศักยภาพในการควบคุมน้ำหนัก เสริมสร้างสุขภาพ และลดความเสี่ยงจากโรค
เรื้อรังได้อย่างยั่งยืน 
 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาต่อ               
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน  โดยผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม
การเดินเร็วร่วมกับการบริโภคแตงกวามีการลดลงของดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ในขณะที่กลุ่มควบคุมซึ่งได้รับเพียงโปรแกรมการเดินเร็วมีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย  เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
การวิจัยจึงสรุปว่า การเดินเร็วแบบกำหนดความหนักร่วมกับการบริโภคแตงกวาอย่างสม่ำเสมอเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพ
ในการลดน้ำหนักและไขมันในร่างกายสำหรับผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน และสามารถนำไปประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่าง
ยั่งยืนได้ สำหรับข้อเสนอแนะมีดังนี้ 
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1. ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลไปใช้ 
  1) ควรส่งเสริมให้ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินหันมาออกกำลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเดินเร็ว ควบคู่กับการรับประทาน
ผักผลไม้ที่มีพลังงานต่ำและมีไฟเบอร์สูง เช่น แตงกวา เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการลดน้ำหนักอย่างยั่งยืน 
  2) หน่วยงานสาธารณสุขและองค์กรที่เกี่ยวข้องสามารถนำข้อมูลจากงานวิจัยนี้ไปใช้ในการวางแผนโครงการส่งเสริม
สุขภาพด้านโภชนาการและการออกกำลังกายในชุมชนหรือในสถานศึกษา 

2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต 
  1) ควรศึกษาผลของการบริโภคแตงกวาในระยะยาวต่อสุขภาพด้านอื่น ๆ เช่น ระดับน้ำตาลในเลือด ค่าความดัน
โลหิต หรือโปรไฟล์ไขมันในเลือด 
  2) ควรเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างให้หลากหลายทั้งเพศ อายุ และภูมิหลังสุขภาพ เพื่อเพิ่มความน่าเชื่อถือและความ
ทั่วไปของผลการวิจัย 
  3) ควรเปรียบเทียบผลของผักชนิดอื่นร่วมกับการออกกำลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อหาทางเลือกใหม่ ๆ ในการ
ส่งเสริมสุขภาพ 
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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อเปรียบเทียบทักษะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองที่

เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 2) เพื่อเปรียบเทียบทักษะทางสังคมหลังการทดลอง
ระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรยีนรู้แบบร่วมมือกับนักศึกษากลุ่มควบคมุ
ที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ และ 3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้เรียนจากการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ
ดังกล่าว โดยมีกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย                   
ราชภัฏอุบลราชธานี ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 1093205 วอลเลย์บอล จำนวน 56 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่                        
1) แผนจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 2) มาตรวัดทักษะทางสังคม และ 3) แบบประเมินความ  
พึงพอใจ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ การทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ย
ของคะแนนทักษะทางสังคมหลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ
เรียนรู้แบบร่วมมือ สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคม                
หลังการทดลองระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการเรียนรู้แบบร่วมมือสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมที่เข้าร่วมการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจของผู้เรียนจากการ
ใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ดังกล่าวอยู่ในระดับมาก 
 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีที ่4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 
Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  25 
 
 

คำสำคัญ: การจัดการเรียนรู้พลศึกษา การเรียนรู้แบบร่วมมือ ทักษะทางสังคม นักศึกษาปริญญาตรี  
 

Abstract 
 The objectives of this study are to 1) compare the social skills of students in the experimental 
group who used the cooperative learning concept to manage their physical education learning before and 
after the experiment, 2) compare the social skills of students in the experimental group who used the 
cooperative learning concept to those in the control group who used regular physical education learning 
management, and 3) examine the satisfaction of students who used the cooperative learning management 
model mentioned above. The sample group in this research was undergraduate students. Department of 
Physical Education, Faculty of Education, Ubon Ratchathani Rajabhat University There are 56 people 
enrolled in course 1093205 Volleyball. The tools used in the research include 1) a physical education 
learning management plan using the cooperative learning concept, 2) a social skills measurement scale, 
and 3) a satisfaction assessment form. The statistics used for data analysis include mean, standard deviation, 
and t-test. The results of the research found that 1) the average mean scores of social skills after the 
experiment of students in the experimental group who participated in physical education learning using the 
cooperative learning concept were higher than before the experiment with statistical significance at the .05 
level. 2) Average social skills score After the experiment, students in the experimental group who 
participated in cooperative learning were higher than those in the control group who participated in regular 
physical education learning. Statistically significant at the .05 level. and 3) the average of the student 
satisfaction scores from using the above learning management model is at a high level. 

  
Keywords: Physical Education, Cooperative Learning, Social Skills, Undergraduate Students 

 
บทนำ 
 ปัจจุบันในยุคดิจิทัล สื่อสังคมออนไลน์มีบทบาทสำคัญในการขับเคลื่อนการเรียนรู้ของนักศึกษา ทว่าการใช้งาน
แพลตฟอร์มออนไลน์อย่างต่อเนื่องกลับสร้างผลกระทบด้านลบต่อสุขภาพจิตอย่างน่ากังวล รายงานการสำรวจในปี 2566 ระบุ
ว่า นักศึกษาช่วงอายุ 18–24 ปีมีความเสี่ยงสูงต่อภาวะความเครียด ความวิตกกังวล และความรู้สึกโดดเดี่ยวอันเกิดจากการ
เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื ่นบนโลกออนไลน์ การรับข้อมูลข่าวสารอย่างไม่จำกัด รวมถึงการเผชิญกับการคุกคามทาง
อินเทอร์เน็ต (Cyberbullying) และการเสพติดสื่อ ซึ ่งส่งผลต่อการนอนหลับ การเรียนรู ้ และความสามารถในการสร้ าง
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Institute for Population and Social Research, Mahidol University, 2024) 

ท่ามกลางบริบทเช่นนี้ "ทักษะทางสังคม" (Social Skills) ได้รับการยอมรับว่าเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยลดผลกระทบ      
ด้านสุขภาพจิตและส่งเสริมคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มนักศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งอยู่ในช่วงวัยของการพัฒนา
ตนเองทั้งด้านวิชาการและการใช้ชีวิตร่วมกับผู้อืน่ ทักษะทางสังคมที่สำคัญ ได้แก่ การสื่อสารอย่างเหมาะสม การมีมนุษยสัมพันธ์ 
การทำงานร่วมกับผู้อื่น และการจัดการความขัดแย้งอย่างสันติ (Jarolimek, 1977) อย่างไรก็ตาม จากรายงานสุขภาพประจำปี 
2567 และงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า นักศึกษาจำนวนไม่น้อยยังขาดทักษะเหล่านี้ ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมการเรียนรู้ การเข้าสังคม 
และความพร้อมในการก้าวสู่ชีวิตการทำงานอย่างมีคุณภาพ (Yingdamnoen et al., 2018) 
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สำหรับนักศึกษาครู ทักษะทางสังคมมีความสำคัญยิ่งต่อการเตรียมพร้อมเป็นผู้ประกอบวิชาชีพครูในอนาคต 
เนื่องจากบทบาทของครูในศตวรรษที่ 21 มิได้จำกัดอยู่ที่การถ่ายทอดเนื้อหาเท่านั้น แต่ยังต้องอาศัยทักษะในการสื่อสาร       
การรับฟัง การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี การเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น รวมถึงการทำงานร่วมกับนักเรียน เพื่อนร่วมงาน ผู้ปกครอง 
และชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ ครูที่มีทักษะทางสังคมที่เข้มแข็งย่อมสามารถจัดการชั้นเรียนได้ดี สร้างบรรยากาศการเรียนรู้   
ที่ปลอดภัยและเอื้อต่อพัฒนาการทางสังคมของผู้เรียน (Ruhalahti & Heinonen, 2024) 

หนึ่งในช่องทางสำคัญที่สามารถส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักศึกษาครูได้อย่างเป็นรูปธรรม คือ การจัดการเรียนรู้
ในรายวิชาพลศึกษา เนื่องจากเป็นวิชาที่ส่งเสริมการพัฒนาองค์รวมทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
กิจกรรมการเคลื่อนไหว การเล่นกีฬา และการออกกำลังกายซึ่งเป็นหัวใจของวิชาพลศึกษา ล้วนสร้างสถานการณ์ที่กระตุ้นให้
ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์ ฝึกฝนวินัย การเคารพผู้อื่น และความร่วมมือ ซึ่งเป็นบริบทท่ีเหมาะสมอย่างยิ่งสำหรับการบ่มเพาะทักษะ
ทางสังคม (Pianchop, 2005) 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การจัดการเรียนรู ้แบบร่วมมือ (Cooperative Learning) เป็นแนวทางที่มี
ประสิทธิภาพในการส่งเสริมทักษะทางสังคมของผู้เรียนในวิชาพลศึกษา รูปแบบการเรียนรู้ลักษณะนี้เน้นการมีส่วนร่วมของ
ผู้เรียนในการทำงานกลุ่ม การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และการรับผิดชอบร่วมกันผา่นกระบวนการ 
5 ขั้นตอน ได้แก่ การเตรียมการ การสอน การทำกิจกรรมกลุ่ม การตรวจสอบผลงาน และการสรุปบทเรียน ( Johnson & 
Johnson, 1994; Vuori, 2018; Moedthaisong, 2023) งานวิจัยยืนยันว่า การเรียนรู้แบบร่วมมือช่วยส่งเสริมการสื่อสาร
ระหว่างบุคคล การให้คำปรึกษา ความรับผิดชอบ การมีส่วนร่วม และความสัมพันธ์อันดีในกลุ่ม ซึ่งเป็นรากฐานของการอยู่
ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุขและประสิทธิภาพ 

ดังนั้น จากความสำคัญของทักษะทางสังคมในการเตรียมความพร้อมนักศึกษาครูให้สามารถประกอบวิชาชีพได้อย่าง
มีคุณภาพ ประกอบกับศักยภาพของวิชาพลศึกษาในฐานะพื้นที่การเรียนรู ้ที่เอื้อต่อการพัฒนาทักษะดังกล่าว โดยเฉพาะ        
อย่างยิ่งผ่านแนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
การเรียนรู้แบบร่วมมือเพื่อส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักศึกษาครูระดับปริญญาตรี  โดยการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 
เปรียบเทียบทักษะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ เปรียบเทียบทักษะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม และ
ศึกษาความพึงพอใจของผู้เรียนต่อการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
เพื่อให้การศึกษามีกรอบแนวคิดที่ชัดเจนและสนับสนุนการวิเคราะห์ผลได้อย่างเป็นระบบ การทบทวนวรรณกรรมใน

ครั้งนี้จึงแบ่งออกเป็น 4 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ 1) แนวคิดเรื่องทักษะทางสังคม ซึ่งเน้นองค์ประกอบสำคัญ ได้แก่ การควบคุม
ตนเอง ความร่วมมือ และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อันเป็นพื้นฐานของการอยู่ร่วมในสังคม 2) แนวคิดการเรียนรู้แบบ
ร่วมมือ ซึ่งมุ่งเน้นการทำงานกลุ่ม การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการช่วยเหลือกัน เพื่อส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์เชิงบวกและ
พัฒนาทักษะทางสังคมในบริบทของการเรียนรู้ 3) แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา ที่ใช้กิจกรรมทางกาย การเล่น
กีฬา และการมีส่วนร่วมในกลุ่มเป็นสื่อกลางในการพัฒนาทั้งร่างกาย อารมณ์ และทักษะทางสังคมของผู้เรียน โดยมีลักษณะ
เฉพาะที่เอื้อต่อการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง และ 4) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งสนับสนุนว่า การบูรณาการแนวคิดการเรียนรู้
แบบร่วมมือในการเรียนวิชาพลศึกษาสามารถส่งผลเชิงบวกต่อการพัฒนาทักษะทางสังคมของผู้เรียนได้อย่างมีนัยสำคัญ  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้แบบร่วมมือ พบว่า การจัดลำดับแนวคิดในลักษณะนี้
ช่วยให้เห็นความเช่ือมโยงระหว่างองค์ประกอบทางทฤษฎีและการปฏิบัติ รวมถึงช้ีให้เห็นความเหมาะสมของกรอบแนวคิดที่ใช้
ในการศึกษาในครั้งนี้อย่างเป็นระบบ สามารถส่งเสริมทักษะทางสังคมได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และเป็นแนวคิดที่นิยม
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นำมาใช้ในการจัดการเร ียนรู ้ก ับนักศึกษาระดับปริญญา (Vuori, 2018; Pikunkhwan, 2020; Moedthaisong, 2023)                 
ผู้วิจัยจึงกำหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 

 

 
 
 
 

Fig 1. Conceptual Framework 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
ประชากร 
ประชากร คือ นักศึกษาปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี                 

จำนวน 224 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
ตัวอย่างวิจัย คือ นักศึกษาปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี            

ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 1093205 วอลเลย์บอล จำนวน 56 คน ภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2567 ใช้วิธีการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ซึ่งผลการจับฉลาก ได้แก่ นักศึกษาตอนเรียนที่ 1 เป็นกลุ่ม
ทดลอง จำนวน 28 คน เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ และตอนเรียนที่ 2 เป็นกลุ่ม
ควบคุม จำนวน 28 คน เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 

การประกันความเท่าเทียมกันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายในการจัดกลุ่ม โดยจัด
ให้ทั้งสองกลุ่มมีจำนวนผู้เรียนเท่ากัน และมาจากรายวิชาเดียวกันในภาคเรียนเดียวกัน ทั้งนี้ ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยได้ทำการ
วัดคะแนนทักษะทางสังคม (Pre-test) ของนักศึกษาท้ังสองกลุ่ม เพื่อนำผลมาพิจารณาความใกล้เคียงของคุณลักษณะเบื้องต้น 
นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนบางประการ เช่น สุขภาพร่างกาย ความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม และ
พฤติกรรมระหว่างการเรียนรู้ โดยใช้เกณฑ์คัดเข้า-คัดออกอย่างชัดเจน และมีการกำกับติดตามความสม่ำเสมอของการเข้าร่วม
ตลอดการทดลอง เพื่อให้ผลการเปรียบเทียบสะท้อนถึงผลของวิธีการจัดการเรียนรู้ได้อย่างแท้จริง 

เกณฑ์คัดเข้าของตัวอย่างวิจัย  
 1) เป็นนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาที ่ลงเรียนในรายวิชา 1093205 วอลเลย์บอล ในภาคเรียนการศึกษาปลาย                
ปีการศึกษา 2567 และสมัครใจเข้าร่วมวิจัย 

2) นักศึกษามีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เป็นโรคร้ายแรงท่ีเป็นอุปสรรคกับการวิจัย 
เกณฑ์คัดออกของตัวอย่างวิจัย  

 1) นักศึกษาพ้นจากสภาพการเป็นนักศึกษา หรือถอดถอนในรายวิชา 1093205 วอลเลย์บอล หรือเวลาเรียนน้อย
กว่าร้อยละ 80 ในระยะเวลาการวิจัย 

2) นักศึกษาได้รับบาดเจ็บในช่วงการทดลอง หรือได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ให้พักรักษาร่างกายในระหว่างการวิจัย 
3) นักศึกษาไม่ปฏิบัติตามคำแนะนำของผู้วิจัย หรือมีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในระหว่างการดำเนินการวิจัย เช่น 

พฤติกรรมแสดงออกในการก้าวร้าว เป็นต้น 

Concepts of Physical Education Learning Physical Education Learning 
Management using 

Cooperative Learning  

Social Skills 
      1) Self-control  
      2) Cooperation  
      3) Interpersonal Relationship Concepts of Cooperative Learning 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. ขั้นตอนการสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือการวิจัย 
1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา การเรียนรู้แบบร่วมมือ และทักษะทางสังคม

เพื่อนำมาวิเคราะห์และกำหนดแนวทางในการสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 2) จัดทำแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ  แบบมาตรวัดทักษะทางสังคม และ
แบบประเมินความพึงพอใจ 

3) นำแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ แบบมาตรวัดทักษะทางสังคม และแบบ
ประเมินความพึงพอใจที่พัฒนาขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที ่จบ
การศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตขึ้นไป ในคณะครุศาสตร์หรือศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา เพื่อพิจารณาความ
สอดคล้องและความเหมาะสม แล้วนำผลมาวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) โดยกำหนดค่า
ดัชนีความสอดคล้องที่รับได้ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป 

4) แก้ไขและปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ แบบมาตรวัดทักษะทาง
สังคม และแบบประเมินความพึงพอใจตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อให้มีเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

สรุปได้ว่าเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการดำเนินการทดลองและเครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี ้

1) เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 
จำนวน 6 แผน สำหรับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 120 นาที ค่าดัชนีความ
สอดคล้องรวมเท่ากับ 0.95 โดยสามารถเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือดัง Table 1. 
 
Table 1. A Comparison of Regular Physical Education Instruction and Cooperative Learning-Based Physical 
Education Instruction 

Regular Physical Education Learning 
Management 

Physical Education Learning Management Using the 
Cooperative Learning Approach 

Step 1: Warm-up Preparation (20 
minutes) 
- The instructor takes attendance, 
checks students' attire, and facilitates 
warm-up exercises and games to 
enhance physical fitness. 

Step 1: Preparation Phase (20 minutes) 
- The instructor explains the objectives of the lesson, divides 
students into groups of no more than six members with 
mixed abilities, and clearly explains the procedures and the 
roles of each group member. 
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Table 1. A Comparison of Regular Physical Education Instruction and Cooperative Learning-Based Physical 
Education Instruction (Cont.) 

Regular Physical Education Learning 
Management 

Physical Education Learning Management Using the 
Cooperative Learning Approach 

Step 2: Explanation and 
Demonstration (10 minutes) 
- The instructor explains the content 
and demonstrates the relevant sports 
skills. 

Step 2: Teaching Phase (10 minutes) 
- The instructor introduces the lesson content by posing a 
problem or challenge that each group must collaboratively 
solve. Basic background information is provided to support 
students in analyzing the problem, and tasks are assigned 
clearly to each group. 

Step 3: Skill Practice (20 minutes) 
- Students practice the sports skills 
according to the drills designed by the 
instructor. 

Step 3: Group Activity Phase (20 minutes) 
- Students collaborate in their assigned roles to complete the 
task. All group members are responsible for participating and 
sharing ideas. The instructor observes and provides guidance 
as needed. 

Step 4: Application Phase (50 
minutes) 
- Students engage in activities or 
games related to the sports skills, as 
planned by the instructor. 

Step 4: Presentation and Evaluation Phase (50 minutes) 
- Each group presents their work. The instructor and other 
groups ask questions to enhance understanding and clarify 
the work presented by each group. 

Step 5: Lesson Summary (20 
minutes) 
- Students perform cool-down 
exercises. The instructor and students 
summarize the lesson content and 
address any questions or concerns. 

Step 5: Lesson Summary and Group Work Evaluation 
Phase (20 minutes) 
- The instructor and students summarize the lesson together. 
The instructor supplements additional knowledge to ensure 
the learning objectives are fully met and evaluates group 
performance by discussing strengths and areas for 
improvement. 

 
2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 1) มาตรวัดทักษะทางสังคม โดยกำหนดนิยามเชิงปฏิบัติการและ

พฤติกรรมบ่งช้ีทักษะทางสังคม 3 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) การควบคุมตนเอง (2) ความร่วมมือ และ (3) ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล จากนั้นกำหนดรูปแบบการประเมินทักษะทางสังคม โดยสร้างมาตรวัดทักษะทางสังคม (Rating Scale) 5 ระดับ โดยมี
ข้อคำถามองค์ประกอบละ 10 ข้อ รวมทั้งสิ้น 30 ข้อ ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.97 และ 2) แบบประเมินความ      
พึงพอใจ (Rating Scale) 5 ระดับ จำนวน 20 ข้อ ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ก่อนการทดลอง 
1)  ติดต่อ ประสานงาน ช้ีแจงวัตถุประสงค์ วิธีการดำเนินการ วิธีการการวัดและประเมนิผล และขอความอนุเคราะห์

จากผู้บริหารคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี ในการทำการวิจัย  
2) ทดสอบทักษะทางสังคมของนักศึกษาปริญญาตรี ก่อนการทดลอง (Pre-test)  
2. ดำเนินการทดลอง 

 หลังจากได้รับอนุญาตให้ดำเนินการวิจัยจากผู้บริหารแล้ว ผู้วิจัยดำเนินการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ
เรียนรู้แบบร่วมมือที่มีต่อทักษะทางสังคมของนักศึกษาปริญญาตรี โดยนักศึกษากลุ่มทดลองเข้าร่วมดำเนินการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู ้แบบร่วมมือ และนักศึกษากลุ่มควบคุมเข้าร่วมการจัดการเรียนรู ้พลศึกษาแบบปกติ          
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 120 นาที 

3. หลังการทดลอง 
 1) ทดสอบทักษะทางสังคมและประเมินความพึงพอใจของนักศึกษาปริญญาตรี หลังการทดลอง (Post-test) 

2) นำผลการทดสอบทักษะทางสังคมและประเมินความพึงพอใจของนักศึกษาปริญญาตรี ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1) วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน โดยใช้สถิติเชิงบรรยาย ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
2) เปรียบเทียบคะแนนทักษะทางสังคม ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบ

ค่าที (Paired Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
3) เปรียบเทียบคะแนนทักษะทางสังคม หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 

(Independent Sample t-test) ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคมหลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการ

จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคมหลังการทดลองของนักศึกษาควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนการสอนแบบปกติ ไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัง Table 2. 
 

 

Table 2. Results of the comparison of social skills before and after the experiment of the experimental 
group and control group 

Social Skills 
Before the Experiment After the Experiment 

t p 
Mean S.D. Mean S.D. 

Experimental Group 71.0 2.49 80.2 3.22 17.1 <.001* 

Control Group 71.1 4.23 71.5 4.14 1.54 0.13 

* p<.05 
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2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคม หลังการทดลองระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วม
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู ้แบบร่วมมือสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้        
พลศึกษาแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัง Table 3. 
 
Table 3.  Results of the comparison of social skills after the experiment between the experimental group 
and the control group 

Variable Studied 
Experimental Group Control Group 

t p 
Mean S.D. Mean S.D. 

Social Skills 80.2 3.22 71.5 4.14 8.82 <.001* 

* p<.05 
 

 3. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจของผู้เรียนจากการการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบ
ร่วมมือ มีค่าเฉลี่ย 4.22 ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน 0.25 อยู่ในระดับมาก ดัง Table 4. 
 

 

Table 4.  Results of the study on satisfaction with Physical Education Learning Management Using the 
Cooperative Learning Approach 

Variable Studied Mean S.D. 

Learners’ Satisfaction with Physical Education Learning 
Management Using the Cooperative Learning Approach 

4.22 0.25 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
 ผลการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือที่มีต่อทักษะทางสังคมของ
นักศึกษาปริญญาตรี สามารถสรุปและอภิปรายผลได้ดังนี้ 

1. การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคม   
ก่อนและหลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก
แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือมุ่งเน้นทำงานเป็นทีมและการรวมกลุ่มของนักศึกษาที่มีระดับความสามารถที่หลากหลายช่วย
ส่งเสริมการเรียนรู้ระหว่างกัน โดยนักศึกษาที่มีทักษะสูงสามารถช่วยแนะนำเพื่อนที่มีทักษะน้อยกว่า ส่งผลให้เกิดการ
แลกเปลี่ยนความรู้ มีปฏิสัมพันธ์กัน เห็นอกเห็นใจผู้อื่น และช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม นอกจากนี้ การกำหนดบทบาทที่ชดัเจน
ทำให้ทุกคนมีส่วนร่วม ลดความเหลื่อมล้ำในการทำงาน และกระตุ้นความรับผิดชอบต่อกลุ่ม  แนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับ 
ศศิพงษ์ ศรีสวัสดิ์ (Srisawat, 2022) ซึ่งเสนอรูปแบบการจัดกลุ่มโดยให้ผู้สอนอธิบายกติกาการเล่นเกมก่อน จากนั้นให้ผู้เรียน
รวมกลุ่มตามที่ผู้สอนกำหนด โดยจัดให้มีนักเรียนที่มีระดับความสามารถแตกต่างกัน ได้แก่ เก่ง ปานกลาง และอ่อน อยู่ร่วม
กลุ่มกัน ทั้งนี้เพื่อให้เกิดการร่วมมือกันในการค้นหาข้อมูลจากแหล่งสารสนเทศต่าง ๆ นักศึกษาได้แลกเปลี่ยนข้อมูลซึ่งกันและ
กัน โดยข้อมูลอาจมาจากประสบการณ์ของแต่ละบุคคล รวมถึงองค์ความรู้ใหม่ท่ีเกิดจากการทำงานร่วมกันในการค้นคว้า 

2. การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะทางสังคม     
หลังการทดลองระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือสูงกว่า
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นักศึกษากลุ่มควบคุมที่เข้าร่วมการจัดการเรยีนรู้พลศึกษาแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากแนวคิดการ
เรียนรู้แบบร่วมมือมีการให้นักศึกษานำเสนอผลงาน ซึ่งเป็นกระบวนการที่ช่วยส่งเสริมให้ได้ฝึกการอธิบายแนวคิดและผลการ
ทำงานของกลุ่มตนเอง ซึ ่งช่วยพัฒนาทักษะการสื่อสารและการนำเสนอ นอกจากนี้ การให้เพื่อนกลุ่มอื ่นซักถามและให้
ข้อเสนอแนะ ยังช่วยส่งเสริมการคิดวิเคราะห์และการรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น อีกทั้งยังเป็นโอกาสให้นักศึกษาได้ฝึกการ
ควบคุมตนเอง เช่น การจัดการความตื่นเต้น การควบคุมอารมณ์เมื่อต้องตอบคำถาม หรือรับฟังข้อวิจารณ์อย่างสร้างสรรค์      
ซึ่งล้วนเป็นทักษะสำคัญในการพัฒนาตนเองและการทำงานในสังคม ซึ่งสอดคล้องกับ ยุภาวดี พรมเสถียร (Promsathian, 
2020) ที่พบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพิ่มขึ้นเมื ่อผู ้เรียนมีส่วนร่วมในการคิดแก้ปัญหาและสร้างความเข้าใจด้วยตนเอง       
ผ่านกระบวนการวิเคราะห์และตัดสินใจแก้ไขปัญหา ทั้งนี้ การเรียนรู้แบบร่วมมือช่วยให้ผู้เรียนมีอิสระในการคิดและอภิปราย 
นำไปสู่ข้อสรุปร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ  

นอกจากน้ี แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือทำให้การสรปุบทเรียนเป็นมากกว่าการทบทวนเนื้อหา แต่เป็นกระบวนการ
สะท้อนการเรียนรู้ร่วมกัน นักเรียนสามารถแลกเปลี่ยนสิ่งที่ได้เรียนรู้ จุดแข็ง และสิ่งที่ควรปรับปรุง ซึ่งช่วยพัฒนาทักษะการให้
และรับผลย้อนกลับอย่างสร้างสรรค์ การประเมินผลการทำงานกลุ่มยังช่วยให้นักศึกษาตระหนักถึงความสำคัญของการทำงาน
เป็นทีม ซึ่งสอดคล้องกับ จงจิต เค้าสิม และคณะ (Kaosim et al., 2022) เน้นให้ ผู้สอนและนักศึกษา มีส่วนร่วมในการสรุป
บทเรียน โดยใช้การอภิปราย เพื่อระบุจุดแข็งและข้อบกพร่องของแต่ละกลุ่ม พร้อมทั้งเสนอแนวทางปรับปรุง นอกจากนี้ ยัง
สนับสนุนให้มีการ ชมเชยและยกย่องกลุ่มที่มีพัฒนาการ ผ่านวิธีการที่เหมาะสม เช่น การให้คำช่ืนชม การให้คะแนนพิเศษ หรือ
การประกาศผลการพัฒนาของกลุ่ม เพื่อสร้างแรงจูงใจและเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้เชิงบวก 

3) ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจของผู้เรียนจากการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจของผู้เรียนอยู่ในระดับมาก สอดคล้องกับ ธีรกานต์ สิงโตหิน และคงศักดิ์ สังฆมานนท์ 
(Singtohin & Sangkhamanon, 2023) ซึ่งใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือด้วยเทคนิค LT ในจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
เรื่อง กีฬาวอลเลย์บอล ส่งผลให้นักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก  

การเรียนรู้แบบร่วมมือเป็นการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มที่ส่งเสริมการมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียมกัน โดยเปิดโอกาสให้
นักศึกษาแต่ละคนแสดงความคิดเห็นและรับผิดชอบบทบาทของตนเอง ทำให้ทุกคนมีเป้าหมายเดียวกันในการทำงาน เพื่อให้
งานท่ีได้รับมอบหมายประสบผลสำเรจ็ทุกคนจะต้องร่วมมือกัน โดยอาศัยการควบคุมตนเอง เช่น การยอมรับความเห็นต่างจาก
ผู้อื่น การกล้าแสดงศักยภายของตนเองออกมาเพื่อให้ผู้อื่นยอมรับ เป็นต้น ซึ่งการได้รับความร่วมมือจากทุกคนในกลุ่มเป็นสิ่ง
สำคัญที่ทำให้กิจกรรมดำเนินไปได้ด้วยดี อีกทั้งการทำงานเป็นกลุ่มยังช่วยเสริมสร้างบรรยากาศในการเรียน ทำให้ผู้เรียนได้ทั้ง
ความรู้ ความสนุกสนาน และส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลภายในกลุ่ม เช่น การสื่อสารที่เหมาะสม การมีมนุษยสัมพันธ์
ที่ดี และการจัดการความขัดแย้งอย่างสันติ การเคารพซึ่งกันและกัน การสร้างความไว้วางใจ และการสนับสนุนซึ่งกันและกัน
ภายในกลุ่ม ทำให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง ส่งผลต่อความพึงพอใจในการจัดการเรียนรู้ และสามารถนำทักษะทางสังคมไป
ใช้ในชีวิตประจำวันได้ ทั้งนี้ การเรียนรู้แบบร่วมมือ ครูทำหน้าที่เป็นผู้อำนวยการเรียนรู้ ตั้งปัญหาหรือโจทย์ คอยให้คำแนะนำ 
และสังเกตปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม เพื่อเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่เปิดกว้างและเกื้อกูลกัน สอดคล้องกับ Ruhalahti & 
Heinonen (2024) ซึ่งระบุว่าการเรียนรู้แบบร่วมมือเป็นวิธีการสอนที่ใช้ประโยชน์จากกิจกรรมกลุ่มย่อยภายในห้องเรียน โดย
อาศัยการแลกเปลี่ยนข้อมูลที่มีโครงสร้างทางสังคม ทำให้นักเรียนแต่ละคนต้องรับผิดชอบต่อการเรียนรู้ของตนเองและมี
แรงจูงใจในการสนับสนุนการเรียนรู้ของผู้อื่น 
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สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ผลการวิจัยชี้ให้เห็นอย่างชัดเจนว่า การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือสามารถพัฒนา
ทักษะทางสังคมของนักศึกษาได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับการเรียนรู้แบบปกติ ทั้งยังได้รับความพึงพอใจในระดับ
มากจากผู้เรียน โดยการเรียนรู้แบบร่วมมือก่อให้เกิดการทำงานร่วมกับผู้อื่น ซึ่งจะทำให้เกิดการสื่อสารและความรับผิดชอบต่อ
ส่วนรวม ซึ่งสะท้อนถึงประสิทธิภาพของการเรียนรู้เชิงปฏิสัมพันธ์ในการเสริมสร้างความสามารถด้าน การควบคุมตนเอง                 
ความร่วมมือ และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ซึ่งล้วนเป็นทักษะจำเป็นในการเป็นครูพลศึกษายุคใหม่ที่ไม่ เพียงแต่มีความรู้
ความสามารถด้านวิชาชีพเท่านั้น แต่ยังต้องสามารถทำงานร่วมกับผู้เรียน เพื่อนร่วมงาน ผู้ปกครอง และชุมชนที่มีหลากหลาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตรงตามแนวทางของการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 ที่เน้นทักษะชีวิต การทำงานร่วมกัน และการพัฒนา
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียนในโลกยุคใหม่อย่างรอบด้าน โดยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1. การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ ควรมีความหลากหลายและเหมาะสมกับบริบทของผู้เรียน เพื่อให้เกิดการมีส่วน

ร่วมอย่างเต็มที่ การออกแบบกิจกรรมควรคำนึงถึงระดับทักษะของนักศึกษา และสร้างสถานการณ์ที่กระตุ้นให้ผู้เรียนต้อง
สื่อสารและร่วมมือกัน เช่น การกำหนดบทบาทหน้าท่ีในทีมให้ชัดเจน หรือการใช้เกมและแบบฝึกหัดที่เน้นการทำงานเป็นกลุ่ม 
เพื่อให้นักศึกษาเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและพึ่งพากัน 

2. บทบาทของผู้สอน ควรเป็นผู้สนับสนุนและกระตุ้นให้ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างสร้างสรรค์ ผู้สอนควรทำหน้าที่เป็น
ผู้อำนวยความสะดวกในการเรียนรู้ มากกว่าการเป็นเพียงผู้ให้ข้อมูล ควรมีการให้ข้อเสนอแนะที่ช่วยให้นักศึกษาปรับปรุงพฤติกรรม
ทางสังคม เช่น การแสดงความเห็นอย่างมีเหตุผล การฟังความคิดเห็นของผู้อื่น และการแก้ไขปัญหาร่วมกัน นอกจากนี้ ควรมีการ
สะท้อนผลการเรียนรู้เป็นระยะ เพื่อให้นักศึกษาเห็นพัฒนาการของตนเองและสามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตจริง 

3. การวัดและประเมินผล ควรพัฒนาเครื ่องมือที่สามารถประเมินพฤติกรรมทางสังคมของนักศึกษาได้อย่าง
ครอบคลุม เช่น แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสอบถาม และการสัมภาษณ์ โดยควรใช้เกณฑ์ที่ชัดเจนในการวัดพฤติกรรมการ
ทำงานเป็นทีม การสื่อสาร และความสามารถในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง นอกจากน้ี ควรใช้การประเมินแบบต่อเนื่องและ
ครอบคลุมทั้งมิติของผลลัพธ์และกระบวนการ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่แม่นยำและนำไปใช้ปรับปรุงการจัดการเรียนรู้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาผลในระยะยาว ควรมีการติดตามผลหลังจบหลักสูตรหรือหลงัสำเร็จการศึกษา เพื่อประเมินว่าทักษะ

ทางสังคมที่ได้รับจากการเรียนรู้แบบร่วมมือยังคงอยู่และถูกนำไปใช้ในชีวิตจริงหรือไม่ โดยใช้แบบสอบถาม การสัมภาษณ์ หรือ
การสังเกตพฤติกรรมในการทำงานและการใช้ชีวิตทางสังคม 

2. ควรมีการเปรียบเทียบกับวิธีการสอนอื่น ควรศึกษาความแตกต่างระหว่างการเรียนรู้แบบร่วมมือกับวิธีสอนอื่น 
เช่น การเรียนรู้แบบใช้ปัญหาเป็นฐาน (PBL) หรือการใช้เทคโนโลยีเสริม เพื่อวิเคราะห์ว่าวิธีใดมีประสิทธิภาพสูงสุดในการ
พัฒนาทักษะทางสังคม โดยใช้การทดลองแบบควบคุมและการประเมินผลที่หลากหลาย 

3. ควรขยายกลุ่มตัวอย่าง ควรทำการศึกษากับนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยที่หลากหลาย รวมถึงสาขาวิชาที่แตกต่าง
กัน เพื่อให้ผลวิจัยมีความครอบคลุมและสามารถนำไปปรับใช้ได้ในบริบทท่ีกว้างขึ้น ท้ังในระดับประเทศและระดับนานาชาติ 

4. ควรมีการศึกษาการนำแนวทางการเรียนรู้แบบร่วมมือไปปรับใช้กับกีฬาประเภทเดี่ยว เช่น กรีฑา เทนนิส หรือ
แบดมินตัน เพื่อวิเคราะห์ว่าการทำงานเป็นคู่หรือกลุ่มเล็กสามารถช่วยพัฒนาทักษะทางสังคมในกีฬาที่แข่งขันรายบุคคลได้
หรือไม่ นอกจากนี้ ควรศึกษาการใช้แนวทางนี้กับกีฬาประเภททีมที่มีลักษณะคล้ายวอลเลย์บอล เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล 
และแฮนด์บอล เพื่อดูว่าการเรียนรู้แบบร่วมมือช่วยส่งเสริมการทำงานเป็นทีมและการสื่อสารในกีฬาเหล่านี้อย่างไร รวมถึงการ
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ประยุกต์ใช้ในรายวิชาอื่นที่ต้องการพัฒนาทักษะทางสังคม เช่น วิทยาศาสตร์ ภาษาต่างประเทศ หรือศิลปะ เพื่อวิเคราะห์
ประสิทธิภาพของแนวทางนี้ในบริบททางวิชาการที่แตกต่างออกไป 
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บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความเต็มใจจ่าย (Willingness to Pay: WTP) ของนักท่องเที่ยวเจเนอเรช่ัน 

Z ชาวไทยที่มีประสบการณ์ในการเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัครแบบระยะสั้น ซึ่งจัดอยู่ในรูปแบบของนันทนาการการท่องเที่ยว 
และวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจจ่ายเงินเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว โดยการวิจัยใช้รูปแบบวิธีเชิงปริมาณ เก็บข้อมูล  
จากกลุ่มตัวอย่าง 385 คน ด้วยการใช้แบบสอบถามออนไลน์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ใช้เทคนิค Bidding Game 
และการถดถอยพหุคูณ ผลการศึกษาพบว่า ร้อยละ 41.77 ยินดีจ่ายในราคาสูงสุดที่  175 บาท โดยมีค่าเฉลี่ย WTP                          
อยู่ท่ี 146.92 บาท สะท้อนชัดว่าตัวแปรเพศและรายได้สุทธิมีอิทธิพลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยเพศชายมีแนวโน้มการจ่าย
มากกว่า และรายได้ที่สูงกลับสัมพันธ์กับ WTP ที่ต่ำกว่า ทั้งนี้สามารถอธิบายความแปรปรวนได้เพียงร้อยละ 1.8 แสดงให้เห็น
ว่าปัจจัยด้านจิตใจ ค่านิยม หรือประสบการณ์ส่วนตัวน้ัน อาจมีอิทธิพลมากกว่า  

งานวิจัยนี้สามารถใช้เป็นแนวทางในการออกแบบกิจกรรมและกำหนดราคาที่เหมาะสม เพื่อจูงใจกลุ่มนักท่องเที่ยว   
เจเนอเรช่ัน Z ให้เข้าร่วมกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร ซึ่งสอดคล้องกับนโยบายการพัฒนาการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนของ
ประเทศในระยะยาว 
 
คำสำคัญ: ความเต็มใจจ่าย   นักท่องเที่ยวเจเนอเรช่ัน Z  นันทนาการการท่องเที่ยว  การท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร             
การท่องเที่ยวยั่งยืน 
 

Abstract 
This study explores the willingness to pay (WTP) among Thai Generation Z tourists who have 

previously participated in short-term volunteer tourism activities, which are considered a form of 
recreational tourism. The research aims to identify the average amount this group is willing to contribute 
and to examine the key factors influencing their payment decisions. A quantitative approach was 
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employed, collecting data from 385 respondents by an online questionnaire. The study utilized 
descriptive statistics, the bidding game technique, and multiple regression analysis to interpret the data. 
The findings revealed that 41.77% of participants were willing to pay a maximum of 175 baht, with the 
average WTP calculated at 146.92 baht. Among the variables examined, gender and net income were 
found to have a statistically significant influence. Especially, male respondents demonstrated a higher 
WTP, while those with higher income levels tended to indicate a lower WTP. However, the regression 
model accounted for only 1.8% of the variance, suggesting that deeper psychological, value-based, or 
experiential factors may play a more prominent role in shaping decisions. 

The study provides valuable insights for tourism developers and policymakers in designing 
appropriately priced volunteer tourism experiences that appeal to Generation Z, aligning with Thailand’s 
broader goals for sustainable tourism development. 

 
Keywords: Willingness to Pay, Generation Z Tourists, Recreational Tourism,  Volunteer Tourism, 
Sustainable Tourism 
 

บทนำ 
แม้ว่าอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวจะมีบทบาทที่สำคัญต่อเศรษฐกิจไทย แต่เมื่อพิจารณาจากภาพรวมดัชนีการพัฒนา

ด้านการเดินทางและการท่องเที่ยวของไทย (Travel & Tourism Development Index – TTDI) ในปี พ.ศ. 2567 (Office 
of the National Economic and Social Development Council, 2024) พบว่า ประเทศไทยอยู่ ในอันดับที่  47 จาก               
119 ประเทศทั่วโลก และอันดับที่ 4 จาก 8 ประเทศในกลุ่มอาเซียนท่ีได้รับการจัดอันดับ รองจากประเทศสิงคโปร์ อินโดนีเซีย 
และมาเลเซีย ทั้งนี้ ประเทศไทยมีอันดับปรับลดลงมากที่สุด (ปรับลดลง 12 อันดับ จากปี พ.ศ. 2564) ในภูมิภาคอาเซียน                  
ซึ่งมาจากมิติด้านนโยบายและเง่ือนไขด้านการเดินทางและการท่องเที่ยว และมิติด้านความยั่งยืนด้านการเดินทางและการ
ท่องเที่ยว ซึ่งประเทศไทยมีค่าคะแนนเฉลี่ยต่ำกว่าค่าเฉลี่ยภูมิภาคอาเซียนในทุกเสาหลัก สะท้อนให้เห็นถึงความเปราะบางของ
ระบบการจัดการท่องเที่ยวและการขาดทิศทางในระยะยาวที่สอดคล้องกับแนวโน้มโลกด้านความยั่งยืนและการมีส่วนร่วม              
ของชุมชน 

การท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร (Volunteer Tourism) เป็นรูปแบบการท่องเที่ยวท่ีรวมวัตถุประสงค์การท่องเที่ยวเพื่อ 
การพักผ่อนและร่วมทำกิจกรรมด้านจิตอาสาเข้าไว้ด้วยกัน เพื่อให้นักท่องเที่ยวได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมที่มุ่งเน้นการพัฒนา
ชุมชน สิ่งแวดล้อม หรือการเรียนรู้และแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมผ่านการมีประสบการณ์ตรงในแหล่งท่องเที่ยว (Wearing, 2001) 
รูปแบบการท่องเที่ยวดังกล่าวได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องทั่วโลก โดยเฉพาะในกลุ่มนักท่องเที่ยวรุ่นใหม่ที่มีจิตสำนึก
ต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะกลุ่มนักท่องเที่ยวเจเนอเรช่ัน Z  ซึ่งเกิดในช่วงปี พ.ศ. 2538-2552 (Department of 
Employment, 2025) ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีความมุ่งมั่นที่จะมอบสิ่งที่ดีคืนกลับแก่สังคม จึงทำให้คนเจเนอเรช่ันนี้ให้ความสนใจกับ
งานอาสาสมัคร โดยนักท่องเที่ ยวชาวไทยเจเนอเรช่ัน Z สนใจทำงานอาสาสมัครระหว่างท่องเที่ ยวถึงร้อยละ                              
53 (Booking.com, 2019) ทั้งนี้การท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครมีส่วนช่วยลดผลกระทบเชิงลบจากการท่องเที่ยวเชิงปริมาณ 
(Mass tourism) การกระจายรายได้ไปยังพื้นที่ชนบทหรือพื้นที่ห่างไกล การสร้างความตระหนักรู้ด้านสิ่งแวดล้อมและ
วัฒนธรรม รวมถึงการสนับสนุนเป้าหมายการพัฒนาท่ียั่งยืน (SDGs) 
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รูปแบบการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครสอดรับกับนโยบายการท่องเที่ยวของรัฐบาลไทย ที่เน้นส่งเสริมด้านความยั่งยืน
และการมีส่วนร่วมของชุมชน และการสร้างคุณค่าร่วมจากการเดินทางที่ เปี่ยมความหมาย (Meaningful travel)  
(National Tourism and Sports Policy Committee, 2023) อย่างไรก็ตาม นักท่องเที่ยวกลุ่มนี้ถือเป็นกลุ่มนักท่องเที่ยว
หน้าใหม่ที่กำลังเข้าสู่ตลาดท่องเที่ยว ซึ่งเป็นวัยเริ่มต้นทำงาน หรือ อยู่ในระหว่างศึกษา การออกแบบกิจกรรมและบริการเพื่อ
รองรับนักท่องเที่ยวกลุ่มนี้จึงจำเป็นต้องเข้าใจพฤติกรรม ความต้องการ และโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความเต็มใจจ่าย (Willingness 
to Pay: WTP) เพื่อประเมินศักยภาพเชิงเศรษฐกิจและการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครในกลุ่มนักท่องเที่ยวเจเนอ
เรช่ัน Z ซึ่งเติบโตมากับเทคโนโลยีดิจิทัล มีแนวโน้มให้ความสำคัญกับคุณค่าทางสังคม ความยั่งยืน และประสบการณ์ที่มี
ความหมายมากกว่าสิ่งของ (Francis & Hoefel, 2018) งานวิจัยหลายช้ินระบุว่า GEN Z มีความสนใจในกิจกรรมที่เช่ือมโยง
กับการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก และมีแนวโน้มเลือกแบรนด์หรือบริการที่สอดคล้องกับอุดมการณ์ของตนเอง (Fromm & Read, 
2018) อย่างไรก็ตาม ในทางวิชาการยังมีข้อจำกัดด้านข้อมูลเชิงประจักษ์เกี่ยวกับระดับความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวกลุ่มนี้ 
โดยเฉพาะในเรื่องการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครในประเทศไทย เนื่องจากแรงจูงใจของอาสาสมัครมีความสัมพันธ์กับการ
ประเมินค่าทางเศรษฐกิจ ระดับความเต็มใจจ่ายจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่นำไปสูก่ารทำงานอาสาสมคัร โดยบุคคลจะคำนึงถึงค่าเสยี
โอกาสเป็นปัจจัยสำคัญ เมื่อค่าเสียโอกาสน้อยจะส่งผลให้ตัดสินใจทำงานอาสาสมัครมากกว่า เมื่อเทียบกับการมีค่าเสียโอกาส
มาก ทั้งนี้ ค่าเสียโอกาสของแต่ละบุคคลนั้นแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ อาทิ อายุ เพศ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
สภาวะการมีงานทำ หรือ ไม่มีงานทำ ลักษณะการทำงาน และถิ่นที่อยู่อาศัย เป็นต้น (Pisitpojchaman & Suwanrada, 
2008) 

การศึกษาเรื่องความเต็มใจจ่ายมีส่วนช่วยในการประเมินคุณค่าทางเศรษฐกิจของผลิตภัณฑ์หรือบริการที่ไม่มีราคา
ตลาดชัดเจน (Mitchell & Carson, 1989) สำหรับกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครนั้น แม้จะไม่ใช่บริการที่มีการตั้งราคา
มาตรฐานเหมือนแพ็คเกจท่องเที่ยวทั่วไป แต่การเข้าใจว่านักท่องเที่ยวเต็มใจจะจ่ายเงินในระดับใดเพื่อเข้าร่วมประสบการณ์
อาสาสมัคร จะช่วยสนับสนุนการออกแบบกิจกรรม การตั้งราคาที่เหมาะสม โดยเฉพาะกลยุทธ์ด้านการตั้งราคาเพื่อเสนอราคา
ที่ยอมรับได้และยืดหยุ่น กลยุทธ์การออกแบบกิจกรรมที่มุ่งเน้นตอบสนองคุณค่าภายในสู่การออกแบบประสบการณ์การ
ท่องเที่ยวที่ตอบโจทย์กลุ่มเป้าหมาย ตลอดจนส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครกับกลุ่มเจเนอเรช่ัน Z เพื่อส่งเสริมด้าน
ความยั่งยืนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

แม้ว่าในปัจจุบันการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครและนักท่องเที่ยวเจเนอเรช่ัน Z มีค่อนข้างมาก 
แต่ยังคงขาดงานวิจัยเชิงลึกโดยเฉพาะในมิติของความเต็มใจจ่ายเพื่อเข้าร่วมกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร ที่มุ่งเน้นคุณค่า
ทางจิตใจและสังคม มากกว่าความบันเทิงหรือการบริโภคเพื่อตัวเอง ความเข้าใจเชิงลึกเกี่ยวกับความเต็มใจจ่ายของ
กลุ่มเป้าหมายนี้จึงไม่เพียงแต่ช่วยเติมเต็มช่องว่างทางวิชาการ แต่ยังสามารถนำไปใช้ในการกำหนดกลยุทธ์การตลาด  
การออกแบบประสบการณ์การท่องเที่ยวที่ตอบโจทย์กลุ่มเป้าหมาย และการพัฒนาด้านการเดินทางและการท่องเที่ยวของไทย 
จากเหตุผลดังกล่าว งานวิจัยเรื่องนี้จึงมุ่งศึกษาความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจเนอเรช่ัน Z เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร โดยจะวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจและระดับราคาที่กลุ่มเป้าหมายเห็นว่ายอมรับได้       
เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครที่สร้างคุณค่าให้กับสังคมและสิ่งแวดล้อม ขณะเดียวกัน  
ก็สนับสนุนการท่องเที่ยวภายในประเทศให้เติบโตอย่างยั่งยืนภายใต้แนวโน้มความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมเชิงอาสาสมัครของ
นักท่องเที่ยวรุ่นใหม ่โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัยดัง Figure 1. 
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Figure 1. Conceptual Framework of the Study 

 
จากการศึกษาค้นคว้าของผู้วิจัยพบว่า แนวคิดทฤษฎีปัจจัยส่วนบุคคลเป็นอีกปัจจัยที่นำมาประยุกต์ใช้ในการอธิบาย

คุณลักษณะของประชากร ซึ่ งประกอบด้วย ตัวแปรสำคัญ คือ เพศ อายุ สถานภาพ จำนวนสมาชิกในครอบครัว                     
ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ โดยส่งผลต่อความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรช่ัน Z เพื่อเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร 
     

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร  
         ประชากรที่ ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทยที่มี ช่วงอายุอยู่ ในเจนเนอเรช่ัน Z ที่ เคยมี
ประสบการณ์เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครแบบระยะเวลา 1 วัน เท่านั้น   

  กลุ่มตัวอย่าง 
   คณะผู้วิจัยทำการคำนวณหากลุ่มตัวอย่างโคยไม่ทราบจำนวนประชากรที่แน่นอนซึ่งมีจำนวนมากจากสูตรของ       
คอแครน (Cochran, 1953) กำหนดระดับความเช่ือมั่น 95% และยอมรับความคลาดเคลื่อนจากการสุ่มตัวอย่าง 0.05                   
ผลจากการคำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ยอมรับได้ต้องไม่ต่ำกว่า 385 คน ดังนั้น  ผู้วิจัยจึงกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษาครั้งน้ีอยู่ท่ีจำนวน 385 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 ในการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย คณะผู้วิจัยได้เลือกใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเครื่องมือหลัก 
โดยออกแบบให้ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 1) การรวบรวมข้อมูลพื้นฐานด้านปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ผ่านคำถามรูปแบบรายการเลือก (Check list) และคำถามปลายเปิด (Open-ended question) 2) การเก็บข้อมูลเกี่ยวกับ
ระดับความเต็มใจในการจ่าย (Willingness to Pay) ของนักท่องเที่ยวรุ่นเจนเนอเรชัน Z สำหรับการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร 
 คณะผู้วิจัยได้ดำเนินการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามเพื่อให้เครื่องมือวิจัยมคีวามน่าเช่ือถือและมีคุณภาพทาง
สถิติ ตามขั้นตอนดังนี้  

Personal Factors 
1. Gender 
2. Age 
3. Marital Status 
4. Number of Family Members 
5. Educational Level 
6. Occupation 
7. Monthly Income 

      Source: Kotler (2003) 

 

Willingness to Pay of Generation 
Z Tourists for Participating in 
Volunteer-Based Recreational 

Tourism Activities 
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 1. การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
 คณะผู้วิจัยได้ศึกษาทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องทั้งจากตำรา งานวิจัย และบทความวิชาการ เพื่อใช้เป็นแนวทางใน
การออกแบบแบบสอบถาม จากนั้นนำแบบสอบถามฉบับร่างเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ที่มีความเช่ียวชาญในสาขาที่
เกี่ยวข้อง ร่วมประเมินความตรงของรายการคำถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถาม
กับวัตถุประสงค์ (Item-Objective Congruence: IOC) ซึ่งกำหนดเกณฑ์ไว้ว่าจะต้องมีค่า IOC ไม่น้อยกว่า 0.60 จึงจะถือว่า
ผ่านเกณฑ์ตามข้อเสนอของ Rovinelli & Hambleton (1977) ทั้งนี้ แบบสอบถามฉบับนี้มีค่า IOC รวมเท่ากับ 0.96 
 2. การตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (Reliability) 
 คณะผู้วิจัยได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างทดลอง (Try-out group) จำนวน 30 คน ซึ่งมีลักษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มเป้าหมายที่แท้จริง เพื่อตรวจสอบค่าความเที่ยงของเครื่องมือ โดยใช้วิธีหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่ งกำหนดค่าขั้นต่ำไว้ที่  0.70 ตามข้อเสนอของ Nunnally & Bernstein (1994)              
ผลการวิเคราะห์พบว่าเครื่องมือมีค่าความเที่ยงอยู่ท่ี 0.92 แสดงถึงความเชื่อมั่นในระดับสูง 
 หลังจากการตรวจสอบคุณภาพเครือ่งมือในท้ังสองด้านแล้ว คณะผู้วิจัยได้ปรับปรุงถ้อยคำให้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน รวมถึง
จัดรูปแบบการพิมพ์ให้เหมาะสม ก่อนนำแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ไปใช้ในการเก็บข้อมูลจริง 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 คณะผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามในรูปแบบออนไลน์ผ่านระบบ Google From โดยมี
ช่วงเวลาการเก็บข้อมูลระหว่างวันที่ 17 มีนาคม 2568 ถึงวันที่ 23 เมษายน 2568 ซึ่งเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบ
สะดวก (Convenience Sampling) ทั้งนี้ก่อนที่ผู้ตอบแบบสอบถามจะเข้าสู่เนื้อหาหลักของแบบสอบถาม คณะผู้วิจัยได้จัดทำ
คำถามคัดกรองในเบื้องต้นว่า “ท่านเคยมีประสบการณ์เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครหรือไม่” ซึ่งเป็น
เงื่อนไขสำคัญในการคัดกรองเฉพาะผู้มีประสบการณ์ตรงเท่านั้นให้สามารถตอบแบบสอบถามในส่วนเนื้อหาหลักต่อไปได้ 

สำหรับการประเมินความเต็มใจในการจ่าย (Willingness to Pay) ผู้วิจัยได้นำเทคนิคการประเมินราคาด้วย         
วิธี “Bidding Game” โดยใช้รูปแบบการต่อรองซ้ำหลายครั้ง (Iterative Bid Game) มาประยุกต์ใช้ในการศึกษานี้ โดยเริ่มต้น
จากการตั้งราคาจำลองในระดับใดระดับหนึ่ง และให้ผู้ตอบแสดงความเห็นว่า “ยินดี” หรือ “ไม่ยินดี” ที่จะจ่ายเงินในระดับนั้น 
หากเริ่มต้นด้วยราคาที่สูงแล้วได้รับคำตอบว่าไม่ยินดี คณะผู้วิจัยจะปรับลดราคาในลำดับถัดไปไปเรื่อยๆ จนกว่าจะได้ระดับ
ราคาที่ผู้ตอบระบุว่ายินดีจะจ่าย ในทางกลับกัน หากเริ่มต้นด้วยราคาที่ต่ำและได้รับคำตอบว่ายินดีจ่าย คณะผู้วิจัยจะปรับเพิ่ม
ราคาทีละน้อยเพื่อตรวจสอบขีดจำกัดสูงสุดของความเต็มใจในการจ่าย หลังจากนั้นจะบันทึกจำนวนเงินสูงสุดที่ผู้ตอบระบุว่า
ยินดีจ่าย เพื่อใช้เป็นค่าที่สะท้อนความเต็มใจจ่ายในเชิงความเป็นจริงมากที่สุด เมื่อเสร็จสิ้นการตอบแบบสอบถามแล้ว 
คณะผู้วิจัยจะดำเนินการตรวจสอบความครบถ้วน ลงรหัสข้อมูล และส่งข้อมูลกลับมายังผู้วิจัยเพื่อเข้าสู่กระบวนการวิเคราะห์
เชิงสถิติต่อไป 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรช่ัน Z เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร  ในการวิเคราะห์ข้อมูลจากงานวิจัยครั้งนี้ คณะผู้วิจัยได้กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับความ
เชื่อมั่น 95% โดยแบ่งกระบวนการวิเคราะห์ออกเป็น 3 ข้ันตอนหลัก ดังนี้ 
 1. การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง และการประเมินมูลค่าความเต็มใจในการจ่าย (Willingness to 
Pay) โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถี่ คิดเป็นร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อสรุป
ลักษณะทั่วไปของข้อมูลและแนวโน้มของพฤติกรรมการจ่าย 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                            ปีที่ 4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม – ธนัวาคม 2568) 

 
 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand                                                   41 

 

 2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นกับระดับความเต็มใจในการจ่าย โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์สมการ
ถดถอยเชิงพหุ (Multiple Linear Regression) ซึ่งช่วยระบุว่าปัจจัยใดมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจ่ายของกลุ่มตัวอย่าง 
 3. การตรวจสอบปัญหาความสัมพันธ์ในตัวแปรอิสระ (Autocorrelation) เพื่อประเมินความเป็นอิสระของข้อมูลใน
แบบจำลองการถดถอย โดยใช้สถิติ Durbin-Watson เพื่อยืนยันความถูกต้องของสมมติฐานในการวิเคราะห์ 
 

ผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง จำนวน 181 คน คิดเป็นร้อยละ 47.01 มีอายุเฉลี่ย 20.64 ปี          
อยู่ในช่วงอายุมากกว่า 20 ปีบริบูรณ์ (บรรลุนิติภาวะ) จำนวน 202 คน คิดเป็นร้อยละ 51.14 มีจำนวนสมาชิกในครอบครัว
เฉลี่ยประมาณ 5 คน อยู่ในช่วงจำนวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 6 คน จำนวน 255 คน คิดเป็นร้อยละ 67.08 สายการเรียน
สายศิลปศาสตร์-สังคมศาสตร์ จำนวน 197 คน คิดเป็นร้อยละ 49.87 และไม่ได้เป็นสามาชิกองค์กรนิสิต/นักศึกษาใน
สถาบันการศึกษา จำนวน 212 คน คิดเป็นร้อยละ 53.67 ผู้ตอบแบบสอบถามมีรายได้สุทธิเฉลี่ย 1,561.04 บาทต่อเดือน     
โดยมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4009.21 
 2. มูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชั่น Z เพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิง
อาสาสมัคร  
 จากกระบวนการเก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม คณะผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์มูลค่าความเต็มใจในการจ่ายสำหรับ
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร โดยใช้ตัวเลือกจำนวน 8 ระดับราคาที่แตกต่างกัน ได้แก่ 25 บาท , 
37.5 บาท, 62.5 บาท, 87.5 บาท, 112.5 บาท, 137.5 บาท, 162.5 บาท และ 175 บาท ต่อการเข้าร่วมกิจกรรมหนึ่งครั้ง     
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า นักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z ส่วนใหญ่แสดงความเต็มใจที่จะจ่ายในระดับราคาสูงสุด คือ 175 
บาทต่อครั้ง โดยคิดเป็นร้อยละ 41.77 ของจำนวนผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด นอกจากนี้เมื่อคำนวณมูลค่าความเต็มใจจ่าย
เฉลี่ยจากการตอบแบบสอบถามทั้งหมดโดยใช้ค่าเฉลี่ยเลขคณิตเป็นเกณฑ์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเต็มใจจ่ายอยู่ที่ระดับ 
146.92 บาทต่อครั้ง ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่ากิจกรรมนันทนาการเชิงอาสาสมัครยังคงได้รับความสนใจและยินดีสนับสนุนจาก
นักท่องเที่ยวรุ่นใหม่ในระดับที่ค่อนข้างสูง 
 3. ปัจจัยที่มีผลต่อมูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชั่น Z เพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ท่องเท่ียวเชิงอาสาสมัคร  

 การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสมการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ด้วยวิธี Enter ได้ผลการวิเคราะห์
ดังนี ้

 

Table 1. Model Summary 
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate Durbin-Watson 

1 .181 .033 .018 1.87 1.736 
 
 จาก Table 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในครั้งนี้พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R) เท่ากับ 0.181 ซึ่งสะท้อน
ให้เห็นว่าความสัมพันธ์ระหว่างมูลค่าความเตม็ใจท่ีจะจา่ยกับตัวแปรอิสระทั้ง 7 ตัวแปรนั้นอยู่ในระดับต่ำ ขณะที่ค่าสัมประสทิธ์ิ
ของการพยากรณ์ปรับปรุง (Adjusted R Square) เท่ากับ 0.018 บ่งช้ีว่าตัวแปรอิสระทั้ง 7 ตัวสามารถอธิบายความแปรปรวน
ของมูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z ต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครได้คิด
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เป็นร้อยละ 1.8 โดยที่ความแปรปรวนส่วนท่ีเหลืออีกร้อยละ 98.2 อาจเกิดจากปัจจัยอื่น ๆ ที่ไม่ได้รวมอยู่ในแบบจำลองครั้งนี้ 
นอกจากน้ี เพื่อประเมินลักษณะของค่าคลาดเคลื่อนในสมการถดถอย คณะผู้วิจัยได้ใช้สถิติ Durbin-Watson ในการตรวจสอบ 
และพบว่าค่าดังกล่าวอยู่ท่ี 1.736 ซึ่งอยู่ในช่วงที่สามารถยอมรับได้ตามเกณฑ์มาตรฐานทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าไม่มีปัญหาการ
เกิดความสัมพันธ์ระหว่างค่าคลาดเคลื่อน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ ค่าคลาดเคลื่อนในแบบจำลองมีความเป็นอิสระจากกัน 
 
Table 2. Hypothesis testing results in the regression equation between independent and dependent 
variables 

Model Sum of Squares df Mean Square F p 
Regression 44.758 6 7.460 2.144 .048* 
Residual 1314.915 378 3.479   
Total 1359.673 384    

*p<.05 
 
 จาก Table 2. ได้ดำเนินการวิเคราะห์สมการถดถอยเชิงเส้นเพื่อทดสอบอิทธิพลของปัจจัยจำนวน 6 ตัวแปรอิสระที่
อาจส่งผลต่อมูลค่าความเต็มใจในการจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z ในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิง
อาสาสมัคร โดยตั้งสมมติฐานในการทดสอบทางสถิติไว้ดังน้ี 
 H0 : ปัจจัยทั้ง 6 ปัจจัยไม่มีผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติต่อมูลค่าความเต็มใจจ่ายฯ 
 H1: อย่างน้อย 1 ปัจจัยมีผลอย่างมีนัยสำคัญต่อมูลค่าความเต็มใจจ่ายฯ 
 เมื่อทดสอบสมมติฐานที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 พบว่า ค่าความน่าจะเป็น (p-value) มีค่าเท่ากับ 0.048 ซึ่งต่ำกว่า
ระดับนัยสำคัญที่กำหนดไว้ จึงสามารถปฏิเสธ H0 และยอมรับ H1 ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สรุปได้ว่า มีตัวแปรอิสระอย่าง
น้อยหนึ่งตัวแปรที่ส่งผลต่อมูลค่าความเต็มใจในการจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z ต่อกิจกรรมนันทนาการเชิง
อาสาสมัครอย่างมีนัยสำคัญในระดับ 0.05 

จากการตรวจสอบปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ (Multicollinearity) โดยใช้ค่าสถิติ Tolerance และ 
Variance Inflation Factor (VIF) พบว่า ตัวแปรอิสระทั้งหมดมีค่า Tolerance ที่ไม่เข้าใกล้ศูนย์ และมีค่า VIF ต่ำกว่า        
10 ทุกตัว ซึ่งเป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ในทางสถิติ แสดงว่าตัวแปรอิสระแต่ละตัวไม่มีความสัมพันธ์กันในระดับที่ก่อให้เกิดปัญหา 
Multicollinearity กล่าวคือ ตัวแปรอิสระมีความเป็นอิสระต่อกัน จึงสามารถใช้ในแบบจำลองถดถอยได้อย่างเหมาะสม      
ดัง Table 3. 

เมื่อทดสอบอิทธิพลของตัวแปรอิสระที่มีต่อมูลค่าความเต็มใจในการจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z            
ต่อกิจกรรมนันทนาการเชิงอาสาสมัคร พบว่ามีตัวแปรอิสระจำนวน 2 ตัวที่ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ 
ตัวแปรด้านเพศ (Beta = –.134, T = –2.622, p = 0.009) และตัวแปรด้านรายได้สุทธิ (Beta = –.123, T = –2.405,                 
p = 0.017) โดยสามารถจัดทำสมการถดถอยเชิงเส้นท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรได้ ดังนี ้

WTP = 3.288 − 0.332Sex − 0.167Age − 0.009Family + 0.153Studyplan − 0.620Extracurricular − 
4.817Netincome                      ................................................สมการที่ 1   
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Table 3. Multiple Regression Analysis 

*p<.05 
 

สำหรับการแปลความหมายของสมการข้างต้น พบว่า ตัวแปรเพศมีค่าสัมประสิทธิ์เชิงลบที่ −0.332 หมายความว่า 
หากผู้ตอบแบบสอบถามมีเพศแตกต่างกันจะส่งผลให้มูลค่าความเต็มใจจ่ายลดลงโดยเฉลี่ย 0.332 บาท ภายใต้เง่ือนไขที่ตัว
แปรอื่น ๆ คงที่ สะท้อนว่าความแตกต่างทางเพศมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการจ่าย แม้จะอยู่ในระดับที่ไม่สูงนัก ขณะเดียวกัน 
รายได้สุทธิมีค่าสัมประสิทธิ์เท่ากับ −4.817 ซึ่งแสดงความสัมพันธ์ในทางลบ หมายความว่า เมื่อรายได้สุทธิเพิ่มขึ้น 1 บาท      
จะส่งผลให้มูลค่าความเต็มใจในการจ่ายลดลงเฉลี่ย 4.817 บาท ซึ่งอาจสะท้อนมุมมองหรือแรงจูงใจเฉพาะของกลุ่มรายได้สูงที่
มีทางเลือกหรือทัศนคติต่อกิจกรรมอาสาสมัครที่แตกต่างจากกลุ่มรายได้ต่ำ 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาเรื่อง ความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรช่ัน Z เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยว 

เชิงอาสาสมัคร สามารถอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ได้ดังรายละเอียดต่อไปนี้    
 1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 จากผลการศึกษา พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุเฉลี่ยประมาณ 20.64 ปี ซึ่งจัดอยู่ในช่วงวัย
ของ Generation Z เรียนสายศิลปศาสตร์-สังคมศาสตร์ ซึ่งมีลักษณะโดดเด่นในด้านความใฝ่รู้ ความคิดสร้างสรรค์ และความ
ต้องการมีส่วนร่วมกับสังคม (Twenge, 2017) โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการสร้างคุณค่าร่วม เช่น การท่องเที่ยว               
เชิงอาสาสมัคร กลุ่มตัวอย่างยังมีรายได้เฉลี่ยต่ำ แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรมของพวกเขามิได้เกิดจากความสามารถใน
การจ่ายเป็นหลักแต่สะท้อนค่านิยมเชิงอุดมการณ์มากกว่า 
 2. มูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชั่น Z เพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิง
อาสาสมัคร  
 จากผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยความเต็มใจจ่ายอยู่ที่ 146.92 บาท และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ยินดีจ่ายถึง          
175 บาท ซึ่งเป็นระดับราคาสูงสุดในการศึกษา สะท้อนให้เห็นว่ากลุ่มคนรุ่นใหม่มีแนวโน้มสนับสนุนกิจกรรมที่ส่งเสริมความ
ยั่งยืนและมีคุณค่าทางสังคม สอดคล้องกับแนวคิด “Meaningful Tourism” ที่ เสนอว่า นักท่องเที่ยวรุ่นใหม่ต้องการ

Coefficientsa 
 

Model 
Unstandardized 

Coefficients 
Standardized 
Coefficients 

T p Collinearity 
Statistics 

B Std. Error Beta Tolerance VIF 

1 

(Constant) 3.288 .680  4.833 .000   
Sex  .-.332 .126 -.134 -2.622 .009* .977 1.024 

Age -.167 .206 -.042 -.809 .419 .937 1.067 

Family -.009 .171 -.003 -.054 .957 .994 1.006 

Studyplan .153 .192 .040 .797 .426 .996 1.004 

Extracurricular -.062 .201 -.016 -.310 .757 .942 1.061 

Netincome -4.817 .000 -.123 -2.405 .017* .984 1.016 
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ประสบการณ์ที่สร้างผลกระทบเชิงบวกต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม (Zeng et al., 2022) นอกจากนี้ยังสัมพันธ์กับแนวคิดเรื่อง
ค่านิยมของ Schwartz (1977) ที่กล่าวถึงค่านิยมด้านความเมตตา (benevolence) และการเห็นคุณค่าของส่วนรวมว่าเป็น
แรงจูงใจพื้นฐานของพฤติกรรมเชิงจิตอาสา ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่ากิจกรรมนันทนาการเชิงอาสาสมัครยังคงได้รับความสนใจและ
ยินดีสนับสนุนจากนักท่องเที่ยวรุ่นใหม่ในระดับที่ค่อนข้างสูง นอกจากน้ี ยังสามารถมองกิจกรรมอาสาสมัครในฐานะ “กิจกรรม
นันทนาการ” ที่ให้คุณค่าทางจิตใจและสังคมได้อย่างชัดเจน โดยอาศัยกรอบแนวคิดของ Neulinger (1981) ซึ่งจำแนก
กิจกรรมนันทนาการว่าเป็นกิจกรรมที่บุคคลเลือกทำด้วยความสมัครใจ แรงจูงใจภายใน และไม่ถูกบังคับ ซึ่งส่งผลต่อความพึง
พอใจสูงสุดทางจิตใจ ตรงกับพฤติกรรมของนักท่องเที่ยว Gen Z ที่เลือกกิจกรรมอาสาสมัครเพื่อพักผ่อน เติมเต็มความหมาย 
และมีส่วนร่วมกับสังคมโดยตรง ในมิติของการออกแบบกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงนันทนาการ จึงควรคำนึงถึงองค์ประกอบของ
ประสบการณ์เชิงบวก ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในชุมชน และการส่งเสริมอัตลกัษณ์ ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่สอดคล้องกับคุณลกัษณะ
ของนันทนาการยุคใหม่และสะท้อนผ่านพฤติกรรมของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชัน Z ได้อย่างชัดเจน 

 3. ปัจจัยที่มีผลต่อมูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรชั่น Z เพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ท่องเท่ียวเชิงอาสาสมัคร  จากผลการศึกษา สามารถแยกออกเป็น 3 ประเด็นได้ดังนี้  

   3.1 เพศ พบว่า เพศส่งผลต่อความเต็มใจจ่ายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยเพศชายมีแนวโน้มจ่ายเงิน
มากกว่าเพศหญิง ซึ่งอาจสะท้อนถึงบทบาททางสังคม หรือแรงจูงใจที่แตกต่างกันในมิติของสถานภาพและภาพลักษณ์ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Kotler et al. (2017) ที่ระบุว่า เพศมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจใช้จ่าย โดยเฉพาะในกิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการรับรู้ทางสังคม  

   3.2 รายได้สุทธิ พบว่า รายได้สุทธิของผู้ตอบแบบสอบถามกลับมีความสัมพันธ์ในทางลบกับระดับความ
เต็มใจจ่ายอย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งขัดแย้งกับแนวคิดทางเศรษฐศาสตร์เบื้องต้น อย่างไรก็ตามสามารถอธิบายได้จากทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior) ของ Ajzen (1991) ที่ระบุว่า พฤติกรรมของบุคคลไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
ศักยภาพเท่านั้น แต่ยังได้รับอิทธิพลจากทัศนคติ ความตั้งใจ และบรรทัดฐานทางสังคมที่รับรู้  

   3.3 ความสามารถในการอธิบายของแบบจำลอง พบว่า แบบจำลองการถดถอยมีค่า Adjusted R² เพียง 
0.018 หรือร้อยละ 1.8 ซึ่งแสดงว่ายังมีปัจจัยแฝงอื่นอีกมากที่ส่งผลต่อความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยว เช่น ค่านิยมส่วน
บุคคล ความผูกพันทางอารมณ์ หรือประสบการณ์เชิงบวกกับกิจกรรมอาสาสมัครก่อนหน้า ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Zeithaml (1988) ที่เสนอว่า การตัดสินใจของผู้บริโภคขึ้นอยู่กับ “คุณค่าที่รับรู้” มากกว่าปัจจัยพ้ืนฐานเพียงอย่างเดียว 

 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุเฉลี่ย 20.64 ปี มีจำนวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ยประมาณ 5 คน สายการ
เรียนสายศิลปศาสตร์-สังคมศาสตร์ และไม่ได้เป็นสามาชิกองค์กรนิสิต/นักศึกษาในสถาบันการศึกษา ผู้ตอบแบบสอบถามมี
รายได้สุทธิเฉลี่ย 1561.04 บาท โดยนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่แสดงความเตม็ใจท่ีจะจา่ยเพื่อเข้ารว่มกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยว
เชิงอาสาสมัครในระดับราคาสูงสุด คือ 175 บาทต่อครั้ง และเมื่อคำนวณมูลค่าความเต็มใจจ่ายเฉลี่ย พบว่ามีความเต็มใจจ่าย
อยู่ที่ระดับ 146.92 บาทต่อครั้ง ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่ากิจกรรมนันทนาการเชิงอาสาสมัครยังคงได้รับความสนใจและยินดี
สนับสนุนจากนักท่องเที่ยวรุ่นใหม่ในระดับที่ค่อนข้างสูง ส่วนปัจจัยที่มีผลต่อมูลค่าความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอ
เรช่ัน Z เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัคร ได้แก่ ปัจจัยด้านตัวแปรเพศและรายได้สุทธิ ซึ่งจาก
ผลการวิจัยพบว่าหากผู้ตอบแบบสอบถามมีเพศแตกต่างกันจะส่งผลให้มูลค่าความเต็มใจจ่ายลดลงโดยเฉลี่ย 0.332 บาท 
สะท้อนว่าความแตกต่างทางเพศมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการจ่าย แม้จะอยู่ในระดับที่ไม่สูงนัก ในขณะเดียวกันรายได้สุทธิก็
ส่งผลให้มูลค่าความเต็มใจในการจ่ายลดลงเฉลี่ย 4.817 บาท ซึ่งอาจสะท้อนมุมมองหรือแรงจูงใจเฉพาะของกลุ่มรายได้สูงที่มี
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ทางเลือกหรือทัศนคติต่อกิจกรรมอาสาสมัครที่แตกต่างจากกลุ่มรายได้ที่ต่ำกว่า สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้
ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังน้ี  

1. สามารถนำผลที่ได้มาใช้ในการสร้างกิจกรรมนันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครที่สร้างคุณค่าให้กับสังคมและ
สิ่งแวดล้อมโดยออกแบบกิจกรรมและตั้งราคาให้สอดคล้องกับความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรช่ัน Z ได้มากยิ่งขึ้น  

2. ควรมีการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเต็มใจจ่ายของนักท่องเที่ยวเจนเนอเรช่ันอื่นเพื่อเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการท่องเที่ยวเชิงอาสาสมัครด้วยเช่นกัน 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษารูปแบบการเผชิญ การจัดการความเครียด และความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 ประชากรเป็นนักกีฬาทุก
ประเภทกีฬาซึ่งเป็นตัวแทนจากมหาวิทยาลัยในสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม  ที่เข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 49 รอบมหกรรม และกลุ่มตัวอย่างจำนวน 900 คน ที่ตอบแบบประเมินความเครียดและการ
จัดการความเครียดของนักกีฬา ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอนได้แก่ การสุ่มชนิดกีฬาใช้สุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
จำนวน 18 ชนิดกีฬาจาก 36 ชนิดกีฬาที่มีการแข่งขันและ การสุ่มนักกีฬาที่ผ่านรอบคัดเลือก (รอบ 8 คน/ทีมสุดท้าย)          
ใช้วิธีการสุ่มแบบช้ันภูมิ จำนวน 18 คน ดำเนินการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เครื่องมือที่ใช้ 
ได้แก่ แบบประเมินความเครียด การจัดการความเครียดและความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกฬีา 
และแบบสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง วิเคราะห์ข้อมูลใช้ความถี่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์สเปียร์แมนแรงค์ และการสรุปผลการสัมภาษณ์ ผลการวิจัยพบว่า การเผชิญความเครียดของนักกีฬา 

โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( 𝑥̅= 3.74) ส่วนใหญ่มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้บอ่ย มีความสามารถในการเผชิญ

และฝ่าอุปสรรคโดยรวมอยู่ในระดับมาก ( 𝑥̅= 3.87) เมื่อเปรียบเทียบนักกีฬาที่มีเพศต่างกันและนักกีฬาที่มีประสบการณ์การ
เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยที่ต่างกัน มีความสามารถเผชิญความเครียดได้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และเมื่อเปรียบเทียบนักกีฬาที่มีเพศต่างกันและนักกีฬาท่ีมีประสบการณ์การเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย
ที่ต่างกัน มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคได้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
คำสำคัญ: การจัดการความเครียด ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
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Abstract  
 This research aimed to study the coping patterns, stress management, and the ability to cope with 
problems and overcome obstacles of athletes in the 49th University Games of Thailand. The population 
consisted of athletes of all sports, representing universities under the Ministry of Higher Education, Science, 
Research, and Innovation, who participated in the 49th University Games, the grand round, and a sample 
of 900 people who answered the stress and stress management assessment of athletes. The multi-stage 
sampling method was used, including 18 sports out of 36 sports that were competed in and 18 athletes 
who passed the qualifying round (the final 8 people/team) using the stratified sampling method. Qualitative 
data were collected using semi-structured interviews. The instruments used were the stress assessment, 
stress management, and the ability to cope with problems and overcome obstacles of athletes, and the 
semi-structured interviews. Data were analyzed using frequency, mean, percentage, standard deviation, t-
test, Spearman’s rank correlation coefficient, and the interview results summary. The results of the research 

found that the overall stress coping of athletes was at a high level ( 𝑥̅= 3.74). Most of them had frequent 

sports stress management skills. The ability to face and overcome obstacles was at a high level ( 𝑥̅= 3.87). 
When comparing athletes of different genders and athletes with different experiences in participating in 
university sports competitions, the ability to face stress was significantly different at the 0.05 level. When 
comparing athletes of different genders and athletes with different experiences participating in university 
sports competitions, the ability to face and overcome obstacles was significantly different at the 0.05 level. 
 
Keywords: Stress Management, The Ability to Adversity Quotient, Thailand University Games 
 

บทนำ  
 ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬา นักกีฬาไม่สามารถหลีกหนีสิ่งที่ทำให้เกิดความไม่พึงพอใจได้ ความไม่พึงพอใจอาจจะ
นำไปสู่ความเครียดในการแข่งขัน และความเครียดอาจทำให้เกิดผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และประสิทธิภาพทาง
กีฬา ส่งผลต่อการเล่นที่ไม่มีประสิทธิภาพในทักษะกีฬานั้น ความเครียดสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม
และการให้ความสนใจในการเล่นได้ (Hill  et al.,  2010) นักจิตวิทยาการกีฬาได้จำแนกปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถของ
บุคคลในการบรรลุถึงประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาออกเป็น 3 ประเภท คือ ความแตกต่างระหว่างบุคคล ความ
สลับซับซ้อนของงานท่ีกระทำ และระดับทักษะของผู้เล่นกีฬา (Parks & Zanger, 1990) สิ่งที่สำคัญในประเด็นนี้ คือ การไม่มี
ความชำนาญในการขจัดหรือควบคุมความตื่นเต้นให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม ดังนั้น ความสามารถในการควบคุมความวิตกกังวล
และแรงกระตุ้นจึงเป็นปัจจัยที่สำคัญที่ทำให้บรรลุถึงขอบเขตที่เหมาะสมในการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬาได้สูงสุด เมื่อ
นักกีฬาต้องเผชิญความกดดันจนนำไปสู่ความเครียด ความมีประสิทธิภาพของทักษะการรับมือในด้านต่าง ๆ นั้น จะเป็นตัวท่ี
อาจกำหนดถึงผลแพ้ชนะได้ในนักกีฬาระดับเยาวชน ถ้านักกีฬา ผู ้ฝึกสอน หรือผู ้ปกครอง ไม่มีวิธีรับมือการจัดการกับ
ความเครียดที่ดีแล้ว อาจจะส่งผลกระทบร้ายแรงต่อตัวนักกีฬา ทำให้นักกีฬาท้อแท้ เบื่อหน่าย สิ้นหวัง และผลร้ายแรงที่สุด คือ 
การหมดไฟในการเล่นกีฬา ส่งผลให้สูญเสียนักกีฬาช้ันเลิศในอนาคตและนักกีฬาเยาวชนก็จะสูญเสียโอกาสในการเล่นกีฬาเพื่อ
เป็นอาชีพอีกด้วย ปัจจัยที่ส่งผลต่อการหมดไฟในนักกีฬาสามารถเกิดจากการฝึกหนักเกินไป ซึ่งอิทธิมากกว่าความวิตกกังวลใน
การแข่งขันอันเป็นลักษณะนิสัย และความขัดแย้งของบทบาทหน้าที่ และต่างก็เป็นมีอิทธิพลทางตรงต่อการหมดไฟในนักกีฬา
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เยาวชน นอกจากน้ันทัศนคติของบุคคลรอบข้างที่มี ความสำคัญที่มีอิทธิพลทางอ้อมต่อการหมดไฟ โดยผ่านการหล่อหลอมใหม้ี
เป้าหมายโดยมุ่งท่ีตัวเองการ หล่อหลอมให้มีเป้าหมายโดยมุ่งท่ีงาน ความวิตกกังวลอันเป็นลักษณะนิสัย ในทางตรงกันข้ามการ
ควบคุม จากปัจจัยภายนอกไม่มีอิทธิพลต่อการหมดไฟของนักกีฬาเยาวชน  อิทธิพลของพหุปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
กระบวนการฝึกซ้อมที่ถูกต้อง สร้างความวิตกกังวล และความขัดแย้งระหว่างการศึกษาและการเล่นกีฬาอันเป็นหนทางที่ทำให้
นักกีฬาเกิดการหมดไฟ (Singhnoy, 2024) ดังนั้น ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องจำเป็นจะต้องเข้าใจสาเหตุของความเครียดเพื ่อหา
แนวทางในการรับมือกับเหตุการณ์ที่จะเกิดกับนักกีฬานั้นอย่างมีประสิทธิภาพ กุญแจที่สำคัญที่จะทำให้ผู้เล่นสามารถคงไวซ้ึ่ง
ความสามารถในการเล่น ได้แก่ การควบคุมอารมณ์ หรือการจัดการต่อความเครียด (Darasak, 2006) 
 การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยนี้ นับได้ว่าเป็นมหกรรมการแข่งขันกีฬาที่มีประวัติศาสตร์ยาวนาน 
และเป็นการแข่งขันกีฬาของนิสิตนักศึกษาที่ยิ ่งใหญ่ที ่สุดของประเทศไทย (Ourairat, 2019) สำหรับการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยเป็นกิจกรรมด้านพลานามัยที่มีส่วนช่วยเสริมสร้างพัฒนานักศึกษาให้มีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรงแล้ว ยังมีส่วน
สำคัญต่อการส่งเสริมนักศึกษาซึ่งเป็นทรัพยากรที่สำคัญของชาติในทุกกลุ่มภูมิภาคให้มีโอกาสเรียนรู้หรือหาประสบการณ์จาก
กิจกรรมการแข่งขันกีฬา ทำให้เกิดการพัฒนาอารมณ์ให้เป็นผู้ที่รู้รักสามัคคีในหมู่คณะ รู้กฎเกณฑ์ กติกา มารยาทของการอยู่
ร่วมกันในสังคม รู้จักแพ้ รู้จักชนะ รู้จักการให้อภัย รู้จักยับยั้งสติอารมณ์ รู้จักการยอมรับคุณค่าความสำคัญของบุคคลอื่น              
รู้จักการเสียสละเวลาเพื่อหมู่คณะ และรู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  สำหรับจัดการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย ครั้งที่ 49 เป็นโอกาสที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ครบรอบ 80 ปี ของการสถาปนามหาวิทยาลัย ในวันที่ 2  
กุมภาพันธ์ 2566 มหาวิทยาลัยจึงแสดงความจํานงเสนอตวัเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที่ 
49 และทางคณะกรรมการบริหารกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ได้มีมติในที่ประชุมครั้งที่ 1/2566 เมื่อวันที่ 9 มกราคม 
2566 เห็นชอบให้มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่  49 ตามที่
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์แจ้งความจํานงไว้ ซึ่งการแข่งขันในครั้งนี้ใช้ชื่อว่า “นนทรีเกมส์2567” ก ำหนดจัดการแข่งขัน
ระหว่างวันที่ 27 มกราคม – 5 กุมภาพันธ์2567 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม โดยมี
วัตถุประสงค์การจัดการแข่งขัน ดังนี้ 1) เพื่อเป็นการเฉลิมฉลองในโอกาสครบรอบ 80 ปี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 2) เพื่อ
เป็นการพัฒนานิสิต นักศึกษาและบุคลากรของสถาบันอุดมศึกษาทั่วประเทศ 3) ส่งเสริมความสามัคคีในหมู่นักกีฬา เจ้าหน้าที่
ที่เกี่ยวข้อง และส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาให้พัฒนายิ่งขึ้น 4) เพื่อเผยแพร่และส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน การท่องเที่ยวและ
ศิลปวัฒนธรรม และ 5) เพื่อแลกเปลี่ยนความรู้ทางวิชาการระหว่างสถาบันอุดมศึกษา แนวคิดหลักของการจัดการแข่งขัน
ประกอบด้วย 4 ประการ ได้แก่ 1) Green คือ การรักษาสิ่งแวดล้อม 2) Clean คือ ความโปร่งใสในการตัดสินกีฬา และการมี
น้ำใจนักกีฬา 3) Healthy คือ การมีสุขภาพกายใจที่ดี และ 4) Wellness คือ ความเป็นอยู่ที่ดี จะได้รับความสุขตลอดการ
แข่งขัน (Kasetsart University, 2023) ทั้งนีใ้นการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยท่ีผ่านมา สิ่งที่จะมองข้ามไปไมไ่ด้
เลยคือภาวะความเครียดและความวิตกกังวลของนักกีฬาที่เกิดขึ้นดังเช่นงานของ พรรณาราย ชูสุวรรณ (Chusuwan, 2019)    
ที่ได้ศึกษาความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาฟุตบอลที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่  
43 พบว่า ค่าเฉลี่ยด้านความวิตกกังวลทางกาย ของนักกีฬาฟุตบอลชายและนักกีฬาฟุตบอลหญิง ในรอบแรก อยู่ในระดับต่ ำ 
ความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง แต่ในรอบสอง รอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศ
ของนักกีฬาฟุตบอลชายความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต และความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง ส่วน
นักกีฬาฟุตบอลหญิง รอบรองชนะเลิศ ความวิตกกังวลทางกาย และความวิตกกังวลทางจิต อยู่ในระดับต่ำและความเช่ือมั่นใน
ตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง และรอบชิงชนะเลิศของนักกีฬาฟุตบอลหญิง ความวิตกกังวลทางกาย ความวิตกกังวลทางจิต 
และความเชื่อมั่นในตนเอง อยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้เพราะนักกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่มีความสามารถในระดับดีที่ผ่านการ
คัดเลือกในระดับภาคมาแล้ว อีกทั้งมีการฝึกซ้อมและการเตรียมทีมก่อนการแข่งขันมาเป็นอย่างดี จึงทำให้นักกีฬามีความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ในระดับต่ำ (Kittiphot et al, 2024) สอดคล้องการวิเคราะห์เชิงวิเคราะห์เกี่ยวกับแนวทางการจัดการ
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ความเครียดสำหรับนักกีฬาระหว่างเล่นกีฬา  แสดงให้เห็นว่ามีหลายวิธีที่นักกีฬายอดเยี่ยมสามารถรับมือกับความเครียดได้   
ผลของการทบทวนนี้เน้นถึงความจําเป็นที่นักกีฬาหนุ่มสาวโดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องเผชิญกับความกดดันต่างๆต้องเรียนรู้ทักษะ
ทางจิตวิทยาเพื่อรับมือกับความกดดันเหล่านี้ นอกจากนี้การให้การสนับสนุนทางสังคมแก่โค้ชและเพื่อนร่วมทีมดูเหมือนจะ
ช่วยลดการตอบสนองต่อความเครียดของนักกีฬายอดเยี่ยมเช่นความวิตกกังวลหรือภาวะซึมเศร้า (Bhadauriya & Tripathi, 
2018) รวมถึง การศึกษาการจัดการความเครียดสำหรับนักกีฬานักศึกษา: ระดับความเครียดและกลยุทธ์การบรรเทา
ความเครียดสำหรับนักกีฬาและโค้ชในมหาวิทยาลัยที่ยึดหลักความเช่ือ การศึกษานี้ แสดงให้เห็นว่ามหาวิทยาลัยเป็นช่วงเวลา
ของชีวิตที่เต็มไปด้วยความเครียดโดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับนักกีฬานักศึกษาที่มีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาและวิชาการในเวลา
เดียวกัน  แม้ว่าจะมีงานวิจัยท่ีเสนอกลยุทธ์เพื่อช่วยให้นักเรียนหรือนักกีฬารับมือกับความเครยีด แต่มีงานวิจัยเพียงไม่กี่ช้ินท่ีมุ่ง
เป้าไปท่ีความต้องการของนักกีฬานักเรียนโดยเฉพาะ การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อระบุวิธีที่มีประสิทธิภาพในการโค้ชสามารถ
ลดความเครียดของนักกีฬานักศึกษามหาวิทยาลัยศรัทธา จากการวัดระดับความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าของนักกีฬา
นักศึกษามหาวิทยาลัยดอร์ทเราพบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเหนื่อยล้าความรู้สึกของความสําเร็จที่ลดลงและมูลค่า
ของกีฬาที่ลดลงของนักกีฬา 125 คน ในมหาวิทยาลัย จากนั้นผู้ฝึกสอนได้ให้สัมภาษณ์ถึงการรับรู้ถึงความเครียดของนักกฬีา
นักเรียน และกลยุทธ์ในการผ่อนคลาย งานวิจัยชิ้นนี้พบว่า นี่จึงเป็นเหตุให้โค้ชของสถาบันที่มีความเชื่อเป็นที่ตั้ง (Herman, 
2021) กลไกการจัดการความเครียดในนักกีฬาอายุน้อย เพื่อศึกษาคุณลักษณะของกลไกการจัดการความเครียดในนักกีฬาอายุ
น้อย พบว่า การพัฒนาของความเครียดในระหว่างความเครียดทางจิตใจและอารมณ์ในสภาพการแข่งขัน ความเครียดที่เกิด
จากสถานการณ์การแข่งขันในนักกีฬาอายุน้อยมีลักษณะเฉพาะคือความตึงเครียดที่เพิ่มขึ้นของการควบคุมอัตโนมัติของ HRV 
กับการเสื่อมลงของกิจกรรมซิมพาเทติกและพาราซิมพาเทติก ความเครียดที่เกิดจากสถานการณก์ารแข่งขันในนักกีฬาอายุน้อย
มีลักษณะเฉพาะคือความตึงเครียดที่เพิ่มขึ้นของการควบคุมอัตโนมัติของ HRV กับการเสื่อมลงของกิจกรรมซิมพาเทติกและ
พาราซิมพาเทติก  สภาพการแข่งขันในหมู่นักกีฬาอายุน้อยกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยากับความเครียดโดยมีการควบคุมซิมพาเทติก
เป็นหลัก กลไกการป้องกันความเครียดจากการแข่งขันในนักกีฬาท่ีอายุน้อยมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงอัตราส่วนการ
ควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจอัตโนมัติ (Korobeynikov et al., 2023) ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษารูปแบบการเผชิญ
ความเครียด การจัดการความเครียด และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขันกฬีา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 49  
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
 การศึกษาวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา รับรองเมื่อวันที่ 31 มกราคม 2567 
เลขท่ีใบรับรอง HE-005-2567 มีวิธีดำเนินการวิจัย ดังนี ้
 ประชากร 
 นักกีฬาทุกประเภทกีฬาซึ่งเป็นตัวแทนจากมหาวิทยาลัยในสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและ
นวัตกรรม (อว.) ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 “นนทรีเกมส์ 2567” รอบมหกรรม          
ในระหว่างวันท่ี 27 มกราคม – 5 กุมภาพันธ์ 2567 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน จำนวน 109 สถาบัน 
(Kasetsart University, 2023) ซึ่งเป็นประชากรที่นับจำนวนได้ไม่แน่นอน 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยครั ้งนี ้มีตัวอย่าง คือ นักกีฬาทุกประเภทกีฬาซึ่งเป็นตัวแทนจากมหาวิทยาลัยในสังกัดกระทรวงการ
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (อว.) ที ่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั ้งที ่ 49                
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“นนทรีเกมส์ 2567” รอบมหกรรม ในระหว่างวันที่ 27 มกราคม – 5 กุมภาพันธ์ 2567 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา
เขตกำแพงแสน จากนั้นจึงเลือกใช้วิธีการได้มาซึ่งตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (multi-stage random sampling) 

 ขั้นตอนที่ 1 การสุ่มชนิดกีฬา ใช้การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง โดยเลือกกีฬาประเภททีมและประเภทเดี่ยว จำนวน 18 
ชนิดกีฬาจาก 36 ชนิดกีฬาท่ีมีการแข่งขัน (Kasetsart University, 2023) 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสุ่มนักกีฬาที่ผ่านรอบคัดเลือก (รอบ 8 คน/ทีมสุดท้าย) ใช้วิธีการสุ่มแบบช้ันภูมิ (stratified sampling) 
การสุ่มวิธีนี้ใช้กับประชากรที่มีลักษณะแตกต่างกันมาก แต่สามารถแยกเป็นกลุ่ม ๆ ย่อยตามลักษณะที่สนใจศึกษา (Kaemkate, 
W. 2012) ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้มีวิธีการแบ่งชั้นภูมิเป็นนักกีฬาประเภททีมและประเภทเดี่ยว จำนวน 18 ชนิดกีฬา โดยกำหนด
ขนาดตัวอย่างการวิจัยครั ้งนี ้ ใช้วิธีการของ Preacher & Coffman (2006 อ้างถึงใน Noklang,  2015) ในการคำนวณขนาด
ตัวอย่างผ่านเว็บไซต์http://www.quantpsy.org/rmsea/rmsea.htm มีการกำหนด Alpha = 0.05, Degrees of Freedom = 
35, Desired Power 0.95, Null RMSEA = 0.05 และ alternative RMSEA = 0.08 ได้ขนาดตัวอย่างวิจัยที่เหมาะสมจำนวน 
437 คน และเพื่อชดเชยอัตราการตอบกลับผู้วิจัยจึงกำหนดตัวอย่างในการเก็บข้อมูลจำนวน 900 คน 

 การวิจัยครั้งนี้มีตัวแปรในการศึกษา 2 ตัวแปร ประกอบด้วยตัวแปรต้นและตัวแปรตาม การเผชิญหน้าความเครียด 
การจัดความเครียดและความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค  

 
Figure 1. Conceptual Framework 

 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย  

 1. เป็นเพศชายและหญิงมีอายุตั้งแต่ 18-26 ป ี

 2. เป็นนักกีฬาทุกประเภทกีฬาซึ่งเป็นตัวแทนจากมหาวิทยาลัยในสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัย
และนวัตกรรม (อว.) ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 49 “นนทรีเกมส์ 2567” รอบมหกรรม ในระหว่างวันที่            
27 มกราคม – 5 กุมภาพันธ์ 2567 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน    
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 3. นักกีฬาที่แข่งขันในจำนวน 18 ชนิดกีฬาได้แก่ กรีฑา ฟุตบอล ว่ายน้ำ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล แบดมินตัน 
ตะกร้อ ฟุตซอล เรือพาย เทควันโด เทนนิส กอล์ฟ ยิงปืน รักบี้ มวย เปตอง อีสปอร์ต และจานร่อน 

 4. สามารถอ่าน ฟัง เขียนภาษาไทยได้ 
 5. ไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรงท่ีเป็นอุปสรรคต่อเข้าร่วมการวิจัย 

 6. นักกีฬาท่ีผ่านรอบคัดเลือก (รอบ 8 คน/ทีมสุดท้าย) 
 7. ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย  
 1. ตอบแบบสอบถามไม่ครบตามที่กำหนดไว้ และ 2. ไมส่มัครใจใหข้้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย ดังต่อไปนี้ 

 1. แบบสอบถามการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 ที่ผู้วจิัย
พัฒนาขึ้น  ดำเนินการพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
(Questionnaire 5 level) ด้วยการสร้างข้อคำถามจากแนวคิดและทฤษฎีที่เกี ่ยวข้อง และทำการตรวจสอบคุณภาพของ
แบบสอบถามด้วยการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content  Validity) ด้วยเทคนิคการคำนวณหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Item Objective Congruence : IOC)  แล้วคัดเลือกข้อคำถามที่มีค่า IOC มากกว่า .60 ขึ้นไป นำแบบสอบถามไป
ทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 50 คน เพื่อทำการหาค่าอำนาจจำแนกรายข้อ (Discriminate Power) ด้วยวิธีการ
หาค่าสหสัมพันธ์คะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-total correlation) โดยเลือกข้อที่มีค่าสัมประสิทธิ์พันธ์กับคะแนนรายข้อ
มากกว่า .20 ขึ ้นไป และการหาค่าความเชื ่อมั ่น (Reliability) ด้วยเทคนิคการหาค่าความสอดคล้องภายใน ( Internal 
consistency) จากการหาค่าอัลฟ่าตามแนวทางของคอนบาร์ค (Cronbach  Alpha) โดยถือว่าแบบสอบถามที่มีค่า Cronbach  
Alpha เกินกว่า .70 ขึ้นไปมีความเช่ือมั่นยอมรับได้ 
     2. แบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา  (The Athletics Coping Skills Inventory: ACSI) ของ
Smith (1995) พัฒนาเป็นฉบับภาษาไทย (Pan- Uthai, 2014) มีลักษณะเป็น แบบประเมินค่า 4 ระดับ แสดงความหมาย
ตั้งแต่ เกือบไม่เคยถึงเกือบทุกครั้ง จำนวน 28 ข้อคำถามแบ่งเป็น 7 ด้านๆ ละ 4 ข้อคำถามด้านการจัดการกับปัญหา (Coping 
with adversity) ข้อ 5, 17,21, 24 ด้านการยอมรับคำแนะนำ (Coach ability) ข้อ 3, 10, 15, 27 การสร้างจินตภาพตนเอง
ทางบวกด้านสมาธิ (Concentration) ข้อ 4, 11,16, 25 ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Confidence and 
achievement motivation) ข้อ 2, 9, 14, 26 ด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ (Goal –Setting and 
mental preparation: GM) ข้อ 1, 8, 13, 20 ด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน (Peaking under 
pressure: PP) ข้อ 6, 18, 22, 28 การจินตภาพภายใต้สถานการณก์ดดนัด้านอิสระจากความกังวล (Freedom from worry: 
FW) ข้อ 7, 12, 19, 23 นำคะแนนของแต่ละข้อที่ได้ในแต่ละด้านบวกกัน แล้วนำผลที่ได้มาหารด้วยจำนวนข้อทั้งหมดในแต่
ละด้านโดยให้คะแนนดังนี้ ข้อ 1, 2, 4, 5, 6, 8, 9, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 24, 25, 26, 27, 28  
  • เกือบไม่เคย  เท่ากับ 0 คะแนน   • บางครั้ง  เท่ากับ 1 คะแนน 
  • บ่อย   เท่ากับ 2 คะแนน   • เกือบทุกครั้ง  เท่ากับ 3 คะแนน 

  ข้อ 3, 7, 10, 12, 19, 23 ให้คะแนนดังนี้  
  • เกือบไม่เคย เท่ากับ 3 คะแนน   • บางครั้ง  เท่ากับ 2 คะแนน 
  • บ่อย   เท่ากับ 1 คะแนน   • เกือบทุกครั้ง  เท่ากับ 0 คะแนน 
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 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ            
มีวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
  3.1 ประสานงานอย่างไม่เป็นทางการไปยังนักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวมข้อมูลกับนักกีฬา 
  3.2 ผู้วิจัยได้ทำหนังสือขออนุญาต คณะกรรมการจัดการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 
“นนทรีเกมส์ 2567” รอบมหกรรม ในระหว่างวันท่ี 27 มกราคม – 5 กุมภาพันธ์ 2567 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
กำแพงแสน เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับนักกีฬา จำนวน 900 คน 
  3.3 ดำเนินการประสานงานไปยังตัวแทนของนักกีฬาแต่ละมหาวิทยาลัยและขอเก็บข้อมูลภายหลังการแข่งขัน 
(งานเลี้ยง/งานเฉลิมชัยของแต่ละมหาวิทยาลัย) เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับนักกีฬาที่ได้ดำเนินการสุ่มไว้ 

4. หลังจากที่ทราบถึงผลการวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงปริมาณแล้ว จึงได้ดำเนินการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพเพิ่มเติม เพื่อนำ
ข้อมูลมาสนับสนุนและประกอบผลการวิเคราะห์เชิงปริมาณ ด้วยวิธีการเก็บข้อมูล วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ( In-depth 
Interview) ทำการตรวจสอบข้อมูลด้วยการตรวจสอบความเป็นไตรภาพ (Triangulation) แล้วทำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยเทคนิค
การวิเคราะห์เชิงเนื ้อหา (Content Analysis) ดำเนินการตรวจสอบความเที ่ยงตรงเชิงพินิจ ( face Validity) โดยนำแบบ
สัมภาษณ์ไปให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 คนพิจารณาตรวจสอบเรื่องเนื้อหาของข้อคำถามว่าสามารถใช้ได้ตามหลกัการและผ่านเกณฑ์ 
ทั้งนี้แบบสัมภาษณ์ ประกอบด้วย ประเด็นคำถามเกี่ยวรูปแบบของความเครียด  การเผชิญกับปัญหา และการจัดการกับปญัหา
กระบวนการวิจัยสามารถแสดงเป็นแผนผังประกอบดัง Figure 2.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2. The research process 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 - การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา การหาความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคำตอบแต่
ละด้าน และแต่ละข้อ แล้วแปรผลตามเกณฑ์ของเบสท์และคาห์น (Best & Kahn, 1993) คือ  
 ระดับ คะแนน 4.51 – 5.00 หมายถึง ระดับมากที่สุด คะแนน 3.51 –4.50  หมายถึง ระดับมาก 

              คะแนน 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดับปานกลาง คะแนน 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดับน้อย และ 

              คะแนน 1.00 – 1.50 หมายถึงระดับน้อยท่ีสุด 

 - การทดสอบค่าที 
 - ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์สเปียร์แมนแรงค์ 
 - การสรุปผลการสัมภาษณ์ในรูปแบบความเรียง 

 

ผลการวิจัย  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษารูปแบบการเผชิญความเครียด การจัดการความเครียด และความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 ทั้งนี้ผู้วิจัยจะ
นำเสนอผลการวิจัยดังนี้ 
 1. การศึกษารูปแบบการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 
49 จำนวน 900 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำนวน 519 คน คิดเป็นร้อยละ 57.7 และเพศหญิง จำนวน 
381 คน คิดเป็นร้อยละ 42.3 มีอายุระหว่าง 17-19 ปี จำนวน 561 คน คิดเป็นร้อยละ 62.3 รองลงมา อายุ 20-22 ปี จำนวน 
282 คน คิดเป็นร้อยละ 31.3 และอายุ 23 ปีขึ้นไป จำนวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 6.3 ตามลำดับ นับถือศาสนาพุทธ จำนวน 
776 คน คิดเป็นร้อยละ 86.2 นับถือศาสนาคริสต์ จำนวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 5.3 และนับถือศาสนาอิสลาม จำนวน 76 คน 
คิดเป็นร้อยละ 8.4 กำลังศึกษาในมหาวิทยาลัยเอกชน จำนวน 477 คน คิดเป็นร้อยละ 53 ศึกษาในมหาวิทยาลัยในกำกับของ
รัฐ จำนวน 241 คน คิดเป็นร้อยละ 26.8 และมหาวิทยาลัยของรัฐ จำนวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 20.2 ส่วนใหญ่นักกีฬาจาน
ร่อน จำนวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 9.9 รองลงมา กีฬาฟุตซอล จำนวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 9.8 กีฬารักบี้ จำนวน 85 คน 
คิดเป็นร้อยละ 9.4 และกีฬาเรือพาย จำนวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 9.3 ตามลำดับ เป็นกีฬาประเภททีม จำนวน 592 คน     
คิดเป็นร้อยละ 65.8 รองลงมา เป็นกีฬาประเภทเดี่ยว จำนวน 260 คน คิดเป็นร้อยละ 28.9 และกีฬาประเภทผสม จำนวน   
48 คน คิดเป็นร้อยละ 5.3 ตามลำดับ เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งแรก จำนวน 717 คน คิดเป็นร้อยละ 79.7 
รองลงมา เข้าร่วมการแข่งขัน 2-3 ครั้ง จำนวน 134 คน คิดเป็นร้อยละ 14.9 เข้าร่วมการแข่งขัน 3-4 ครั้ง จำนวน 33 คน     
คิดเป็นร้อยละ 3.7 และเข้าร่วมการแข่งขันมากกว่า 4 ครั้ง จำนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8 ตามลำดับกลุ่มตัวอย่างมีการ
เผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 49 ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า โดยรวมอยู่

ในระดับมาก (𝑥̅= 3.74) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านการเผชิญอารมณ์อยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.78) และด้านการเผชิญ

ปัญหาอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.69) 
 การจัดการความเครียดของนักกีฬา พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้
บ่อย เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้เกือบทุกครั้ง ในด้านการจัดการ
กับปัญหา ด้านสมาธิ และด้านการตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ  ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟนัฝ่า
อุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความสามารถ

ในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคโดยรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.87) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดับมากทุกด้าน ด้านความสามารถในการนำตนเองเข้าไปแก้ไขในสถานการณ์ (𝑥̅= 4.06) 
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ด้านที่แสดงถึงความสามารถในการทนทานต่อปัญหาหรืออุปสรรคและความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหาที่

เกิดขึ้น (𝑥̅= 3.86) ด้านความสามารถในการควบคุมอุปสรรค (𝑥̅= 3.85) และด้านที่แสดงถึงผลกระทบต่อชีวิตที่เกิดจาก

วิธีการคิดแก้ไขปัญหา (𝑥̅= 3.72) ตามลำดับ  
 2. เปรียบเทียบตัวแปรอิสระกับรูปแบบการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย ครั้งท่ี 49 เมื่อเปรียบเทียบเพศและประสบการณ์การแข่งขันกีฬาท่ีต่างกันท่ีกับการเผชิญความเครียดของนักกีฬา 
พบว่า นักกีฬาท่ีมีเพศต่างกัน สามารถเผชิญความเครียดได้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 3. เปรียบเทียบตัวแปรอิสระกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 49 เมื่อเปรียบเทียบอายุและประสบการณ์การแข่งขันกีฬาท่ีต่างกันกับความสามารถ
ในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคของนักกีฬา พบว่า นักกีฬาท่ีมีอายุต่างกัน มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคได้แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 4. ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สเปียร์แมนแรงค์ระหว่างประสบการณ์การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยกับตัวแปร      
ต่าง ๆ พบว่า ประสบการณ์การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยมีความสัมพันธ์กับการเผชิญความเครียด และการจัดการความเครียด
ของนักกีฬา อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 1. 
 

Table 1 . The Spearman rank correlation coefficient between university sports experience and various 
variables. 

The relationship between university 
sports competition experience and 

 

n 
 

r 
 

p 

Coping with stress 900 .202* 0.000 
Stress Management for Athletes 900 -.122* 0.000 
The ability to adversity quotient 900 0.034 0.301 

*P< 0.05  
   
 5. สรุปผลการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย
แห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 จำนวน 18 คน จาก 18 กีฬา ประกอบด้วย กรีฑา ฟุตบอล ว่ายน้ำ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล 
แบดมินตัน ตะกร้อ ฟุตซอล เรือพาย เทควันโด เทนนิส กอล์ฟ ยิงปืน รักบี้ มวย เปตอง อีสปอร์ต และจานร่อนข้อสรุปที่ได้
จากการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างจากนักกีฬา นักกีฬามีการแสดงความคิดเห็นท่ีน่าใจ ในประเด็นต่อไปนี้ 
 ประเด็นที่ 1 การเผชิญกับปัญหา มีคำถามเกี่ยวกับ ลักษณะความเครียดที่ท่านประสบในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา  
สาเหตุ และพฤติกรรมของท่านเมื่อประสบกับความเครียดนั้นๆ และความเครียดดังกล่าวส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การเรียน 
และการใช้ชีวิตอย่างไร ตัวอย่างความคิดเห็นของนักกีฬา ดังนี้ 
 นักกีฬา คนท่ี 1 แสดงความคิดเห็นว่า  
  “เป็นครั้งแรกและปีแรกในการแข่งขันทำให้ไม่รู้ว่าคู่แข่งน่ากลัวหรือฝีมือประมาณไหน” 

     นักกีฬา คนท่ี 2 แสดงความคิดเห็นว่า  
      “คำพูดเเละท่าทางเพื่อนร่วมทีม สาเหตุเป็นเพราะเราทำสิ่งท่ีโค้ชต้องการไม่ได้ จึงร้องไห้”  

 จากประเด็นที่ 1 การเผชิญกับปัญหา สามารถสรุปคำตอบได้ดังนี้ ลักษณะความเครียดที่ท่านประสบในช่วง       
6 เดือนที่ผ่านมาได้แก่ เรื่องส่วนตัว ปัญหาครอบครัว การบริหารจัดการเวลา ภาวะนอนไม่หลับ การเดินทาง สภาพคล่องทาง
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การเงิน การกดดันตัวเอง เรื่องความรัก เรื่องการเรียน การสอบ การจัดการเรื่องการบ้าน การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย เรื่องการ
แข่งขันและการฝึกซ้อม ความกดดันจากการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย อยากจะชนะ อยากจะได้ผลการแข่งขันที่ดี ความเครียด
สะสม ความอ่อนล้าจากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ไม่พอใจผลงานตนเอง  สาเหตุของความเครียด ได้แก่ เรื่องส่วนตัว 
พักผ่อนน้อยและไม่เพียงพอเนื่องจากต้องทำงานเวลากลางคืน เกิดความกังวล วิตกจริตในบางช่วงเวลา ควบคุมอารมณ์ไมไ่ด้    
มีความย้ำคิดย้ำทำ กดดันตัวเองมากเกินไป คาดหวังในตัวเองมากเกินไป รวมถึงเรื่องของค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน    
ทั้งของตัวเองและครอบครัวที่ต้องช่วยแบ่งเบาภาระ เรื่องการแข่งขัน อาจเป็นครั้งแรกที่ได้เข้าร่วมการแข่งขั้น ทำให้รู้สึก
ตื่นเต้น ประหม่า และยังไม่มีประสบการณ์ ไม่เคยเจอคู่แข่งที่มีความสามารถมาก รวมไปถึงเพื่อนร่วมทีมและผู้ฝึกสอนที่มีท่าที
กดดัน ท้ังวาจาและท่าทาง สีหน้าต่าง ๆ อีกทั้งการแข่งขันในช่วงเปิดภาคเรียน ซึ่งต้องแบกรับความรับผิดชอบท้ังเรื่องการเรียน
และการฝึกซ้อมเพื่อไปแข่งขันกีฬาและเรื ่องการเรียน เนื ่องจากไม่มีเวลาอ่านหนังสือ การบ้านเยอะและยาก จนเกิด
ความเครียด ส่งผลให้อารมณ์ค่อนข้างหงุดหงิด ไม่มีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน เก็บตัวอยู่คนเดียว ต้องหาคนที่ไว้ใจเป็นที่ปรึกษา 
ระบายความเครียด ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ  ทำให้ร่างกายทรุดโทรม ไม่แข็งแรง ไม่สดใส เนื่องจากพักผ่อนไม่เพียงพอ ไม่มี
สมาธิ มีปัญหาในเรื่องระบบขับถ่าย ผมร่วง เป็นโรคไมเกรน รู้สึกเหนื่อยล้าและต้องการพักผ่อนมากขึ้น ส่งผลกระทบต่อการ
เรียน เกิดภาวะง่วงนอนขณะเรียน ไม่มีสมาธิ คิดช้า ตามไม่ทันที่อาจารย์สอน เข้ากับเพื่อนร่วมชั้นไม่ค่อยได้จนทำให้เครียด
สะสม และเกิดความรู้ท้อแท้ สิ้นหวัง  และส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิต  ทำให้ไม่สามารถทำกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากการ
ซ้อมกีฬาได้อย่างเต็มที่ เรียนก็ไม่เต็มที่ อ่านหนังสือก็ไม่เต็มที่ กดดันตัวเองเวลาซ้อม ไม่มีความสุขกับการซ้อม จนทำให้รู้สึก
กังวลกับการใช้ชีวิตประจำวัน 

 ประเด็นที่ 2 รูปแบบของความเครียด  มีคำถามเกี่ยวกับ  ท่านสามารถค้นหา สาเหตุ และหาแนวทางการ
แก้ปัญหาได้อย่างไร  เมื่อเกิดความเครียดท่านได้ขอคำแนะนำหรือปรึกษาปัญหานั้นกับใคร เพราะอะไร ปัญหานั้นเป็นปญัหา
เดิมหรือปัญหาใหม่ที่เกิดขึ้นกับตัวท่าน  อย่างไร ตัวอย่างความคิดเห็นของนักกีฬา ดังนี ้
 นักกีฬา คนท่ี 7 แสดงความคิดเห็นว่า  
  “ดูว่าปัญหาที่เกิดขึ้นนั้น มันเกิดจากอะไรกันแน่ หาจุดตอของปัญหาให้ชัดเจน อย่างการนอนไม่หลับ 
สาเหตุอาจเป็นเพราะเครียดเกินไป กับกินชาตอนเย็น” 

     นักกีฬา คนท่ี 13 แสดงความคิดเห็นว่า  
      “เริ่มจากมองลึกลงไปในปัญหาว่า มันเกิดอะไร แล้วจะรู้ว่าทำไมถึงเกิด และจะแก้ยังไง”  

 จากประเด็นที่ 2 รูปแบบของความเครียด  สามารถสรุปคำตอบได้ดังนี้ สามารถค้นหาสาเหตุและแนวทางการ
แก้ปัญหา ได้โดยการนั่งคิดทบทวนและพิจารณาปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ทำจิตใจให้สงบ มีสติ หาสาเหตุต้นตอของปัญหาต่าง ๆ 
พยายามเตือนตัวเองอย่ากังวลหรือคิดมาก หาที่ปรึกษาที่สามารถให้คำแนะนำหรือข้อคิดดีดี ที่ช่วยให้ผ่อนคลายได้ อาทิ พ่อแม่ 
ผู้ฝึกสอน เพื่อนหรือรุ่นพี่ที่มีประสบการณ์มาก่อน หาวิธีผ่อนคลายความเครียดด้วยตัวเอง อาทิ ดูหนัง ฟังเพลง อ่านหนังสือ 
ออกไปชมธรรมชาติ หรือทำในสิ่งที่ตัวเองชอบ มีความมั่นใจตัวเอง กล้าลองผิดลองถูกโดยไม่กลัวว่าจะผิดหวังหรือไม่สำเร็จ 
ทั้งนี้เมื่อเกิดความเครียดท่านได้ขอคำแนะนำหรือปรึกษาปัญหานั้นกับเพื่อนหรือรุ่นพี่ที่มีประสบการณ์ เนื่องจากรู้สึกสบายใจ 
สามารถให้กำลังใจได้ บอกเล่าประสบการณ์ต่าง ๆ ได้  ผู้ฝึกสอน เพราะอยู่ใกล้ชิดเรามากที่สุดในช่วงขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 
จะสามารถคาดการณ์ได้ว่านักกีฬารู้สึกอย่างไร และจะมีวิธีแก้ไขหรือผ่อนคลายได้อย่างไร และครอบครัว เพราะเป็นที่ที่
สามารถไว้ใจได้มากที่สุด บางครั้งไม่ได้พูดคุยเพื่อระบาย แต่ความอบอุ่นจากอ้อมกอดพ่อแม่พี่น้องในครอบครัวก็สามารถทำให้
เรารู้สึกผ่อนคลายได้ 
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 ประเด็นท่ี 3 การจัดการกับปัญหา มีคำถามเกี่ยวกับ  ท่านมีแนวทางการจัดการกับปัญหาอย่างไร และมีรูปแบบ
การรับมือกับปัญหาเหล่านั้นอย่างไร ท่านสามารถจัดการกับปัญหานั้น ให้คลี่คลายภายในระยะเวลาเท่าใด และมีขั้นตอน
อย่างไร ท่านมีการวางแผนสำหรับการรับมือกับปัญหาที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในชีวิต การเรียน การเล่นกีฬาในอนาคตไว้อย่างไร 
ตัวอย่างความคิดเห็นของนักกีฬา ดังนี้  
 นักกีฬา คนท่ี 5 แสดงความคิดเห็นว่า  
  “ดูอย่างการนอนไม่หลับ สาเหตุอาจเป็นเพราะเครียดเกินไป กับกินชาตอนเย็น แนวทางแก้ไขคือ ไม่กินชา
ตอนบ่ายและเย็น และพยายามบอกตัวเองอย่าคิดมากหรือคิดเยอะ ก่อนนอนก็พยายามจินตนาการไปเรื่อยเปื่อย” 

     นักกีฬา คนท่ี 9 แสดงความคิดเห็นว่า  

      “เมื่อเจอปัญหาไม่ว่าจะเล็กหรือน้อย ก็คิดว่าต้องผ่านไปให้ได้ คิดว่าปัญหาคือบททดสอบของชีวิต เข้ามา
ทำให้เราเติบโตมีประสบการณ์”  

 จากประเด็นท่ี 3 การจัดการกับปัญหา สามารถสรุปคำตอบได้ดังนี้ 
 แนวทางการจัดการกับปัญหา เมื่อเจอปัญหาไม่ว่าจะหนักหรือเบา สิ่งสำคัญอยู่ที่จิตใจ ต้องคิดว่ายังไงต้องผ่านไป
ให้ได้ สิ่งต่าง ๆ ที่พบเจอคือประสบการณ์ที่ช่วยพัฒนาตัวเอง เป็นบททดสอบของชีวิต กล้าที่จะเผชิญปัญหา โดยคิดไตร่ตรอง
เป็นลำดับ วางแผนให้รอบคอบ มีความมั่นใจในตัวเอง และทำใจยอมรับในสิ่งที่จะเกิดขึ้น หากมีปัญหากับเพื่อนร่วมทีม ต้อง
เข้าไปพูดคุย ปรับความเข้าใจ กล้าที่จะกล่าวคำขอโทษในสิ่งตนเองทำผิดพลาด เพื่อให้ทีมสามารถเดินหน้าต่อไปได้  ในส่วน
ของการเรียน ต้องพยายามหาเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ จัดการเวลาให้ถูก แบ่งเวลาเรียน เวลาฝึกซ้อมให้สมดุล มีปฏิสัมพันธ์
และปรับตัวให้เข้ากับเพื่อนร่วมชั้น เมื่อถึงเวลาสอบต้องตั้งใจและพยายามทำให้ดีที่สุด เพื่อไม่ให้เสยีเวลาในอนาคตหากเกิดการ
สอบไม่ผ่าน ส่วนใหญ่ใช้เวลาประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ โดยการพูดคุยปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นว่ามีสาเหตุจากอะไร เพื่อจะได้
นำไปปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น ต้องควบคุมสติและอารมณ์ไม่ให้พลุกพล่าน เพื่อไม่ให้ปัญหาบานปลาย ซึ่งระยะเวลาที่ใช้การ
คลี่คลายปัญหาขึ้นอยู่กับสภาพจิตใจของแต่ละคนที่จะสามารถจัดการกับปัญหาได้ดีเพียงใด บางรายอาจใช้เวลาน้อย เพียงแค่
ควบคุมสติ ผ่อนคลาย ลดความตื่นเต้น ก็สามารถคลี่คลายปัญหาได้ หรือบางรายอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เนื่องจากต้องมี
การคิด วิเคราะห์ แยกแยะปัญหาต่าง ๆ เพื่อไปปรับปรุงแก้ไขให้ได้ผลออกมาดีที่สุด ส่วนใหญ่จะพยายามตั้งสติและควบคุม
อารมณ์ ค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ ทำ ค่อย ๆ แก้ปัญหา มองโลกในแง่ดีและอยู่ในโลกความเป็นจริง เตรียมร่างกายให้พร้อม พักผ่อน
ให้เพียงพอ เพื่อจะได้สามารถเข้าเรียนและฝึกซ้อมกีฬาได้อย่างเต็มที่ มีวินัยในตนเอง มีการวางแผนชีวิตและตั้งเป้าหมายใน
อนาคต รู้จักแพ้ รู้จักชนะ มีความภูมิใจในตัวเองที่สามารถทำทุกอย่างได้อย่างเต็มที่แล้ว แม้ว่ าผลลัพธ์ที่ออกมาอาจจะไม่เป็น
ตามที่หวังในทุกครั้ง 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
 การวิจัยเพื่อศึกษารูปแบบการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 

49 พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.74) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านการเผชิญอารมณ์อยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.78) 

และด้านการเผชิญปัญหาอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 3.69) และเมื่อเปรียบเทียบเพศและประสบการณ์การเข้าร่วมการแข่งขันที่
ต่างกันกับการเผชิญความเครียดของนักกีฬา พบว่า นักกีฬาที่มีเพศต่างกัน สามารถเผชิญความเครียดได้แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับงานของ Mansell (2021) ได้ศึกษาความเครียดของนักกีฬา การตรวจสอบ
ความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่อ ความท้าทายและภัยคุกคาม และสุขภาพจิต โดยมีวัตถุประสงค์ที่ความเครียดมีอยู่ทั่วไปใน
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ชีวิตประจําวันและนักกีฬาอาจรู้สึกเครียดอย่างมากจากสถานการณ์อื่น ๆ เช่น การยกเลิกการแข่งขัน และการบาดเจ็บ                 
ความเชื่อที่โดดเด่นของนักกีฬาเกี่ยวกับความเครียดที่พวกเขามีประสบการณ์และการประเมินความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ความเครียดนี้ อาจเป็นสิ่งสําคัญในการกําหนดสุขภาพจิต การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียดความเชื่อที ่ไม่ลงตัว การประเมินความรู้ความเข้าใจและสุขภาพจิตของนักกีฬาโดยใช้การวิเคราะห์เส้นทาง                 
โดยสรุปสมมติว่าความเครียดมีความสัมพันธ์เชิงลบกับอาการซึมเศร้าโดยการประเมิน มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความมี
ชีวิตชีวา ในขณะที่ความเชื่อที่ไม่มีเหตุผล มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับอาการซึมเศร้าและมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความมี
ชีวิตชีวา โดยการประเมินวิธีการ นักกีฬา 415 คน ได้ทําการสํารวจแบบสอบถามออนไลน์เพื่อประเมินความเครียดความเช่ือที่
ไม่ลงตัว ความท้าทายและการประเมินภัยคุกคาม อาการซึมเศร้า และความมีชีวิตชีวา การใช้การวิเคราะห์เส้นทางแบบจําลอง
สมมุติฐานที่ทดสอบแสดงให้เห็นถึงการปรับตัวที่ดีกับข้อมูล ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดความ
เชื่อที่ไม่มีเหตุผลและสุขภาพจิตของนักกีฬาเกี่ยวข้องกับผลกระทบทางตรงและทางอ้อมของความท้าทายและภัยคุกคาม 
ความเครียดมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความท้าทายและมีความสัมพันธ์เชิงลบกับภัยคุกคาม ในขณะที่ความด้อยค่าและความ
ด้อยค่ามีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสําคัญกับภัยคุกคาม เมื่อเทียบกับความเชื่อที่ไม่มีเหตุผลอื่น ๆ การลดลงของตัวเองมี
ความสัมพันธ์กับความเครียด ความท้าทาย ภัยคุกคามและอาการซึมเศร้า ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ปฏิบัติงานควรตระหนกั
ถึงบทบาทของความเครียดและความเชื่อที่ไม่ลงตัวอื่น ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพจิตของนักกีฬา ดังนั้น การสร้างทักษะพื้นฐานทาง
จิตวิทยาและความยืดหยุ่นทางจิตใจ การพัฒนาความเข้าใจในตนเอง กรอบแนวคิด แรงจูงใจ และการตั้งเป้าหมาย (การเข้าใจ
ในตนเองการพัฒนากรอบแนวความคิด แรงจูงใจภายใน และการตั้งเป้าหมาย) การสร้างกลยุทธ์ทางจิตใจสำหรับการรับมือกับ
ความเครียดและการจัดการอารมณ์เบื้องต้น (การควบคุมอารมณ์ การมีสมาธิและการควบคุมความสนใจ) โดยมีเป้าหมาย
สำคัญคือการพัฒนาความสามารถทางจิตใจในระดับพื้นฐานเป็นอันดับแรก รวมถึงการเตรียมความพร้อมทางจิตใจด้วยการฝึก
ทักษะทางจิตวิทยา การกีฬาท่ีมากขึ้นโดยเกี่ยวข้องกับเทคนิคดังนี้ การพูดกับตัวเองในเชิงบวก การทำกิจวัตรก่อนการแข่งขันที่
มีประสิทธิภาพ การจินตภาพ และการรวบรวมสติและสมาธิการฝึกจิตใจช่วยให้นักกีฬาท าผลงานได้สม่ าเสมอมากขึ้น ค้นหา
โซนได้บ่อยขึ้น รักษา เส้นชัยให้คงอยู่ และเรียนรู้วิธีคิดให้ดีภายใต้ความกดดัน สำหรับการแข่งขันเกี่ยวข้องกับการรักษาระดับ
ความมั่นใจในตนเองและความคิดเชิงบวกการได้รับการเสริมพลังงานทางจิตใจ การจัดการกับอุปสรรคหรือข้อจำกัดทาง
จิตวิทยาที ่อาจเกิดขึ ้น และความเข้มแข็งทางจิตใจเพราะปัจจัย เหล่านี้นำไปสู่ประสิทธิภาพสูงสุดและความสำเร็จใน                          
การเล่นกีฬา (Singhnoy, 2024) 
 การวิจัยเพื่อศึกษาการจัดการความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้บ่อย เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้เกือบทุกครั้งในด้านการจัดการกับปัญหา ด้านสมาธิและด้านการตั้งเป้าหมายและ
เตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ซึ่งสอดคล้องกับงานของอาทิตย์ เข็มทอง (Khemthong, 2022) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับคุณลักษณะ
ทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอล ในช่วงฤดูกาลแข่งขัน: ทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬา โดยการวิจัยครั ้งนี ้มี
จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาคุณลักษณะทางจิตใจของนักกีฬาฟุตบอลในช่วงฤดูกาลแข่งขัน : ทักษะการจัดการความเครียดทางการ
กีฬา ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณ์ด้านการแข่งขันในระดับอาชีพและระดับนานาชาติค่อนข้างน้อย มี
ชั่วโมงการฝึกซ้อมรายวันและสัปดาห์ที่เหมาะสมในช่วงฤดูกาลแข่งขัน มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาด้านการ
ยอมรับคำแนะนำ อยู่ในระดับดี และด้านการจัดการปัญหา ด้านสมาธิ ด้านความเชื่อมั่นและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ด้านการ
ตั้งเป้าหมายและเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ ด้านการแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้ความกดดัน และด้านอิสระจากความ
กังวล อยู่ในระดับพอใช้ และงานของเปรม วาทบัณฑิตกุล (Watabunditkun, 2009) ที่ได้ศึกษาการจัดการความเครียดของ
นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบการจัดการ



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                               ปีที ่4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  58 

 
 

ความเครียดของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ที่ได้รับเหรียญรางวัลในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยและเพื่อ
ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลกับการจัดการความเครียดของนักกีฬาและการสนับสนุน การจัดการความเครียดในส่วนของ
มหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง 21-23 ปี ศึกษาระดับปริญญาตรี เป็นนักกีฬาว่าย
น้ำ มีประสบการณ์การเล่นกีฬา 5 ปีขึ้นไป มีประสบการแข่งขันระดับประเทศ เคยเป็นทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ ฝึกซ้อม 5-
6 วันต่อสัปดาห์ และฝึกซ้อม 2-3 ชั่วโมงในตอนเย็น มีความคาดหวังในการฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันอยู่ในระดับมาก ลักษณะ
และระดับความเครียด อยู่ในระดับน้อย ความเครียดส่วนใหญ่คือการอ่อนเพลียและเหนื่อยล้า หัวใจเต้นแรง ใจสั่น รูปแบบ
และแนวทางในการจัดการความเครียดที่ใช้มากที่สุด คือ การผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจ ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยส่วนบุคคลทั้ง 5 ด้าน คือ เพศ คณะที่เรียน ประเภทกีฬา ลักษณะกีฬา และการเป็นตัวแทนทีมชาติหรือเยาวชนทีมชาติ
กับการจัดการความเครียดทั้งเชิงลบและเชิงบวก การสนับสนุนการจัดการความเครียดของมหาวิทยาลัยโดยภาพรวม อยู่ใน
ระดับปานกลาง นักกีฬาต้องการการสนับสนุนทางการแพทย์ที่ครบวงจร ใกล้ และสะดวกแก่นักกีฬา ช่วยเหลือนักกีฬาที่
ประสบปัญหาทางการศึกษา และมีนักจิตวิทยาหรือผู้ที่มอำนาจในการตัดสินใจในการแก้ไขปัญหาที่ส่งผลต่อความเครียดของ
นักกีฬาได้ 
 การวิเคราะห์ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง

ประเทศไทย ครั้งที่ 49 พบว่า นักกีฬามีความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคโดยรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 3.87) เมื่อ
พิจารณารายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดับมากทุกด้าน ด้านความสามารถ

ในการนำตนเองเข้าไปแก้ไขในสถานการณ์ (𝑥̅= 4.06) ด้านที่แสดงถึงความสามารถในการทนทานต่อปัญหาหรืออุปสรรคและ

ความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหาที่เกิดขึ้น (𝑥̅= 3.86) ด้านความสามารถในการควบคุมอุปสรรค (𝑥̅= 

3.85) และด้านที่แสดงถึงผลกระทบต่อชีวิตที่เกิดจากวิธีการคิดแก้ไขปัญหา (𝑥̅= 3.72) ตามลำดับ เมื่อเปรียบเทียบอายแุละ
ประสบการณ์การเข้าร่วมการแข่งขันที่ต่างกันกับความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคของนักกีฬา พบว่า นักกีฬาที่มีอายุ
ต่างกัน มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าอุปสรรคได้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับงาน
ของ สุพัชรินทร์ ปานอุทัย (Pan-u-thai, 2010) ได้ศึกษาความเข้มและทิศทางของความวิตกกังวลของนักกีฬาก่อนการแข่งขัน 
การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาและหาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลในลักษณะของความเข้มและทิศทางช่วงก่อน
การแข่งขันกีฬาของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 33 ณ สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตชัยภูมิ ผลการวิจัย พบว่า มีค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของความวิตกกังวลก่อน
การแข่งขันกีฬาในลักษณะของความเข้มและทิศทาง คือ ความวิตกกังวลทางจิตใจเท่ากับ 22.63 ± 3.84 และ 3.03 ± 8.20     
(r = -0.46; p < .01) และด้านความวิตกกังวลทางร่างกายเท่ากับ 22.37 ± 3.20 และ 2.43 ± 7.80 (r = -0.17; p > .05) มี
ค่าความเที่ยงตรงเชิงสอดคล้องภายในของแบบสอบถาม ด้านความวิตกกังวลทางจิตใจและความวิตกกังวลทางร่างกายเท่ากับ 
.87 และ .97 ตามลำดับ จากข้อมูลที่มีการประเมินความวิตกกังวลทั้งด้านความเข้มและทิศทางจะสามารถทำให้เกิดความ
เข้าใจลักษณะของความวิตกกังวลที่ส่งผลดีและส่งผลไม่ดีต่อความสามารถทางการกีฬาได้ 
 นักกีฬามีการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย ครั้งท่ี 49 ที่น่าใจ ในประเด็นต่อไปนี้ ประเด็นที่ 1 การเผชิญกับปัญหา เกี่ยวกับ ลักษณะความเครียด การควบคุม
ความเครียดเป็นสิ่งสำคัญในการหลีกเลี่ยงสภาวะความวิตกกังวลในระหว่างการแข่งขันกีฬาเนื่องจากอาจส่งผลเสียต่อตัวแปร
ทางจิตวิทยาอื่น ๆ ของนักกีฬาลดความมั่นใจในตนเองและทำลายการควบคุมความสนใจของพวกเขา ในการมีส่วนร่วมนี้จะ
สรุปรูปแบบการแทรกแซงความเจ็บปวดท่ีพัฒนาจากมุมมองของ PNEI คำแนะนำเกี่ยวกับวิธีการทางทฤษฎีของเรารวมถึงการ
กำหนดโปรแกรมการประเมินและการแทรกแซงทางจิตชีววิทยาที่ครอบคลุมซึ่งเกี่ยวข้องกับภาระที่ไม่เสถียรและระดับความ
เจ็บปวด / ความเครียดที่ตรวจพบในสภาพแวดล้อมของกีฬาท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ/ความเป็นอยู่ของบุคคลและผลกระทบของ
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สภาพนี้ต่อคุณภาพของประสิทธิภาพการกีฬากระบวนทัศน์ดังกล่าวมีศักยภาพในการสำรวจมิติทางจิตวิทยาของการจัดการ
ความเครียดเช่นเดียวกับมิติของการศึกษาทางจิตวิทยาและจิตฟิสิกส์บนพ้ืนฐานของวิธีการที่ครอบคลุมอย่างแท้จริงต่อสุขภาพ
ของนักกีฬาและสุขภาพจิตและร่างกาย ลักษณะสหสาขาวิชาชีพ (Tossici et al., 2024) ประเด็นท่ี 2 รูปแบบของความเครียด 
เกี ่ยวกับสามารถค้นหาสาเหตุและแนวทางการแก้ปัญหา ได้โดยการนั่งคิดทบทวนและพิจารณาปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น           
หาสาเหตุต้นตอของปัญหาต่าง ๆ พยายามเตือนตัวเองอย่ากังวลหรือคิดมาก หาที่ปรึกษาที่สามารถให้คำแนะนำหรือข้อคิดดีดี 
ที่ช่วยให้ผ่อนคลายได้ จากการสำรวจสาเหตุและกลไกที่ทำให้เกิดความเครียดและอาการบิดตัวของนักกีฬาได้สรุปปัจจัยและ
กลไกท่ีมีอิทธิพลต่ออาการบิดตัว และพยายามเสนอแนวทางแก้ไขเพื่อลดความเครียดและอาการบิดตัวที่เกี่ยวข้องของนักกีฬา 
(1) การส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจของนักกีฬาในการต้านทานตัวก่อความเครียด (2) การแทรกแซงที่แก้ไขการตีความทาง
ปัญญาที่ผิดพลาด และการฝึกผ่อนคลายและฝึกสติที่เหมาะสมในการแก้ไขความสนใจในช่วงต่างๆ อาจช่วยลด DP/DR ได้ (3) 
การติดตามผลการทดสอบ HRV ของนักกีฬาเพื่อให้แน่ใจว่านักกีฬามีความสามารถในการต้านทานแรงกดดัน (4) หลีกเลี่ยงตัว
ก่อความเครียดในองค์กร (5) วิธีการเปิดเผยอารมณ์เป็นลายลักษณ์อักษร (6) ปรับปรุงระบบสนับสนุนต่างๆ สำหรับนักกีฬา: 
เส้นทางอาชีพแบบคู่ขนาน (7) การตระหนักรู ้เกี ่ยวกับความเครียดของนักกีฬาเกี่ยวกับผลกระทบของเพศ อาวุโส และ
สภาพแวดล้อม (Guishen et al., 2022) ประเด็นที่ 3 การจัดการกับปัญหา เกี่ยวกับ แนวทางการจัดการกับปัญหา เมื่อเจอ
ปัญหาไม่ว่าจะหนักหรือเบา สิ่งสำคัญอยู่ที่จิตใจ ต้องคิดว่ายังไงต้องผ่านไปให้ได้ สิ่งต่าง ๆ ที่พบเจอคือประสบการณ์ที่ช่วย
พัฒนาตัวเอง เป็นบททดสอบของชีวิต กล้าที่จะเผชิญปัญหา โดยคิดไตร่ตรองเป็นลำดับ วางแผนให้รอบคอบ มีความมั่นใจใน
ตัวเอง และทำใจยอมรับในสิ่งท่ีจะเกิดขึ้น หากมีปัญหากับเพื่อนร่วมทีม ต้องเข้าไปพูดคุย ปรับความเข้าใจ กล้าที่จะกล่าวคำขอ
โทษในสิ่งตนเองทำผิดพลาด เพื่อให้ทีมสามารถเดินหน้าต่อไปได้ ส่วนใหญ่ความเครียดจะเกิดกับนักกีฬาที่มีความต้องการชัย
ชนะหรือกลัวสิ่งท่ีไม่ดีจะเกิดขึ้น ซึ่งแน่นอนว่าประเด็นของอนาคตเป็นเรื่องที่ไม่สามารถทราบได้ว่าจะเกิดขึ้นจริง หรือไม่ แม้ว่า
หลายครั้งโอกาสจะเกิดขึ้นมีมากก็ตาม แต่เมื่อเราไม่สามารถควบคุมหรือคาดเดาได้ 100% เราคงต้องกลับมายึดในสิ่ งที่เรา
สามารถควบคุมได้ในการเล่นกีฬาของเราคือ การอยู่กับปัจจุบัน แม้ว่าเหตุการณ์ปัจจุบันเคยเป็นอนาคตและเป็นอดีตก็ตาม แต่
เนื่องจากปัจจุบันมีผลต่อการเล่นมากท่ีสุด ควบคุมได้แน่นอนท่ีสุด เราจึงควรให้ความ สำคัญกับปัจจุบันให้มากท่ีสุด อีกนัยหนึ่ง
คือเราควรอยู่ที่กระบวนการ (ซึ่งเป็นเรื่องปัจจุบัน) มากกว่าผล (อนาคต) (Vongjaturapat, 2020) 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ  
 การเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 49 โดยรวมอยู่ในระดับ
มาก ส่วนใหญ่มีทักษะการจัดการความเครียดทางการกีฬาได้บ่อย รวมถึงมีรูปแบบการเผชิญกับความเครียด 3 ด้าน คือ                  
การเรียน สุขภาพ และการแข่งขันกีฬา ซึ่งเป็นสาเหตุสำคัญของความเครียด การจัดการกับความเครียดจำเป็นต้องเข้าใจ
ปัญหา วางแผนการแก้ไข และมองปัญหาในเชิงบวกว่าเป็นประสบการณ์ของชีวิต  สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้
ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไปมีดังนี้ 
 1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1) ควรนำข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ไปวางแนวทางป้องกันปัญหาในการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการ
แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
  2) ควรติดตามผลการจัดการความเครียดและการป้องกันปัญหาในการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในระยะยาว
เพื่อประเมินความยั่งยืน  
 2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
 1) ควรเพิ่มการสอบถามการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย                    
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กับผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน และเจ้าหน้าท่ีทีม 
 2) ควรเพิ่มแบบสัมภาษณ์ของแต่ละประเภทกีฬาเพื่อเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 
 3) นำข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ไปวางแนวทางป้องกันปัญหาในการเผชิญความเครียดของนักกีฬาในการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
 4) ควรมีการศึกษาในนักกีฬาที่มีประสบการณ์ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับชาติและนานาชาติ ซึ่งจะทำให้
ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาสามารถต่อยอดนำไปสู่การออกแบบโปรแกรมการฝึกการเผชิญความเครียดของนักกีฬา 
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บทคัดย่อ  

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรสถานีและการฝกึแอโรบิกท่ีมีตอ่องค์ประกอบของ
ร่างกายในกลุ่มอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-25 ปี โดยใช้โปรแกรม G*Power คำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จำนวน 60 คน และสุ่มแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกแบบวงจรสถานี และกลุ่มที่ 2 ฝึกแอโรบิก ทั้งสองกลุ่มฝึกวันละ               
50 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยเก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึกเกี่ยวกับค่าดัชนีมวลกาย มวลกล้ามเนื้อ 
มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกระดูก การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การทดสอบค่า t และคำนวณขนาดของผล 
(Cohen’s d) เพื่อประเมินผลกระทบที่เกิดขึ้นหลังการฝึก พร้อมทั้งคำนวณช่วงความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95  ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มฝึกแบบวงจรสถานีมีมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) โดยมีค่า Effect Size 
(Cohen’s d) เท่ากับ 1.29 และ 0.59 ตามลำดับ ในขณะที่กลุ่มฝึกแอโรบิกมีมวลไขมันและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง
อยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) โดยมีค่า Effect Size (Cohen’s d) เท่ากับ -1.14 และ -1.29 ตามลำดับ ผลการศึกษานี้
แสดงให้เห็นว่า การฝึกแบบวงจรสถานีมีผลดีต่อการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูก ส่วนการฝึกแอโรบิกมีผลดีต่อการลด
มวลไขมันและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ข้อมูลเหล่านี้สามารถนำไปใช้ในการเลือกโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมตาม
วัตถุประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 
คำสำคัญ: การฝึกแบบวงจรสถาน ี การฝึกแอโรบิก องค์ประกอบของร่างกาย 

 
Abstract  
 This study aimed to compare the effects of circuit training and aerobic training on body composition 
in a group of healthy male volunteers aged 18-25 years. Using the G*Power program, the sample size was 
calculated to be 60 participants, who were randomly assigned to two groups: Group 1 underwent circuit 
training, and Group 2 underwent aerobic training. Both groups trained for 50 minutes per session, three days 
a week, over a period of 8 weeks. Data were collected before and after the training on body mass index, 
muscle mass, fat mass, body fat percentage, and bone mass. The data were analyzed using t-tests and the 
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data were analyzed using t-tests to evaluate the differences between groups, and Cohen’s d was used to 
assess the effect sizes, along with 95% confidence intervals. The results showed that the circuit training 
group had a statistically significant increase in muscle mass and bone mass (p < 0.05), with effect sizes 
(Cohen’s d) of 1.29 and 0.59, respectively. In contrast, the aerobic training group had a statistically significant 
decrease in fat mass and body fat percentage (p < 0.05), with effect sizes (Cohen’s d) of -1.14 and -1.29, 
respectively. These findings indicate that circuit training is effective in increasing muscle mass and bone 
mass, while aerobic training is effective in reducing fat mass and body fat percentage. These results can be 
used to select appropriate training programs based on the objectives of physical fitness development. 
 
Keywords: Circuit Training, Aerobic Training, Body Composition 

 
บทนำ  
 การออกกำลังกายมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ การออกกำลัง
กายที่มีความเข้มข้นเหมาะสมยังช่วยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และความดันโลหิตสูง รวมถึงช่วย
ควบคุมน้ำหนักและลดไขมันในร่างกาย (Katzmarzyk & Lear, 2012) นอกจากนี้การออกกำลังกายยังส่งผลดีต่อสุขภาพจิต 
โดยการลดระดับความเครียดและภาวะซึมเศร้า เพิ่มความมั่นใจในตนเอง และปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ (Rebar et al., 
2015) การออกกำลังกายยังช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนในร่างกาย ทำให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นและ
คล่องตัวมากขึ้น ส่งผลให้การดำเนินชีวิตประจำวันเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและสุขภาพดี (Piercy et al., 2018) สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Tanming et al. (2022) ที่พบว่า การออกกำลังกายแบบต่อเนื่องมีผลต่อการลดไขมันและเพิ่มความสามารถ
ทางกายของผู้ที่มีน้ำหนักเกินอย่างมีนัยสำคัญ การออกกำลังกายมีหลายรูปแบบที่เหมาะสมกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็นหลายประเภท เช่น การฝึกน้ำหนัก การฝึกแอโรบิก การฝึกความยืดหยุ่น และการฝึกความสมดุล             
โดยแต่ละประเภทจะมุ่งเน้นการพัฒนาความสามารถเฉพาะของร่างกายในด้านต่างๆ และมีผลต่อระบบต่างๆ ของร่างกายที่
แตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น การฝึกน้ำหนักจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและมวลกล้ามเนื้อ (Haskell et al., 2014) การฝึก                 
แอโรบิกจะเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Piercy et al., 2018), การฝึกความยืดหยุ่นช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื ้อและข้อต่อ , ขณะที ่การฝึกความสมดุลจะช่วยพัฒนาความมั ่นคงและการทรงตัว โดยมีรายงานของ                         
Sirisam et al. ยืนยันว่าการฝึกท่ีมีความหลากหลายช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายแบบองค์รวมในผู้สูงอายุได้อย่างชัดเจน 

ในปัจจุบัน การฝึกแบบวงจรสถานี (Circuit Training) และการฝึกแอโรบิก (Aerobic Training) ได้รับความนิยม
เพิ่มขึ้นในกลุ่มผู้รักสุขภาพ เนื่องจากท้ังสองประเภทสามารถพัฒนาองค์ประกอบของร่างกายและสมรรถภาพทางกายโดยรวม 
การฝึกแบบวงจรสถานีผสมผสานการฝึกความแข็งแรงและคาร์ดิโอเข้าด้วยกันในโปรแกรมที่หลากหลาย ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายได้ในเวลาเดียวกัน ขณะที่การฝึกแอโรบิกเน้นการพัฒนาความทนทานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดโดยเฉพาะ และช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันในร่างกาย ซึ่งทำให้ท้ังสองประเภทของการฝึกนี้เหมาะสมกับ
ผู้ที ่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบองค์รวมและลดความเสี่ยงจากโรคเรื ้อรังต่างๆ เช่น โรคหัวใจและเบาหวาน 
(Haskell et al., 2014; Piercy et al., 2018) สนับสนุนโดยงานวิจัยของ Saisamorn (2018) ที่พบว่าทั้งการฝึกแบบวงจร
สถานีและแอโรบิกสามารถพัฒนาสมรรถภาพและลดไขมันในกลุ่มวัยทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จากการศึกษางานวิจัยที่
ผ่านมา การฝึกแบบวงจรสถานีได้การยอมรับว่าเป็นโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
เนื่องจากการผสมผสานระหว่างการฝึกความแข็งแรงและการฝึกคาร์ดิโอ ซึ่งสามารถเพิ่มทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
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ความทนทานทางหัวใจและหลอดเลือดได้ในเวลาเดียวกัน งานวิจัยหลายชิ้นพบว่า การฝึกแบบวงจรสถานีช่วยเพิ่มมวล
กล้ามเนื้อและพัฒนาความทนทานทางหัวใจ (Bemben et al., 2017) นอกจากนี้ยังช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและ
เพิ่มการเผาผลาญพลังงาน (McGowan et al., 2015) ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพอย่างยั่งยืน ขณะเดียวกัน 
การศึกษาของ Rhea et al. (2015) พบว่า การฝึกแบบวงจรสถานีช่วยเพิ่มความแข็งแรงและการเผาผลาญไขมันในกลุ่ม
นักกีฬา และการศึกษาของ Kelley et al. (2017) ได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกวงจรช่วยเพิ่มการฟื้นฟูสมรรถภาพหลังการออก
กำลังกายได้เร็วขึ้น และช่วยลดอาการเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อได้ดี ผลลัพธ์เหล่านี้คล้ายคลึงกับผลการวิจัยของ Suwanchai 
(2021) ซึ่งพบว่าการฝึกแบบวงจรสถาน ี8 สัปดาห์ช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและลดไขมันในนักศึกษาเพศหญิงได้ 

ในขณะที่การฝึกแอโรบิกน้ันมุ่งเน้นการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยมีกิจกรรมที่ทำให้หัว
ใจเต้นเร็ว เช่น การวิ ่ง การปั่นจักรยาน หรือการเดินเร็วที่ระดับความเข้มข้นปานกลาง การฝึกในลักษณะนี้จะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการไหลเวียนเลือดและการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ซึ่งมีผลดีต่อการพัฒนาความทนทานในระยะยาว 
(Piercy et al., 2018) นอกจากน้ียังช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
และโรคความดันโลหิตสูง (Haskell et al., 2014) การฝึกแอโรบิกที่มีความเข้มข้นปานกลางช่วยเพิ่มความสามารถในการใช้
ออกซิเจน (VO2max) ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้สำคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางการหายใจและการไหลเวียนเลือด (Garber et al., 
2011; Weston et al., 2014) สอดคล้องกับงานวิจัยของ Pitichiratham et al. (2021) ที่พบว่า การฝึกแอโรบิกอย่างต่อเนื่อง
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ช่วยลดระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือดในกลุ่มนักศึกษา
มหาวิทยาลัยได้อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ซึ่งสะท้อนถึงผลดีของการฝึกแอโรบิกต่อระบบหัวใจและ
หลอดเลือดในกลุ่มประชากรต่างๆ ซึ่งสนับสนุนแนวคิดว่าการฝึกแอโรบิกไม่เพียงแต่ส่งเสริมสุขภาพหัวใจ แต่ยังช่วยควบคุม
น้ำหนักได้อย่างยั่งยืน จากการศึกษางานวิจัยที่เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรสถานีและการฝึกแอโรบิก พบว่า ทั้งสอง
ประเภทการฝึกมีประโยชน์และผลกระทบที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยการฝึก
แบบวงจรสถานีจะเหมาะสมสำหรับผู้ที่ต้องการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางหัวใจพร้อมกัน ซึ่งผล
การศึกษาของ Bemben et al. (2017) พบว่า การฝึกแบบวงจรสถานีสามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของ
ระบบหัวใจในผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที่การฝึกแอโรบิกเหมาะสำหรับผู้ที่ต้องการพัฒนาความทนทานของ
ระบบหัวใจและหลอดเล ือด รวมถ ึงลดไขม ันในร ่างกาย ซ ึ ่ งการศึกษาของ Willis et al. (2014) แสดงให ้ เห ็นว่า                               
การฝึกแอโรบิกช่วยลดไขมันในร่างกายและพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจได้ อย่างมีนัยสำคัญ ผลการศึกษาโดย 
Rabinowitz et al. (2016) ก็ยืนยันว่า การฝึกแอโรบิกที่มีความเข้มข้นปานกลางสามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดและปรับปรุงการเผาผลาญไขมันในร่างกายได้ดี นอกจากนี ้ Weston et al. (2014) ยังพบว่า การฝึก                          
แอโรบิกช่วยเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจนซึ่งเป็นตัวบ่งชี้สำคัญในการพัฒนาความสามารถทางการหายใจและการ
ไหลเวียนเลือด อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงจากโรคหัวใจและหลอดเลือด งานวิจัยเปรียบเทียบการฝึกออกกำลังกายทั้งสอง
รูปแบบเริ่มได้รับความสนใจมากขึ้น โดยการศึกษาของ Bemben et al. (2017) ชี้ว่าการฝึกแบบวงจรสถานีมีผลดีต่อการ
พัฒนาองค์ประกอบของร่างกายในขณะที่งานวิจัยของ Onkham (2020) รายงานว่า การฝึกแอโรบิกแบบต่อเนื่อง 12 สัปดาห์ 
ส่งผลให้ระดับไขมันในร่างกายและดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญในกลุ่มวัยทำงาน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาใน
ต่างประเทศท่ีระบุว่าการฝึกแอโรบิกช่วยพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน และลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ 

ดังนั้น การเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกทั้งสองแบบจึงมีความสำคัญต่อการประเมินความเหมาะสมในการออกแบบ
โปรแกรมฝึกเพื่อการส่งเสริมสุขภาพในอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี และเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย จากข้อมูลข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะทำการศึกษาผลของการฝกึแบบวงจรสถาน ี(Circuit Training) 
และการฝึกแอโรบิก (Aerobic Training) ที่ระดับความเข้มข้นปานกลางต่อองค์ประกอบของร่างกาย ด้านดัชนีมวลกาย มวล
กล้ามเนื้อ มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกระดูกในกลุ่มอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี การศึกษาในครั้งนี้ จะช่วย
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เสริมสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบที่แตกต่างกันของการฝึกทั้งสองประเภทในด้านการพัฒนาองค์ประกอบของร่างกาย 
ซึ่งจะส่งผลต่อการปรับปรุงสุขภาพโดยรวมและช่วยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังในระยะยาว 
 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรสถานี (Circuit Training) และการฝึกแอโรบิก 
(Aerobic Training) ที ่ม ีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ ่มอาสาสมัครชายที ่มีสุขภาพดี โดยกรอบแนวคิดที ่สำคัญ
ประกอบด้วย 1) การฝึกแบบวงจรสถานี (Circuit Training) การฝึกที ่ผสมผสานระหว่างการฝึกแรงต้านและคาร์ดิโอ                  
โดยมุ่งเน้นการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางหัวใจและหลอดเลือด การฝึกนี้ช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ
และการเผาผลาญไขมันในร่างกาย 2) การฝึกแอโรบิก (Aerobic Training) การฝึกที่เน้นพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด ช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและการใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพในระยะยาว  3) องค์ประกอบของ
ร่างกาย มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลกระดูก เป็นตัวแปรที่สำคัญในการวัดผลจากการฝึกทั้งสอง
ประเภท 4) งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง การศึกษาก่อนหน้าน้ีสนับสนุนว่า การฝึกท้ังสองประเภทมีผลดีต่อการพัฒนาองค์ประกอบของ
ร่างกาย แต่มีผลที่แตกต่างกัน โดยการฝึกแอโรบิกมักช่วยลดไขมัน ในขณะที่การฝึกวงจรสถานีมักช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและ
กระดูก กรอบแนวคิดนี้จะช่วยเสริมสร้างความเข้าใจในการเปรียบเทียบผลกระทบจากการฝึกทั้งสองประเภทในกลุ่มตัวอย่าง
และสนับสนุนการออกแบบโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมตามวัตถุประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ผู้วิจัยจึงกำหนด
กรอบแนวคิดในการวิจัยดังนี ้
 

 
  
  
 
 
 
 
                                
 
 
 
 
 
 

 
Fig 1. Conceptual Framework 

 

 
 
 
 

Circuit Training 
- Combines resistance and 
cardio exercises. 
- Aims to increase muscle 
mass and cardiovascular 
fitness. 

 

Aerobic Training 
- Focuses on improving 
cardiovascular endurance. 
- Helps burn fat and 
enhance oxygen efficiency. 

 

Body Composition 
- Key factors: muscle mass, fat 
mass, body fat percentage, 
bone mass. 
- Measures the impact of both 
training types.  

Related Research: 
- Supports that aerobic 
training reduces fat, while 
circuit training boosts 
muscle and bone mass. 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั ้งนี ้ เป็นการวิจ ัยเชิงกึ ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำหนักแบบวงจรสถานีที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายและสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี ภายหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยการวิจัยครั ้งนี ้ได้รับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด เลขท่ี 024/2568 โดยผู้วิจัยได้ดำเนินการตามขั้นตอน
ดังต่อไปนี้ 
 ประชากร 

ประชากรในงานวิจัยนี้ เป็นอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-25 ปี  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ เป็นอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-25 ปี จำนวนทั้งหมด 78 คน               

โดยกลุ่มอาสาสมัครเหล่านี้มีความสนใจในการฝึกออกกำลังกาย ไม่มีประวัติของโรคทางการแพทย์ที่เกี่ยวข้องกับการฝึก เช่น 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน หรือโรคความดันโลหิตสูง และไม่มีการบาดเจ็บที่รุนแรงที่อาจส่งผลต่อการฝึก นอกจากนี้ยังต้องไมม่ี
การใช้ยาหรือสารเสพติดที่อาจส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย จากจำนวนอาสาสมัครทั้งหมด 78 คน ซึ่งผู้วิจัยทำการคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ จำนวน 60 คน จากการทดสอบแรงเหยียดขา และค่าดัชนีมวลกายในการประเมิน
สมรรถภาพทางกายเบื้องต้นของผู้เข้าร่วมซึ่งมีเกณฑ์ในการคัดเลือกดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า 
ประชากรในงานวิจัยนี้จะเป็นอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-25 ปี จำนวนทั้งหมด 78 คน โดย

ต้องมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ดังนี้ 
 1. มีอาย ุอยู่ระหว่าง 18-25 ปี มีสุขภาพดี ไม่มีประวัติของโรค โรคหัวใจ โรคเบาหวาน หรือโรคความดันโลหิตสูง 
 2. ไม่มีการบาดเจ็บที่รุนแรง ที่อาจส่งผลต่อการฝึก เช่น การบาดเจ็บที่ข้อหรือกระดูกที่ไม่สามารถฟ้ืนฟูได้ 
 3. ไม่มีการใช้ยาหรือสารเสพติด ที่อาจส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น ยาควบคุมความดันโลหิต หรือสารเสพติด 
 4. ผ่านการทดสอบเบื้องต้นที่ ค่าดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 18.50 - 22.90 กก./ม² 
 5. ผ่านการทดสอบแรงเหยียดขาโดยสามารถยกน้ำหนักได้ 1.5 - 2 เท่าของน้ำหนักตัว 
เกณฑ์การคัดออก 
 1. มีการบาดเจ็บทางกายที่ไม่สามารถทำการฝึกตามโปรแกรมได้ 
 2. มีการใช้ยาหรือสารเสพติดที่อาจส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย 
 3. ไม่สามารถปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกได้ครบ 8 สัปดาห์ 
 4. อาสาสมัครมีสิทธิ์ถอนตัวจากการศึกษาตลอดระยะเวลาของการวิจัยโดยไม่จำเป็นต้องแจ้งเหตุผลใด ๆ การถอน

ตัวจะไม่มีผลกระทบต่อสิทธิ์ของอาสาสมัครในการรับการดูแลทางการแพทย์หรือบริการอื่น ๆ และการถอนตัวจะไม่ส่งผลต่อ
ผลการวิจัยของผู้เข้าร่วมท่านอื่น ๆ หากอาสาสมัครต้องการถอนตัวจากการวิจัย ผู้วิจัยจะให้การดูแลและคำแนะนำท่ีเหมาะสม 

ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้คำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างขั้นต่ำโดยใช้โปรแกรม G*Power เพื่อให้สามารถเปรียบเทียบผล
ของการฝึกแบบวงจรสถาน ี(Circuit Training) และการฝึกแอโรบิก (Aerobic Training) โดยใช้การทดสอบ Independent t-
test ซึ่งเหมาะสมกับลักษณะการวิจัยเชิงทดลอง การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้ค่าความเชื่อมั่นที่ 95% (Alpha = 0.05) 
และความแรงของการทดสอบที่ 80% (Power = 0.80) โดยกำหนด Effect Size (d) เท่ากับ 0.50 ซึ่งเป็นขนาดผลที่ประมาณ
จากการศึกษาของ Bahrke & Mermier (2017) ผลการคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วย G*Power พบว่า ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่
เหมาะสมสำหรับการเปรียบเทียบทั้งสองกลุ่มคือ 60 คน โดยผู้วิจัยใช้การสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับสลาก แบ่งออกเป็น 2 
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กลุ่ม ๆ ละ 30 คน ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบวงจรสถาน ี(Circuit Training) และ กลุ่มที่ได้รับการฝึกแอโรบิก  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้มีเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยนี้แบ่งออกเป็น 4 ส่วนหลัก ดังนี ้

  1. โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 
   1.1 ช่ังน้ำหนักและส่วนสูง มีหน่วยเป็น กิโลกรัม (กก.) ส่วนสูง มีหน่วยวัดเป็นเซนติเมตร (ซม.) 
  1.2 เครื่องวัดแรงเหยียดขา ใช้ในการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีหน่วยวัดเป็นกิโลกรัม (กก.) 
   1.3 เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย ย่อห้อ  InBody รุ่น 770 ใช้สำหรับวิเคราะห์องค์ประกอบ
ร่างกาย ได้แก่ มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลกระดูก 
  2. โปรแกรมฝึกแบบวงจร ใช้เวลาฝึกวันละ 50 นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
 3. โปรแกรมฝึกแอโรบิกประกอบด้วยการเต้นแอโรบิกเป็นเวลา  50 นาที ที่ความเข้มข้น 65-75% อัตราการเต้น
สูงสุดของหัวใจ 
  4. แบบบันทึกการเข้าร่วมการฝึกเพื่อบันทึกข้อมูลการเข้าร่วมฝึกของอาสาสมัครในแต่ละวันและแต่ละสัปดาห์ 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิด้านการออกกำลังกาย สรีรวิทยาการ
ออกกำลังกาย และการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายจำนวน 3 ท่าน ซึ่งได้รับค่า Index of Congruence (IOC) เฉลี่ย
ของทั้ง 4 เครื่องมือเท่ากับ 0.97, 0.94, 0.95 และ 0.98 ตามลำดับ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1. การประชุมชี้แจงรายละเอียดการทดลอง ผู้วิจัยจะทำการประชุมชี้แจงรายละเอียดของการทดลองแก่ผู้เข้าร่วม
วิจัย โดยอธิบายเกี่ยวกับขั้นตอนการวิจัย วิธีการปฏิบัติตัวของกลุ่มตัวอย่างในระหว่างการทดลอง ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นต่อ
กลุ่มตัวอย่าง และแจกเอกสารขอความยินยอมให้ลงนามเข้าร่วมการวิจัย 
  2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายเบื้องต้น อาสาสมัครจะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเบื้องต้นดังนี้ 
   2.1 การวัดน้ำหนักและส่วนสูง เพื่อคำนวณค่าดัชนีมวลกาย และใช้เครื่องวัดวิเคราะห์องค์ประกอบของ
ร่างกายยี่ห้อ InBody รุ่น 770 ในการวัดมวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลกระดูก 
   2.2 การทดสอบแรงเหยียดขาใช้ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยอาสาสมัครต้องสามารถ
ยกน้ำหนักได้ 1.5 – 2 เท่าของน้ำหนักตัว 
  3. การปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจะทำการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้ทราบวิธีการฝึกในระหว่างการทดลอง 
โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขั้นตอนท่ีต้องปฏิบัติตามในระหว่างการฝึก 
  4. โปรแกรมการฝึก ประกอบด้วย 2 โปรแกรมฝึก มีรายละเอียดดังนี้ 
   4.1 กลุ่มฝึกน้ำหนักแบบวงจร (Circuit Training) อาสาสมัครในกลุ่มนี้จะได้รับการฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกน้ำหนักแบบวงจร 6 ท่า โดยการฝึกจะเริ ่มต้นด้วยการอบอุ ่นร่างกายแล้วตามด้วยท่าฝึกต่าง ๆ ได้แก่  Dumbbell 
Overhead Press, Deadlifts, Dumbbell Bench Press, Barbell Curls, Overhead Dumbbell Extensions, และ Squats 
โดยในแต่ละรอบไม่มีการพักระหว่างท่า และจะมีการพักระหว่างรอบประมาณ 1-2 นาที อาสาสมัครจะฝึกซ้ำ 3 รอบ โดยใช้
เวลาประมาณ 10 นาที ต่อรอบ รวมถึงการอบอุ่นร่างกาย และคลายอุ่นหลังการฝึกแต่ละวัน รวมเวลาในการฝึกทั้งหมด  50 
นาที โปรแกรมฝึกจะดำเนินการ 3 วันต่อสัปดาห์ (วันจันทร์, วันพุธ, และศุกร์) โดยใน สัปดาห์ที่ 1-4 ใช้ความหนักที่ 60-65% 
ของ 1 RM และใน สัปดาห์ที่ 5-8 จะเพิ่มความหนักในการฝึกเป็น 65-75% ของ 1 RM 
   4.2 กลุ่มฝึกแอโรบิก (Aerobic Training) อาสาสมัครในกลุ่มนี้จะได้รับการฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
(140 – 160 BPM) โดยการฝึกจะใช้เวลา 50 นาที ที่ความเข้มข้น 65-75% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ โดยแบ่งเป็น                 
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3 ช่วงหลัก คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงการเต้นแอโรบิก (40 นาที) ซึ่งจะมีท่าเต้น ได้แก่ Step Touch, Grapevine, Knee 
Lifts, Jumping Jacks, Box Step, High Knees, และ Hamstring Curl และ ช่วงคลายอุ่นร่างกาย ด้วยการยืดกล้ามเนื้อเพื่อ
ผ่อนคลาย โดยในสัปดาห์ที่ 1-4 อาสาสมัครจะฝึกท่ี 65% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ และในสัปดาห์ที่ 5-8 จะเพิ่มความ
เข้มข้นเป็น 70-75% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ เพื่อเพิ่มการพัฒนาในระบบหัวใจและหลอดเลือดและการเผาผลาญ
ไขมันในร่างกาย 
  5. ผู้วิจัยจะทำการบันทึกข้อมูลการเข้าร่วมการฝึกของอาสาสมัครทุกครั้ง เพ่ือควบคุมความสม่ำเสมอในการฝึก 
  6. หล ังจากการฝ ึกครบ  8 สัปดาห์ ผู ้ว ิจ ัยจะทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครอีกครั้ ง                           
เพื่อประเมินผลการฝึกท่ีเกิดขึ้นจากโปรแกรมที่ได้ทำการฝึก 
  7. การวิเคราะห์ข้อมูล นำข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนและหลังการฝึกมาวิเคราะห์ทางสถิติต่อไปเพื่อเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกแต่ละประเภท 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
  1. ทดสอบการกระจายปกติ (Normality Test) นำข้อมูลที ่ได ้ มาทดสอบการกระจายแบบปกติ (Normal 
Distribution) โดยใช้ Shapiro-Wilk test พบว่าขอมูลทุกชุดมีการกระจายแบบปกติ 
  2. คำนวณค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูลที่ได้จากการทดสอบ
ก่อนและหลังการฝึกในแต่ละกลุ่ม 
  3. ใช้การทดสอบค่า t โดยใช้ Paired t-test (Dependent t-test) เพื่อเปรียบเทียบผล ก่อนและหลังการฝึกในกลุ่ม
เดียวกัน และใช้ Independent Samples t-test เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่าง สองกลุ่ม (กลุ่มฝึกน้ำหนักแบบวงจร และกลุ่ม
ฝึกแอโรบิก 
  4. คำนวณ ขนาดของผล (Effect Size) (Cohen’s d) และช่วงความเชื่อมั่น Confidence Interval (CI) 

 
ผลการวิจัย  

ในกลุ่มฝึกแบบวงจร พบว่าส่วนใหญ่มีอายุ 18–19 ปี ร้อยละ 43.33 และมีน้ำหนัก 70–79.90 กิโลกรัม ร้อยละ 
33.33 มีส่วนสูงเฉลี่ย 174.90 เซนติเมตร และน้ำหนักเฉลี่ย 72.84 กิโลกรัม สำหรับกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก ส่วนใหญ่มีช่วงอายุ 
18–19 ปี ร้อยละ 50.00 มีน้ำหนัก 60–65 กิโลกรัม ร้อยละ 33.33 เมื่อพิจารณาผลของการฝึกในแต่ละกลุ่ม พบว่าในกลุ่มที่
ฝึกแบบวงจรมีค่าดัชนีมวลกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 2.38, p = 0.02, d = 0.44) มวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญ (t = -7.07, p < 0.01, d = 1.29) โดยมีขนาดของผลในระดับสูง ในขณะที่มวลไขมันมีแนวโน้มลดลงแต่ไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญ (p = 0.08) เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (t = 5.05, p < 0.01, d = -0.92) และมวลกระดูกเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยสำคัญ (t = -3.20, p = 0.00, d = 0.59) ในกลุ่มแอโรบิก พบว่า ดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 
6.04, p = 0.00, d = -1.10) เช่นเดียวกับมวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (t = 6.26, p = 
0.00, d = -1.14 และ t = 7.05, p = 0.00, d = -1.29 ตามลำดับ) โดยมีขนาดของผลในระดับสูง ขณะที่มวลกล้ามเนื้อลดลง
เล็กน้อยแต่มีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 2.43, p = 0.02,d = -0.44) ส่วนมวลกระดูก ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ (p = 
0.25) รายละเอียดแสดงในตารางที่ 1 (Table 1.) 
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Table 1. Comparison of Pre- and Post-Training Physiological Variables Between Circuit Weight Training (n=30) 
and Aerobic Training Groups (n=30) 
Group Physical Fitness 

Variable 
Pre-Test Post-Test 

t p 
Effect 

Size (d) 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Circuit 
training 
Group 

Body mass Index 23.17 5.04 23.70 4.88 2.38 0.02* 0.44 
Muscle Mass 33.64 5.10 34.74 5.06 -7.07 < 0.01* 1.29 
Fat Mass 13.78 12.55 12.02 11.68 1.84 0.08 -0.34 
Percent Body Fat 16.02 8.76 14.66 8.70 5.05 < 0.01* -0.92 
Bone Mass 3.81 0.70 4.14 0.79 -3.20 0.00* 0.59 

Aerobic 
Training 
Group 

Body mass Index 23.74 5.33 22.91 5.06 6.04 0.00* -1.10 
Muscle Mass 31.73 4.21 31.34 3.96 2.43 0.02* -0.44 
Fat Mass 14.5 12.34 12.44 11.87 6.26 0.00* -1.14 
Percent Body Fat 18.79 9.15 16.43 8.61 7.05 0.00* -1.29 
Bone Mass 3.76 0.48 3.81 0.52 -1.19 0.25 0.22 

* p < .05 indicates a statistically significant difference. 
Cohen’s d effect size is interpreted as: small = 0.2, medium = 0.5, large = 0.8 (Cohen, 1988) 
 

ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายหลังการฝึกระหว่างกลุ่มฝึกแบบวงจร และกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก  พบว่า              
ด้านดัชนีมวลกายของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 0.62, p = 0.541, d = 0.16) และค่าขนาดของ
ผลอยู่ในระดับเล็ก ด้านมวลกล้ามเนื้อ พบว่ากลุ่มฝึกแบบวงจรมีมวลกล้ามเนื้อเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มฝึกแบบแอโรบิกอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (t = 2.90, p = 0.005, d = 0.75) โดยมีค่าขนาดของผลในระดับปานกลางถึงสูง ด้านมวลไขมันและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่ม ( t = -0.14, p = 0.892, d = -0.04 และ t = -0.79,                    
p = 0.433, d = -0.20 ตามลำดับ) ในด้านของมวลกระดูก พบค่าที่ใกล้เคียงกับระดับนัยสำคัญทางสถิติ (t = 1.92, p = 0.06, 
d = 0.49) โดยกลุ่มฝึกเวทเทรนนิ่งวงจรมีมวลกระดูกเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มฝึกแอโรบิกเล็กน้อย มีขนาดของผลในระดับปานกลาง 
ดังนั้นการฝึกแบบวงจรแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพท่ีดีกว่าการฝึกแบบแอโรบิกในการพัฒนามวลกล้ามเนื้อ และมีแนวโน้มที่ดี
ในด้านมวลกระดูก ขณะที่การเปลี่ยนแปลงด้านดัชนีมวลกาย มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันไม่มีความแตกต่างที่มีนัยสำคัญ
ระหว่างกลุ่ม ดังแสดงในตาราง 2 (Table 2.) 
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Table 2. Comparison of Post-Training Physical Fitness Variables Between Circuit Weight Training and Aerobic 
Training Groups 

Physical Fitness 
Variable 

Circuit training 
Group 

Aerobic Training 
Group t p 

Effect Size 
(d) 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
Body mass Index 23.7 4.88 22.91 5.06 0.62 0.541 0.16 
Muscle Mass 34.74 5.06 31.34 3.96 2.9 0.005* 0.75 
Fat Mass 12.02 11.68 12.44 11.87 -0.14 0.892 -0.04 
Percent Body Fat 14.66 8.7 16.43 8.61 -0.79 0.433 -0.2 
Bone Mass 4.14 0.79 3.81 0.52 1.92 0.06* 0.49 
* p < .05 indicates a statistically significant difference. 
Cohen’s d effect size is interpreted as: small = 0.2, medium = 0.5, large = 0.8 (Cohen, 1988) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบเวทเทรนนิ่งแบบวงจรสถานีและการฝึกแบบแอโรบิกต่อ

องค์ประกอบของร่างกายของกลุ่มตัวอย่างชายวัยรุ่น โดยเน้นวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มและการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกระดูก ผลการวิจัยสามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

ในกลุ่มฝึกแบบวงจรสถานี ผลการศึกษาพบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มฝึกแบบวงจรสถานีเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (t = 2.38, p = 0.02, d = 0.44) ซึ่งอาจดูเหมือนเป็นการเพิ่มของน้ำหนัก แต่เมื่อตรวจสอบในรายละเอียด 
พบว่า มวลกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (t = -7.07, p < 0.01, d = 1.29) โดยมีขนาดของผลในระดับสงู ซึ่งแสดงให้เห็น
ว่า การเพิ่มของค่าดัชนีมวลกาย มีแนวโน้มเกิดจากการเพิ่มของกล้ามเนื้อมากกว่าการสะสมของไขมัน นี่เป็นผลจากการฝึก
แบบ เวทเทรนนิ่ง หรือการฝึกแรงต้าน (resistance training) ซึ่งช่วยกระตุ้นการสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเนื้อ ทำให้
กล้ามเนื้อเจริญเติบโตอย่างมีประสิทธิภาพ (Rhea et al., 2015) นอกจากนี้ การฝึกแรงต้านยังมีผลกระตุ้นการเพิ่มขึ ้นของ 
มวลกระดูก ซึ่งแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของการฝึกในการส่งเสริมสุขภาพกระดูก (Zhao et al., 2015) ในส่วนของมวล
ไขมัน แม้จะมีแนวโน้มลดลงแต่ผลทางสถิติยังไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ (p = 0.08) อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาร่วมกับ 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกายที่ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (t = 5.05, p < 0.01, d = -0.92) ยิ่งแสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง
องค์ประกอบของร่างกายในทิศทางที่ดี กล่าวคือ สัดส่วนไขมันลดลงขณะที่กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจนซึ่งเป็นผลจากการฝึก
แบบวงจรสถานีท่ีผสมผสานท้ังการฝึกคาร์ดิโอและแรงต้านช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานขณะพัก และนำไปสู่การลดไขมันใน
ร่างกาย (McGowan et al., 2015) การฝึกแบบเวทเทรนนิ่งหรือแรงต้านยังช่วยกระตุ้นการสร้างมวลกระดูกเนื่องจากกระดูก
ต้องรับแรงจากการฝึกที่กระตุ้นการสร้างเนื้อเยื่อกระดูกใหม่ (Shojaa et al., 2020) ผลการวิจัยของ Saisamorn (2018) 
พบว่า การฝึกแบบวงจรสถานีสามารถเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและลดเปอร์เซ็นต์ไขมันได้อย่างมีประสิทธิภาพในกลุ่มวัยทำงาน                
โดยการฝึกช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและการเผาผลาญไขมันในร่างกาย โดยรวมแล้วการฝึกแบบวงจรสถานีได้
แสดงให้เห็นว่า เป็นทางเลือกที ่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาองค์ประกอบของร่างกาย โดยเฉพาะในกลุ ่มที ่ต้องการ             
เพิ่มกล้ามเนื้อ ควบคุมไขมันและส่งเสริมสุขภาพกระดูกในระยะยาว กลไกที่เป็นไปได้ของผลการฝึกนี้เกิดจากการผสมผสาน
ระหว่างการฝึกแรงต้านและคาร์ดิโอ  ซึ ่งช่วยเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทนทานของระบบหัวใจและ                            
หลอดเลือดพร้อมกัน 
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ในกลุ่มฝึกแอโรบิก, ผลการศึกษาพบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มฝึกแอโรบิกลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิ 
(t = 6.04, p = 0.00, d = -1.10) ซึ่งแสดงถึงประสิทธิภาพของการฝึกแอโรบิกในระดับความเข้มข้นปานกลางต่อการควบคุม
น้ำหนักร่างกาย ผลลัพธ์นี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Willis et al. (2014) ที่พบว่าการฝึกแอโรบิกอย่างต่อเนื่องมีผลต่อการ
ลดไขม ันในร ่างกายโดยเฉพาะในกล ุ ่มท ี ่ม ีภาวะน ้ำหน ักเก ิน  ในด ้านมวลไขม ันและเปอร ์ เซ ็นต ์ไขม ัน  กล ุ ่มฝึก 
แอโรบิกพบการลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ ( t = 6.26, p = 0.00, d = -1.14 และ t = 7.05, p = 0.00, d = -1.29
ตามลำดับ) ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของร่างกายในทิศทางที่ดี การลดลงนี้สะท้อนถึงกระบวนการการ
เผาผลาญไขมันที่เกิดขึ้นในระหว่างการออกกำลังกายที่ใช้พลังงานจากไขมัน ซึ่งเป็นกลไกที่เกิดขึ้นเมื่อร่างกายเผาผลาญไขมัน
เพื่อนำมาใช้เป็นพลังงานหลัก (Garber et al., 2011) ด้านมวลกล้ามเนื้อในกลุ่มแอโรบิกลดลงเล็กน้อยแต่ยังคงมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (t = 2.43, p = 0.02, d = -0.44) ซึ่งสะท้อนถึงข้อจำกัดของการฝึกแอโรบิกในการกระตุ้นการสร้างกล้ามเนื้อ เมื่อเทียบ
กับการฝึกแบบแรงต้านที่มีแรงกระตุ้นทางกลในระดับท่ีสูงกว่า จึงส่งผลให้มีการสังเคราะห์โปรตีนกล้ามเนื้อได้มากกว่า (Rhea 
et al., 2015) การฝึกแอโรบิกโดยทั่วไปมีการเน้นท่ีการเผาผลาญไขมันและการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและหลอด
เลือด มากกว่าการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ สำหรับมวลกระดูกผลการศึกษาไม่พบการเปลี่ยนแปลงท่ีมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = 0.25) 
ซึ่งอาจเกิดจากลักษณะของการฝึกแอโรบิกที่ไม่ก่อให้เกิดแรงต้านหรือแรงกดที่เพียงพอในการกระตุ้นการ  สร้างมวลกระดูก 
(Zhao et al., 2015) ผลการศึกษาของ Deniz & Aksoy (2025) ยืนยันว่าแม้การฝึกแอโรบิกจะช่วยในการปรับปรุงด้านความ
เจ็บปวดและสมดุลในผู ้สูงอายุที ่มีภาวะกระดูกบางแต่ไม่ได้ส่งผลต่อการสร้างหรือสลายกระดูกในระดับที ่มีนัยสำคัญ                    
จากผลการวิจัยการฝึกแอโรบิกในระดับความเข้มข้นปานกลางพบว่า มีประสิทธิภาพสูงในการลดไขมัน ในร่างกายและลดค่า
ดัชนีมวลกาย โดยเฉพาะในกลุ่มประชากรที่มีภาวะน้ำหนักเกิน อย่างไรก็ตามสำหรับการพัฒนาองค์ประกอบร่างกายที่
ครอบคลุม การฝึกแอโรบิกอาจต้องมีการผสมผสานกับการฝึกแรงต้านอย่างเหมาะสมเพื่อเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อและมวล
กระดูกอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ผลการเปรียบเทียบผลลัพธ์หลังการฝึกระหว่างกลุ่มฝึกเวทเทรนนิ่งและกลุ่มแอโรบิก พบความแตกต่างที่น่าสนใจใน
องค์ประกอบของร่างกาย โดยเฉพาะในตัวแปร มวลกล้ามเนื้อ ซึ่งกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบเวทเทรนนิ่งมีมวลกล้ามเนื้อสูงกว่า
กลุ่มแอโรบิกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = 0.005, d = 0.75) อย่างไรก็ตาม ค่าดัชนีมวลกาย ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญระหว่างกลุ่มหลังการฝึก ซึ่งแสดงว่าทั้งสองวิธีการฝึกอาจมีผลใกล้เคียงกันในแง่น้ำหนักตัวโดยรวม ในส่วนของมวล
ไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกาย แม้ผลหลังฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่ม แต่ กลไกการเปลี่ยนแปลง  
ในแต่ละกลุ่มมีลักษณะเฉพาะ กลุ่มแอโรบิกมีแนวโน้มลดไขมันโดยรวมมากกว่า ในขณะที่กลุ่มฝึกแบบวงจรสถานีลดไขมันผ่าน
การเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ส่งผลให้สัดส่วนของไขมันต่อมวลร่างกายลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าทั้งสองวิธีฝึก
สามารถปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกายได้ แต่ผ่านกลไกที่แตกต่างกัน ซึ่งควรพิจารณาในการออกแบบโปรแกรมฝึกตาม
วัตถุประสงค์ของผู้ฝึก ในด้านของ มวลกระดูก พบว่า กลุ่มเวทเทรนนิ่งมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มแอโรบิกอย่างใกล้เคียงระดับ
นัยสำคัญทางสถิติ (p = 0.06, d = 0.49) ซึ่งสอดคล้องกับแนวโน้มที่แสดงว่าการฝึกแบบแรงต้านให้ผลกระตุ้นการสร้างมวล
กระดูกได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบิก เนื่องจากแรงกระตุ้นเชิงกลจากน้ำหนักที่มีต่อกระดูกส่งผลต่อกระบวนการสร้างมวล
กระดูกใหม่ (Shojaa et al., 2020; Zhao et al., 2015) โดยสรุป แม้ว่าเราได้เปรียบเทียบผลการฝึกในกลุ่มที่ได้รับการฝึก
แบบวงจรสถานีและกลุ่มที่ได้รับการฝึกแอโรบิก แต่การฝึกทั้งสองแบบมีความหนักที่แตกต่างกัน ซึ ่งอาจทำให้ผลการ
เปรียบเทียบไม่เป็นธรรมชาติเนื่องจากการฝึกแบบวงจรสถานีมีการใช้แรงต้านในการฝึกซึ่งส่งผลต่อการเ พิ่มมวลกล้ามเนื้อ 
ในขณะที่การฝึกแอโรบิกเน้นการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด การควบคุมระดับความเข้มข้นของการ
ฝึกให้เหมือนกันในทั้งสองกลุ่มจะช่วยให้ผลการเปรียบเทียบมีความน่าเชื่อถือและสามารถใช้ได้ในการเลือกโปรแกรมการฝึก
ตามเป้าหมายที่ชัดเจน การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกแบบวงจรและแอโรบิกแสดงให้เห็นถึงผลกระทบต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายในมิติที ่แตกต่างกัน โดยเฉพาะในด้านกล้ามเนื้อและกระดูกซึ่งกลุ่มฝึกแรงต้านดูจะมีข้อได้เปรียบที่ชัดเจนกว่า                 
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อย่างไรก็ตาม การเลือกวิธีฝึกควรคำนึงถึงเป้าหมายส่วนบุคคล เช่น การลดไขมัน การเพิ่มกล้ามเนื้อ หรือการส่งเสริมสุขภาพ
กระดูกอย่างยั่งยืน 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรสถานีและแอโรบิกระดับความเข้มข้นปานกลางต่อ

องค์ประกอบของร่างกายในอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดี หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกแบบวงจรสถานีมีค่าดัชนมีวล
กาย มวลกล้ามเนื้อ และมวลกระดูกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะมวลกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นอย่างเด่นชัด ขณะที่เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญ แสดงถึงประสิทธิภาพของการฝึกแบบแรงต้านแบบจงจรต่อการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ
และลดไขมัน ในทางกลับกัน กลุ่มแอโรบิกมีค่าดัชนีมวลกาย มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงอย่างมีนัยสำคัญ แต่พบว่า
มวลกล้ามเนื้อลดลงเล็กน้อย และมวลกระดูกไม่มีการเปลี่ยนแปลงเด่นชัด สะท้อนถึงข้อจำกัดของการฝึกที่ไม่เน้นแรงต้าน                 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกแบบวงจรสถานีมีมวลกล้ามเนื้อเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มแอโรบิกอย่างมีนัยสำคัญ แม้ค่า
ดัชนีมวลกายและไขมันจะไม่แตกต่างกันชัดเจน แต่กลไกการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบร่างกายของแต่ละกลุ่มต่างกัน กล่าวคือ 
กลุ่มเวทเทรนนิ่งเน้นเพิ่มกล้ามเนื้อ ขณะที่กลุ่มแอโรบิกเน้นลดไขมัน โดยสรุป การฝึกแบบวงจรสถานเีหมาะสำหรับผูท้ี่ต้องการ
เพิ่มกล้ามเนื้อและดูแลมวลกระดูก ส่วนการฝึกแอโรบิกเหมาะกับผู้ที่ต้องการควบคุมน้ำหนักและลดไขมัน การเลือกวิธีฝึกจึง
ควรคำนึงถึงเป้าหมายของผู้ฝึกเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่สอดคล้องกับสุขภาพและองค์ประกอบของร่างกาย และจากผลการวิจัยครั้ง
นี้ สามารถเสนอแนะแนวทางในการนำไปใช้และพัฒนาต่อได้ดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  1) สำหรับผู้ฝึกและประชาชนทั่วไป ผู้ที่มีเป้าหมายในการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและเสริมสร้างมวลกระดูก ควรเลือกใช้
การฝึกแบบวงจรสถานีเนื่องจากให้ผลชัดเจนในด้านการเพิ่มกล้ามเนื้อและส่งเสริมสุขภาพกระดูก โดยไม่ทำให้ไขมันเพิ่มขึ้น 
ในขณะที่ผู้ที่ต้องการลดน้ำหนักและไขมันในร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ สามารถเลือกใช้การฝึกแบบแอโรบิกระดับความ
เข้มข้นปานกลาง ซึ่งให้ผลดีในการควบคุมน้ำหนักและลดไขมันโดยเฉพาะ 
  2) สำหรับนักวิทยาศาสตร์การกีฬาและผู้ฝึกสอน ควรออกแบบโปรแกรมฝึกให้เหมาะสมกับเป้าหมายของผู้ฝึก เช่น 
ผสมผสานการฝึกแบบวงจรสถานีและแอโรบิกในผู้ที ่ต้องการทั้งควบคุมน้ำหนักและเพิ่มกล้ามเนื้อไปพร้อมกัน เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึก และลดข้อจำกัดของการฝึกแบบใดแบบหน่ึง 

2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต 
  1) ควรศึกษาผลในระยะยาวเพื่อประเมินความต่อเนื่องของการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของร่างกาย 
  2) ควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้ครอบคลุมเพศหญิง วัยสูงอายุ หรือกลุ่มผู ้มีภาวะโรคประจำตัว เพื่อให้สามารถ
ประยุกต์ใช้ผลได้กว้างขึ้น 
  3) ศึกษาควบคู่กับตัวชี้วัดทางชีวเคมีหรือฮอร์โมนเพื่อเข้าใจกลไกเชิงลึกของการตอบสนองต่อรูปแบบการฝึกแต่ละ
ประเภท 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยบูรพา รวมถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้ใช้บริการ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยนิสิต 
บุคลากร และบุคคลทั่วไป จำนวน 384 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือหลักในการเก็บข้อมูล ซึ่งครอบคลุมข้อมูลด้าน
ปัจจัยส่วนบุคคล พฤติกรรมการใช้บริการ และความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับความพึงพอใจ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการแจกแจงความถี่ ผลการวิจัยพบว่า ผู้ ใช้บริการร้อยละ 93.23 เป็นนิสิต
มหาวิทยาลัยบูรพา โดยมีพฤติกรรมการใช้บริการห้องออกกำลังกาย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 61.46) สาเหตุหลักท่ีเลือกใช้
บริการ ได้แก่ ความสะดวกในการเดินทาง ค่าบริการที่เหมาะสม และความหลากหลายของอุปกรณ์และโปรแกรมการออก
กำลังกาย ผู ้ใช้บริการมีเป้าหมายหลักในการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ ลดไขมัน และดูแลสุขภาพโดยรวม                

ระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการโดยรวมอยู่ในระดับมาก (𝑥̅ = 4.38) โดยมีความพึงพอใจสูงสุดในด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ 

(𝑥̅ = 4.45) รองลงมาคือด้านอาคารสถานท่ีและสิ่งอำนวยความสะดวก (𝑥̅ = 4.40) และด้านกระบวนการให้บริการ (ค่าเฉลี่ย 
4.30) ปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจ ได้แก่ ความเป็นมิตรและความเช่ียวชาญของเจ้าหน้าที่ ความสะอาดและความปลอดภัย
ของสถานที่ ตลอดจนความสะดวกในการใช้อุปกรณ์และบริการต่าง ๆ สรุปผลการวิจัย ปัจจัยที่ส่งผลให้ผู้ใช้บริการเลือกมา  
ออกกำลังกายคือความสะดวกในการเข้าถึง ความพึงพอใจต่อการให้บริการห้องออกกำลังกายด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ                      
ด้านกระบวนการการให้บริการ และด้านอาคารสถานท่ีและสิ่งอำนวยความสะดวกในภาพรวม อยู่ในระดับมาก 

 
คำสำคัญ: ความพึงพอใจของผู้ใช้บริการ ห้องออกกำลังกาย มหาวิทยาลัยบูรพา การบริหารจัดการสิ่งอำนวยความสะดวก  

 

Abstract  
 This research aimed to study the service usage behavior and satisfaction levels of users of the 
fitness room at the Faculty of Sports Science, Burapha University, as well as the factors influencing their 
satisfaction. The sample group consisted of 384 individuals, including students, staff, and the public. A 
questionnaire was used as the primary data collection tool, covering personal factors, service usage 
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behavior, and opinions on satisfaction levels. Data was analyzed using descriptive statistics, including mean, 
standard deviation, and frequency distribution. The research findings revealed that most users were Burapha 
University students (93.23%), with a usage frequency of 3–5 times per week (61.46%). The main reasons for 
choosing the service included convenience of travel, reasonable service fees, and the variety of equipment 
and workout programs. The primary exercise goals of users were muscle building, fat reduction, and overall 

health maintenance. Overall, user satisfaction was high (𝑥̅ = 4.38), with the highest satisfaction in service 

staff (𝑥̅ = 4.45), followed by facilities and amenities (𝑥̅ = 4.40), and service processes (𝑥̅ = 4.30). Factors 
influencing satisfaction included the friendliness and expertise of staff, cleanliness and safety of the facility, 
and ease of access to equipment and services. In conclusion, the factor influencing service users to choose 
to exercise was the convenience of access and the satisfaction with the fitness room services in terms of 
service staff, service processes, and overall buildings and facilities, which were all at a high level. 
 
Keywords: Customer satisfaction, Fitness center, Burapha University, Facility management  
 

บทนำ  
ในยุคที่ความใส่ใจในสุขภาพและคุณภาพชีวิตได้รับการยอมรับในฐานะปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ

เรียนรู้และการทำงาน สถาบันการศึกษาได้มีการปรับเปลี่ยนแนวทางการบริหารจัดการให้ครอบคลุมทั้งด้านการเรียนการสอน
และด้านสุขภาพ โดยเฉพาะการจัดสรรสิ่งอำนวยความสะดวกภายในสถาบันอย่างห้องออกกำลังกายที่มีบทบาทสำคัญในการ
ส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจของนักศึกษา บุคลากร และผู้ที่เกี่ยวข้อง ภาพรวมของการพัฒนาในสถาบันการศึกษาจึงไม่ได้
จำกัดอยู่เพียงการให้ความรู้ในด้านวิชาการเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมการดูแลสุขภาพที่มีผลต่อการใช้ชีวิ ตในทุกด้านอีกด้วย 
(Sirojova, 2024) 

การออกกำลังกายเป็นสิ่งที่มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการรักษาสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล เป็นกิจกรรมที่
ได้รับความนิยมและมีประโยชน์หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นการเสริมสร้างสุขภาพที่ดี ลดความเครียด และเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทำงานและการเรียนรู้ การมีห้องออกกำลังกายในสถาบันการศึกษาเป็นหนึ่งในวิธีการที่ช่วยส่งเสริมให้นักศึกษาและ
บุคลากรมีโอกาสในการดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างสะดวกสบาย การออกกำลังกายไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ของร่างกาย แต่ยังมีผลดีต่อสุขภาพจิตใจ ช่วยลดความเครียด และเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการทำงาน (Mahindru 
et al., 2023; Rodríguez-Romo et al., 2022) การส่งเสริมการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอยังสามารถช่วยลดความเสีย่งตอ่
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพที่พบ
มากในปัจจุบัน โดยเฉพาะในกลุ่มคนที่มีพฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบนั่งนานๆ และขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย (Tamang et al., 
2022; Ballin & Nordström, 2021) นอกจากนี ้ การออกกำลังกายยังช่วยเสริมสร้างภูม ิค ุ ้มกัน (Wang et al., 2020)         
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก (Foster & Armstrong, 2018) รวมถึงปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ ซึ่งส่งผล
โดยตรงต่อสมรรถภาพทางปัญญาและการเร ียนรู ้ของผู ้เร ียน (Yanprechaset, 2021; Xie et al., 2021) ด้วยเหตุนี้ 
สถาบันการศึกษาจึงมองเห็นความสำคัญในการลงทุนด้านสิ่งอำนวยความสะดวกเพื่อให้เกิดการใช้งานที่มีประสิทธิภาพและ
ตอบสนองต่อความต้องการของผู้ใช้บริการอย่างแท้จริง สอดคล้องกับแนวคิดด้านการบริหารจัดการเชิงองค์รวมที่เน้นการ
พัฒนาท้ังด้านการเรียนรู้และการดูแลสุขภาพของผู้ใช้บริการในสถาบัน (Teuber et al., 2024; Maselli et al., 2018) 

การใช้บริการห้องออกกำลังกายไม่เพียงแต่เป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพเท่านั้น แต่ยังเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริม
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ความสัมพันธ์และความสามัคคีระหว่างนักศึกษาและบุคลากรในสถาบันอีกด้วย ซึ่งสามารถนำไปสู่การสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่
เข้มแข็งและมีความสุขในสภาพแวดล้อมการเรียนรู้และทำงาน ห้องออกกำลังกายในสถาบันการศึกษายังเป็นพ้ืนท่ีที่เอื้อต่อการ
สร้างเครือข่ายทางสังคม (social networking) ระหว่างผู้ใช้บริการที่มีความสนใจในการดูแลสุขภาพเหมือนกัน อันนำไปสู่การ
แลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ดา้นการออกกำลงักายและการดแูลสขุภาพ (Bubphasook et al. 2021) นอกจากน้ี ห้อง
ออกกำลังกายยังเป็นพ้ืนท่ีที่สนับสนุนให้เกิดวัฒนธรรมการใส่ใจสุขภาพในระดับสถาบัน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการเป็นองค์กร
แห่งสุขภาวะ (healthy organization) ที่คำนึงถึงสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของสมาชิกในองค์กรเป็นสำคัญ (Prapatson & 
Wongprasit, 2020) อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมการใช้งานและระดับความพึงพอใจของผู ้ใช้บริการห้องออกกำลังกายใน
สถาบันการศึกษานั้นอาจได้รับอิทธิพลจากปัจจัยหลายประการ เช่น ความสะดวกสบายในการเข้าถึง การออกแบบภายในที่
เหมาะสม ความพร้อมของอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการออกกำลังกาย ตลอดจนคุณภาพและความเป็นมิตรของบุคลากรที่
ให้บริการ ในด้านปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจในการใช้บริการห้องออกกำลังกายนั้น มีหลายองค์ประกอบที่ควรพิจารณา 
ประการแรก คือ ค่าบริการ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อการตัดสินใจใช้บริการ โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาที่มีข้อจำกัดดา้น
งบประมาณ การกำหนดค่าบริการที่สมเหตุสมผลหรือการมีระบบสมาชิกที่มีสิทธิประโยชน์พิเศษจะสามารถดึงดูดผู้ใช้บริการ
ได้มากข้ึน ประการที่สอง คือ ความทันสมัยและความหลากหลายของอุปกรณ์ออกกำลังกาย สถาบันที่มีการลงทุนในอุปกรณ์ที่
มีคุณภาพสูง ทันสมัย และตอบสนองต่อความต้องการที่หลากหลายของผู้ใช้บริการ มักได้รับความพึงพอใจในระดับที่สูงกว่า 
ประการที่สาม คือ บรรยากาศและการออกแบบพื้นที่ใช้สอย ห้องออกกำลังกายที่มีการออกแบบให้มีแสงสว่างเพียงพอ อากาศ
ถ่ายเทสะดวก และมีการจัดวางอุปกรณ์อย่างเป็นระเบียบ จะส่งผลต่อประสบการณ์การใช้บริการในเชิงบวก (Panyo, 2020; 
Srichaiva & Gulthawatvicha, 2020) 

 ปัจจัยสำคัญอีกประการที่มีผลต่อการมาใช้บริการห้องออกกำลังกาย คือ แรงจูงใจ ซึ่งอาจแบ่งได้เป็นหลายด้าน    
ด้านแรก คือ แรงจูงใจด้านสุขภาพและรูปร่าง (health and appearance motivation) ที่ผู้ใช้บริการต้องการปรับปรุงสุขภาพ
โดยรวมและรูปร่างให้เป็นไปตามที่ตนเองต้องการ (Panyo, 2020) ด้านที่สอง คือ แรงจูงใจทางสังคม (social motivation)     
ที่ผู้ใช้บริการต้องการสร้างเครือข่ายทางสังคมและมีปฏิสมัพันธ์กับผู้อื่นท่ีมีความสนใจคล้ายกัน (Hwang & Choi, 2022) ด้านที่
สาม คือ แรงจูงใจด้านความเครียดและอารมณ์ (stress and psychological motivation) ที่การออกกำลังกายเป็นวิธีในการ
จัดการกับความเครียดและเพิ ่มสภาวะทางอารมณ์ที ่ดี และด้านที ่ส ี ่  ค ือ แรงจูงใจด้านความสำเร็จ ( achievement 
motivation) ที่ผู้ใช้บริการต้องการบรรลุเป้าหมายส่วนตัวเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายหรือทักษะเฉพาะทาง (Supprasert & 
Saensuk, 2021) การวิเคราะห์พฤติกรรมและความพึงพอใจในบริบทดังกล่าวจึงเป็นสิ่งที่จำเป็นเพื่อให้สามารถปรับปรุงและ
พัฒนาการให้บริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลต่อการลงทุนในสิ่งอำนวยความสะดวกภายในสถาบัน  

จะเห็นได้ว่าการศึกษาความพึงพอใจในการใช้บริการห้องออกกำลังกายในสถาบันการศึกษามีความจำเป็นอย่างยิ่ง 
เนื่องจากเป็นการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกที่จะช่วยให้สถาบันสามารถบริหารจัดการทรัพยากรและงบประมาณการลงทุนได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ทั้งยังสะท้อนถึงการตอบสนองความต้องการที่แท้จริงของผู้ใช้บริการ นอกจากน้ี การศึกษาในประเด็นดังกล่าว
ยังเป็นกลไกสำคัญในการพัฒนาและปรับปรุงคุณภาพของสิ่งอำนวยความสะดวกให้สอดคล้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ
แบบองค์รวม ซึ่งไม่เพียงสนับสนุนการมีสุขภาพกายที่แข็งแรงเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการพัฒนาสุขภาพจิต ลดความเครียด และ
เสริมสร้างประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการทำงาน ข้อค้นพบจากการศึกษาจะเป็นฐานข้อมูลสำคัญสำหรับผู้บริหารสถาบัน
ในการกำหนดนโยบายและแนวทางการพัฒนาท่ีเหมาะสมในสถาบันการศึกษาและสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้และ
การพัฒนาศักยภาพของทรัพยากรมนุษย์อย่างยั่งยืน วัตถุประสงค์ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจของ
ผู้ใช้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา รวมถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจของ
ผู้ใช้บริการ 
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วิธีดำเนินการวิจัย  
การวิจัยนี้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

มหาวิทยาลัยบูรพา เลขท่ี IRB2-022/2567 มีวิธีดำเนินการวิจัย ดังนี ้
ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการทำวิจัยครั ้งนี ้ คือ คนผู้ใช้บริการห้องออกกำลังกาย นิสิต บุคลากร มหาวิทยาลัยบูรพา                      
และบุคคลภายนอก ผู้สนใจการใช้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทำวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้ใช้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา นิสิต บุคลากร
สายสนับสนุน อาจารย์ และบุคคลทั่วไป รวมจำนวน 384 คน โดยคำนวณ ขนาดกลุ่มตัวอย่างกรณี ไม่ทราบจำนวนประชากร
หรือไม่สามารถนับจำนวนได้ โดยผู้วิจัยใช้ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 และ 99 เพียง 2 ระดับ โดยใช้โปรแกรมการคำนวณ
กลุ่มตัวอย่างแบบ Infinite Population 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ คือ แบบสอบถามความพึงพอใจของผู ้ร ับบริการที ่มีต่อการให้บริการห้อง                                  
ออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา วัดความพึงพอใจของผู้รับบริการต่อการให้บริการโดยมีเนื้อหา 
ครอบคลุมงาน และการให้บริการ 
 1. ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพแบบสอบถาม มีขั้นตอนดังนี ้
 1) ศึกษาแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจากเอกสารต่าง ๆ จากนั้นนำมากำหนดกรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
 2) ดำเนินการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้รับบริการที่มีต่อการให้บริการห้องออกกำลังกาย คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ประกอบด้วย 3 ตอน 
 ตอนท่ี 1 ปัจจัยส่วนบุคคล เป็นการสอบถามข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ สถานะผู้ตอบ จำนวน
ครั้งการใช้บริการห้องออกกำลังกาย สาเหตุที่มาใช้บริการห้องออกกำลังกาย ระยะเวลาผู้ใช้บริการ ประเภทการออกกำลังกาย 
ช่วงเวลาการใช้บริการเป็นแบบเลือกตอบ 
 ตอนที่ 2 ข้อคำถามเกี่ยวกับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา จำนวน 15 ข้อ ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ  
  - ด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ   จำนวน 5 ข้อ     
  - ด้านกระบวนการการให้บริการ    จำนวน 5 ข้อ   
  - ด้านอาคารสถานท่ีและสิ่งอำนวยความสะดวก  จำนวน 5 ข้อ  
 ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะอื่น ๆ เป็นข้อคำถามปลายเปิด เพื่อให้ผู้ตอบแบบสอบถามเขียนบรรยายประเด็นต่าง ๆ 
นอกเหนือจากข้อคำถามข้างต้น และข้อเสนอแนะปรับปรุงการให้บริการ 
 3) ลักษณะของแบบสอบถาม ใช้แบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ (Likert rating scale) ซึ่งมีความหมายดังนี้ 
   5 หมายถึง มีความพึงพอใจระดับมากที่สุด 
   4 หมายถึง มีความพึงพอใจระดับมาก 
   3 หมายถึง มีความพึงพอใจระดับปานกลาง 
   2 หมายถึง มีความพึงพอใจระดับน้อย 
   1 หมายถึง มีความพึงพอใจระดับน้อยที่สุด 
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 4) กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายของแบบสอบถามความพึงพอใจ ดังนี้ 
   คะแนนค่าเฉลี่ย 4.51 – 5.00 หมายถึง ระดับพึงพอใจมากท่ีสุด 
   คะแนนค่าเฉลี่ย 3.51 - 4.50 หมายถึง ระดับพึงพอใจมาก    
   คะแนนค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดับพึงพอใจปานกลาง 
   คะแนนค่าเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดับพึงพอใจน้อย 
   คะแนนค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง ระดับพึงพอใจน้อยท่ีสุด 
 5) นำแบบสอบถามมาตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) โดยนำแบบสอบถามให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบ จำนวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง แล้วนำไปหาค่าดัชนีความสอดคล้อง โดยการวิเคราะห์ค่า 
IOC (Item Objective Congruence Index) ของแบบสอบถามความพึงพอใจเป็นรายข้อ โดยผลการวิเคราะห์ค่า IOC เท่ากับ 
0.98 
 6) ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และหาความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดย
ทดลองกับบุคลากรและนิสิตจำนวน 30 คน แล้วหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha-Coefficient) (Cronbach, 
1951) เท่ากับ 0.97  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บริการห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา โดยชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงวัตถุประสงค์ของการศึกษาโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ผ่าน
ระบบ Google form ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยให้ผู้รับบริการแสกน เมื่อเข้ารับบริการ ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล         
7 เดือน (กรกฎาคม 2567 - มกราคม 2568) ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามมาวิเคราะห์และนำเสนอผลการศึกษา 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมสำเร ็จร ูป SPSS for Window (Statistical Package for the Social for 
Windows) โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Arithmetic Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ที่จะใช้อธิบายถึงระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บริการ
ห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ที่ได้ทำการประเมินและวิเคราะห์ในส่วนของความพึงพอใจ
ในด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ ด้านกระบวนการการให้บริการ และด้านอาคารสถานท่ีและสิ่งอำนวยความสะดวก 
 

ผลการวิจัย  
จากการรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บริการห้องออกกำลังกาย     

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา กับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 384 คน นำมาวิเคราะห์ข้อมูลและแปลผลการศึกษาได้ 
ดังนี ้

1. ปัจจัยส่วนบุคคลและพฤติกรรมการใช้บริการห้องออกกำลังกายของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 - สถานะผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นนิสิต จำนวน 
358 คน (93.23%) รองลงมาเป็นบุคลากรมหาวิทยาลัยบูรพา จำนวน 18 คน (4.69%) และบุคคลภายนอก จำนวน 8 คน 
(2.08%) 
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 - จำนวนคร้ังการใช้บริการห้องออกกำลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่
เข้ารับบริการ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ จำนวน 236 คน (61.46%) รองลงมา เข้ารับบริการ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ จำนวน 123 คน 
(32.03%) และเข้ารับบริการ จำนวน 1-3 ครั้งต่อเดือน จำนวน 25 คน (6.51%) 
 - สาเหตุที่มาใช้บริการห้องออกกำลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ให้
เหตุผลของการมาใช้บริการห้องออกกำลังกาย คือ เดินทางสะดวก ใกล้บ้าน ใกล้ที ่ทำงาน จำนวน 246 คน (44.97%) 
รองลงมา ค่าบริการไม่สูงเมื่อเทียบกับที่อื่น จำนวน 197 คน (36.01%) และมีการให้บริการที่หลากหลาย จำนวน 104 คน 
(19.01%) 
 - ระยะเวลารวมในการมาใช้บริการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่มาใช้
บริการห้องออกกำลังกายมาเป็นระยะเวลานาน 1-2 เดือน จำนวน 117 คน (30.47%) รองลงมา ใช้บริการน้อยกว่า 1 เดือน 
จำนวน 89 คน (23.18%) ใช้บริการนาน 2-6 เดือน จำนวน 86 คน (22.40%) ใช้บริการนาน 6-12 เดือน จำนวน 35 คน 
(9.11%) ใช้บริการนาน 1-2 ปี จำนวน 32 คน (8.33%) และใช้บริการนานมากกว่า 2 ปี จำนวน 25 คน (6.51%) 
 - ช่วงเวลาเข้ารับบริการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เริ่มเข้ามาใช้บริการ
ห้องออกกำลังกายในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. จำนวน 141 คน (36.72%) รองลงมา เริ่มเข้ามาใช้บริการในช่วงเวลา 16.00-
17.00 น. จำนวน 135 คน (35.16%) เริ่มเข้ามาใช้บริการในช่วงเวลา 18.00-19.00 น. จำนวน 83 คน (21.61%) และเริ่มเข้า
มาใช้บริการในช่วงเวลา 19.00-20.00 น. จำนวน 25 คน (6.51%) 
 - ช่วงเวลาเสร็จสิ้นการเข้ารับบริการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เสร็จสิ้น
การเข้ารับบริการห้องออกกำลังกายในช่วงเวลา 19.00-20.00 น. จำนวน 146 คน (38.02%) รองลงมา เสร็จสิ้นการเข้ารับ
บริการในช่วงเวลา 18.00-19.00 น. จำนวน 121 คน (31.51%) เสร็จสิ้นการเข้ารับบริการในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. 
จำนวน 92 คน (23.96%) และเสร็จสิ้นการเข้ารับบริการในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. จำนวน 25 คน (6.51%) 
 - เป้าหมายของการออกกำลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างของผู้รับบริการและตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่มีเป้าหมาย
ในการมาออกกำลังกาย คือ เสริมสร้างกล้ามเนื้อ จำนวน 242 คน (30.29%) รองลงมา ลดไขมัน จำนวน 175 คน (21.90%) 
ดูแลสุขภาพ จำนวน 162 คน (20.28%) ลดสัดส่วน/กระชับสัดส่วน จำนวน 138 คน (17.27%) นันทนาการ จำนวน 50 คน 
(6.26%) ปั่นจักรยาน จำนวน 19 คน (2.38%) และวิ่ง จำนวน 13 คน (1.63%) 

 2. ข้อมูลผู้ใช้บริการมีความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บรกิารห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 
มหาวิทยาลัยบูรพาในภาพรวม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็น
รายด้าน พบว่า ด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากเป็นลำดับแรก รองลงมาคือด้านอาคารสถานที่และ
สิ่งอำนวยความสะดวก และด้านกระบวนการการให้บริการ ตามลำดับ ดัง Table 1. 
 
Table 1. The mean and standard deviation of customer satisfaction with fitness facilities in educational 
institutions: a case study of Burapha University, overall. 

Customer Satisfaction with Fitness Facilities 𝑥̅ S.D. Satisfaction Level 

1. Service Personnel Dimension 4.45 0.69 High 
2. Service Process Dimension 4.30 0.86 High 
3. Facility and Amenities Dimension 4.40 0.74 High 

Total 4.38 0.77 High 
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3. ข้อมูลผู้ใช้บริการมีความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บรกิารห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 
มหาวิทยาลัยบูรพา ด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในระดับมาก                 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจการแต่งกายสะอาดเรียบรอ้ย อยู่ในระดับมากท่ีสุด เป็นลำดับแรก รองลงมาคือ
ความตั้งใจและเต็มใจในการให้บริการด้วยความรวดเร็ว และความสุภาพอ่อนน้อมให้บริการด้วยความเอาใจใส่ ตามลำดับ       
ดัง Table 2. 

 
Table 2. The mean and standard deviation of customer satisfaction with fitness facilities in educational 
institutions: a case study of Burapha University, service personnel dimension. 

Customer Satisfaction with Fitness Facilities,  
Service Personnel Dimension. 𝑥̅ S.D. Satisfaction Level 

1. Staff demonstrates willingness and readiness to provide prompt 
service.  

4.47 0.65 High 

2. Staff exhibits courtesy and politeness, delivering service with 
attentiveness.  

4.44 0.67 High 

3. Staff is capable of providing information and answering inquiries 
according to user needs.  

4.42 0.72 High 

4. Staff possesses comprehensive knowledge about the use of 
exercise equipment.  

4.40 0.75 High 

5. Staff maintains a clean and proper appearance. 4.52 0.64 Very High 
Total 4.45 0.69 High 

 
 4. ข้อมูลผู้ใช้บริการมีความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บรกิารห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 

มหาวิทยาลัยบูรพา ด้านกระบวนการการให้บริการ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในระดับ

มาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจความรวดเร็วในการบริการ อยู่ในระดับมาก เป็นลำดับแรก รองลงมาคือ

มาตรฐานความปลอดภัย และระบบ Safety กรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน และลำดับถัดมาคือ การแจ้งขั ้นตอนและเงื ่อนไขการ

ให้บริการที่ชัดเจนของเจ้าหน้าท่ี ดัง Table 3. 
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Table 3 . The mean and standard deviation of customer satisfaction with fitness facilities in educational 
institutions: a case study of Burapha University, service process dimension. 

Customer Satisfaction with Fitness Facilities,  
Facility and Amenities Dimension. 𝑥̅ S.D. Satisfaction Level 

1. Service promptness 4.43 0.69 High 
2. Safety standards and emergency safety systems 4.39 0.74 High 
3. Clear communication of service procedures and  
conditions by staff 

4.37 0.71 High 

4. Guidance on exercise knowledge and methods 4.30 0.83 High 
5. Availability of drinking water service 4.00 1.17 High 

Total 4.30 0.86 High 
  
 5. ข้อมูลผู้ใช้บริการมีความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อการให้บรกิารห้องออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 
มหาวิทยาลัยบูรพา ด้านอาคารสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก พบว่า ผู ้ตอบแบบสอบถามมีระดับความพึงพอใจใน
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจความสว่างภายในอาคารอยู่ในระดับมากที่สุด               
เป็นลำดับแรก รองลงมาคือห้องน้ำมีความสะอาดและเพียงพอ และความเหมาะสม ความสะดวกในการติดต่อ ทำเลที่ตั้ง                  
ดัง Table 4. 
 
Table 4 . The mean and standard deviation of customer satisfaction with fitness facilities in educational 
institutions: a case study of Burapha University, facility and amenities dimension. 

Customer Satisfaction with Fitness Facilities,  
Facility and Amenities Dimension. 𝑥̅ S.D. Satisfaction Level 

1. Suitability, ease of contact, and location 4.43 0.73 High 
2. Arrangement of rest areas 4.19 0.88 High 
3. Cleanliness of the premises 4.39 0.71 High 
4. Brightness within the building 4.51 0.63 Very High 
5. Cleanliness and adequacy of restrooms 4.46 0.69 High 

 
อภิปรายผลการวิจัย  
 จากการศึกษาวิจัย เรื ่องการประเมินความพึงพอใจของผู ้ใช้บริการห้องออกกำลังกายในสถาบันการศึกษา: 
กรณีศึกษามหาวิทยาลัยบูรพา สามารถนำมาอภิปรายผลได้ ดังนี้ 
 1. ผู้เข้ารับบริการห้องออกกำลังกายของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพาส่วนใหญ่เป็นนิสิตที่กำลัง
ศึกษาอยู่ในคณะต่าง ๆ คิดเป็นสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 93.23 ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความสำคัญของสถานที่ออกกำลังกายนี้ต่อ
ประชากรนิสิตในมหาวิทยาลัย ที่เหลือนั้นประกอบไปด้วยบุคลากร และบุคคลภายนอก แสดงให้เห็นว่าห้องออกกำลังกายนี้
เป็นสถานที่หลักสำหรับการส่งเสริมสุขภาพของนิสิตโดยเฉพาะ สอดคล้องกับนโยบายของมหาวิทยาลัยหลายแห่งทั่วประเทศ
ไทยที่มุ่งส่งเสริมสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาเพื่อสนับสนุนการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างรอบด้าน  (Chanthasorn et al., 
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2019) ข้อมูลชี้ให้เห็นว่าผู้ใช้บริการส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่สม่ำเสมอ โดยเข้าใช้บริการ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ความถี่ในระดับนี้สอดคล้องกับคำแนะนำขององค์การอนามัยโลก ที่แนะนำให้ผู้ใหญ่ออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนัก
ปานกลางอย่างน้อย 150-300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักสูงอย่างน้อย 75-150 นาทีต่อ
สัปดาห์ พร้อมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทุกกลุ่มอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ (WHO) (White et al., 2022)                 
ความสม่ำเสมอในการออกกำลังกายของนิสิตเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความตระหนักรู้ในเรื่องสุขภาพที่เพิ่มขึ้นในกลุ่มคนรุ่นใหม่ 
และอาจเป็นผลมาจากการรณรงค์ส่งเสริมสุขภาพท่ีมหาวิทยาลัยบูรพาได้ดำเนินการมาอย่างต่อเนื่อง 
 ปัจจัยสำคัญที่ส่งผลให้ผู้ใช้บริการเลือกมาออกกำลังกายที่ห้องออกกำลังกายแห่งนี้คือ ที่ตั้งที่สะดวกต่อการเดินทาง 
ซึ่งอยู่ใกล้ที่พักอาศัยและสถานที่ทำงาน/เรียน ปัจจัยด้านความสะดวกในการเข้าถึงถือเป็นตัวกำหนดสำคัญของพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย สอดคล้องกับงานวิจัยหลายช้ินที่พบว่าระยะทางและความสะดวกในการเดินทางมีความสัมพันธ์โดยตรงกับ
ความถี่ในการออกกำลังกาย โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาที่มักมีข้อจำกัดด้านเวลาและทรัพยากรในการ  (Polyotha et al., 
2023; Garcia et al., 2022) นอกจากนี้ ยังมีปัจจัยเสริมอื่น ๆ เช่น ความคุ้มค่าของค่าบริการ คุณภาพของอุปกรณ์ออกกำลัง
กาย และบรรยากาศของสถานที่ที่เอื้อต่อการออกกำลังกาย รวมถึงอาจมีปัจจัยทางสังคม เช่น การมีเพื่อนร่วมออกกำลังกาย 
หรือแรงบันดาลใจจากเพื่อนร่วมสถาบัน ผู ้ใช้บริการมีเป้าหมายหลักในการออกกำลังกายหลายประการ โดยเน้นที่การ
เสริมสร้างกล้ามเนื้อ การลดไขมัน และการดูแลสุขภาพโดยรวม เป้าหมายเหล่านี้สะท้อนถึงความตระหนักรู้ในการดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวม ไม่ได้เน้นเพียงรูปร่างภายนอกเท่านั้น แต่ยังคำนึงถึงสุขภาพที่ดีในระยะยาว การที่นิสิตให้ความสำคัญกับการ
สร้างกล้ามเนื้อควบคู่ไปกับการลดไขมัน แสดงให้เห็นถึงความเข้าใจเรื่องการออกกำลังกายที่ถูกต้อง เนื่องจากการออกกำลัง
กายแบบผสมผสานระหว่างการฝึกความแข็งแรง (strength training) และการฝึกแบบแอโรบิก (aerobic exercise) จะให้
ประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ โดยช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อซึ่งเป็นตัวเผาผลาญพลังงาน และลดไขมันส่วนเกิน อันเป็นปัจจัยเสี่ยง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหลายชนิด (Sittiwong et al., 2022) 
 ช่วงเวลาการใช้บริการและปัญหาความแออัด ซึ ่งข้อมูลแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่ามีช่วงเวลา peak hours                          
ที่มีผู้ใช้บริการหนาแน่นคือช่วงเย็นถึงค่ำ โดยส่วนใหญ่เริ่มออกกำลังกายในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. และออกกำลังกายจนถึง
ช่วง 19.00-20.00 น. ซึ่งเป็นเวลาปิดให้บริการของห้องออกกำลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับตารางกิจกรรมของนิสิตส่วนใหญ่ที่มกีาร
เรียนการสอนในช่วงกลางวัน และเลือกที่จะออกกำลังกายหลังเสร็จสิ้นภารกิจการเรียน การที่มีผู้ใช้บริการเป็นจำนวนมาก
เกือบตลอดระยะเวลาที่เปิดให้บริการ โดยเฉพาะในช่วงเย็นถึงค่ำ อาจนำไปสู่ปัญหาความแออัด (overcrowding) ซึ่งส่งผล
กระทบในหลายด้าน ได้แก่ 1) การรอคิวใช้อุปกรณ์บางชนิดที่เป็นที่นิยม อาจทำให้ประสิทธิภาพของการออกกำลังกายลดลง 
2) สภาพอากาศและอุณหภูมิภายในห้อง เมื่อมีผู้ใช้บริการจำนวนมากในเวลาเดียวกัน อาจส่งผลให้อากาศภายในห้องร้อนและ
อับชื้น แม้จะมีระบบปรับอากาศก็ตาม อาจส่งผลต่อสุขภาพและประสบการณ์การออกกำลังกาย 3) ความแออัดอาจทำให้
ผู้ใช้บริการไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างสะดวก โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ต้องการพื้นที่กว้าง เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่ง
อาจส ่งผลให้ผ ู ้ ใช ้บร ิการบางส่วนอาจเกิดความเบื ่อหน่ายและลดความถี ่ในการออกกำลังกายลง (Tanchaisak & 
Wattanapanit, 2020) 
 2. ผู้เข้ารับบริการมีความพึงพอใจต่อการให้บริการห้องออกกำลังกายด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ ในภาพรวม อยู่ใน
ระดับมาก เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ผู้เข้ารับบริการมีความพึงพอใจต่อเจ้าหน้าที่แต่งกายสะอาด เรียบร้อย การแต่งกายที่
เหมาะสมของเจ้าหน้าท่ีมีความสำคัญอย่างยิ่งในบริบทของห้องออกกำลังกาย สะท้อนถึงความเป็นมืออาชีพและมาตรฐานการ
ให้บริการที่ดี นอกจากนี้ เครื่องแต่งกายที่สะอาดยังช่วยลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อโรคในสภาพแวดล้อมที่มีการใช้
อุปกรณ์ร่วมกัน ซึ่งเป็นประเด็นสำคัญในสถานท่ีออกกำลังกายที่มีผูใ้ช้บริการจำนวนมาก นอกจากน้ี เจ้าหน้าท่ีมีความตั้งใจและ
เต็มใจในการให้บริการด้วยความรวดเร็วส่งผลต่อประสบการณ์โดยรวมของผู้ใช้บริการ ทำให้ผู้ใช้บริการรู้สึกเป็นที่ต้อนรับและ
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กล้าที่จะขอความช่วยเหลือเมื่อจำเป็น ความรวดเร็วในการให้บริการยังช่วยให้ผู้ใช้บริการสามารถใช้เวลาในการออกกำลังกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ต้องเสียเวลารอคอยความช่วยเหลือเป็นเวลานานซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่จะทำให้พวกเขากลับมา
ใช้บริการอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ เจ้าหน้าที่ยังหมายรวมถึงนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ทำหน้าที่คอยดูแลการออกกำลังกาย
แก่ผู้มารับบริการโดยทั่วไป และออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายให้กับผู้มารับบรกิารที่ต้องการคำปรึกษาเกี่ยวกับการออก
กำลังกาย ช่วยให้ผู้ใช้บริการสามารถออกกำลังกายได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการใช้
อุปกรณ์ผิดวิธี หรือการออกกำลังกายที่ไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ช่วยสร้างความมั่นใจให้กับผู้ที่ไม่คุ้นเคยกับการออกกำลัง
กายในห้องออกกำลังกาย ซึ่งอาจรู้สึกกังวลหรือไม่มั่นใจเมื่อต้องใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ รูปแบบการให้บริการที่มีนิสิตเป็นส่วนหนึ่ง
เปิดโอกาสในการประยุกต์ใช้ความรู้ทางทฤษฎีในสถานการณ์จริง ซึ่งเป็นการเสริมสร้างทักษะวิชาชีพที่สำคัญก่อนออกไป
ทำงานจริง และยังช่วยพัฒนาทักษะทางสังคม การสื่อสาร และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่สำคัญในการ
ประกอบวิชาชีพในอนาคต เพิ่มความเข้าใจในความต้องการที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการให้บริการ
ด้านสุขภาพและการกีฬา อีกทั้งยังสอดคล้องกับแนวคิดการศึกษาที่เน้นการปฏิบัติจริง (experiential learning) ซึ่งเป็น
แนวทางที่ได้รับการยอมรับว่ามีประสิทธิภาพสูงในการผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพ (Wongchai, 2021) 

3. ผู้เข้ารับบริการมีความพึงพอใจต่อการให้บริการห้องออกกำลังกายด้านกระบวนการการให้บริการ ในภาพรวม อยู่
ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ผู้มารับบริการพึงพอใจต่อความรวดเร็วในการบริการ ที่ทางคณะฯ ได้จัดให้มีนิสิตทำ
หน้าที่คอยดูแลการออกกำลังกาย ซึ่งช่วยอำนวยความสะดวกและให้คำแนะนำแก่ผู้ใช้บริการได้อย่างทันท่วงที โดยเฉพาะผู้ที่
เพิ่งเริ่มต้นการออกกำลังกายหรือยังไม่คุ้นเคยกับอุปกรณ์ต่างๆ ซึ่งการได้รับคำแนะนำที่ถูกต้องจะช่วยลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บจากการใช้อุปกรณ์ผิดวิธีได้เป็นอย่างดี นิสิตที่ทำหน้าท่ีนี้ได้รับการอบรมอย่างเข้มข้นเกี่ยวกับหลักการออกกำลังกายที่
ถูกต้อง การใช้อุปกรณ์อย่างปลอดภัย และเทคนิคการให้คำแนะนำ การมีนิสิตคอยดูแลนี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้ใช้บริการได้รับ
คำแนะนำท่ีเหมาะสมตามหลักวิชาการเท่าน้ัน แต่ยังสร้างบรรยากาศที่เป็นมิตรและเป็นกันเอง ทำให้ผู้เข้ารับบริการรู้สึกอบอุ่น
และได้รับการต้อนรับเป็นอย่างดี อีกทั้งยังเป็นการเปิดโอกาสให้นิสิตได้ฝึกประสบการณ์วิชาชีพในสภาพแวดล้อมจริง เกิดการ
เรียนรู้แบบบูรณาการระหว่างภาคทฤษฎีและปฏิบัติ (Chuayounan et al., 2019) 

4. ผู้เข้ารับบริการมีความพึงพอใจต่อการให้บริการห้องออกกำลังกายด้านอาคารสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก
ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ผู้มารับบริการพึงพอใจต่อความสว่างภายในอาคาร เนื่องจากช่วงเวลา
ที่เปิดให้บริการคาบเกี่ยวกับเวลาเย็นถึงค่ำ แสงสว่างที่เพียงพอมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อความปลอดภัยในการออกกำลังกาย 
โดยเฉพาะเมื่อต้องใช้อุปกรณ์ที่มีน้ำหนักหรือซับซ้อน การมองเห็นได้อย่างชัดเจนช่วยให้ผู้ใช้บริการสามารถประเมินระยะห่าง 
ตำแหน่ง และท่าทางในการออกกำลังกายได้อย่างถูกต้อง ลดความเสี่ยงในการเกิดอุบัติ เหตุหรือการบาดเจ็บ นอกจากนี้              
แสงสว่างมีผลต่อสภาพจิตใจและแรงจูงใจในการออกกำลังกาย การศึกษาทางจิตวิทยาสิ่งแวดล้อมได้แสดงให้เห็นว่า พื้นที่ที่มี
แสงสว่างเพียงพอช่วยกระตุ ้นพลังงานและความกระตือรือร้น ทำให้ผู ้ออกกำลังกายรู ้สึกสดชื ่น มีชีวิตชีวา และเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทำกิจกรรม ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งในช่วงเวลาเย็นถึงค่ำที่ร่างกายอาจเริ่มรู้สึกเหนื่อยล้าจากกิจกรรม
ตลอดวัน (Chuayounan et al., 2019; Tanchaisak & Wattanapanit, 2020) 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
 จากผลการวิจัย ผลการวิจัยโดยรวมพบว่าผู้ใช้บริการห้องออกกำลังกายของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย
บูรพา มีความพึงพอใจในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย 4.38) โดยผู้ใช้บริการส่วนใหญ่เป็นนิสิตของมหาวิทยาลัยบูรพา (93.23%) และ
นิยมใช้บริการ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ (61.46%) สาเหตุหลักในการเลือกใช้บริการคือความสะดวกในการเดินทาง ค่าบริการที่
เหมาะสม และความหลากหลายของอุปกรณ์และโปรแกรมการออกกำลังกาย เป้าหมายหลักในการออกกำลังกายคือการ
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เสริมสร้างกล้ามเนื้อ ลดไขมัน และดูแลสุขภาพโดยรวม เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าความพึงพอใจสูงสุดอยู่ในด้าน
เจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ (ค่าเฉลี่ย 4.45) รองลงมาคือด้านอาคารสถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก (ค่าเฉลี่ย 4.40) และด้าน
กระบวนการให้บริการ (ค่าเฉลี่ย 4.30) ปัจจัยที่ส่งผลต่อความพึงพอใจ ได้แก่ ความเป็นมิตรและความเช่ียวชาญของเจ้าหน้าที่ 
ความสะอาดและความปลอดภัยของสถานที่ ตลอดจนความสะดวกในการใช้อุปกรณ์และบริการต่างๆ ข้อเสนอแนะจากการ
วิจัยเน้นการพัฒนาศักยภาพของเจ้าหน้าที่และนิสิตผู้ให้บริการ การนำเทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้ ในการจัดการและการให้ข้อมูล 
การบริหารจัดการพื้นที่และเวลาเพื่อลดความแออัด และการเพิ่มจำนวนอุปกรณ์ออกกำลังกายที่เป็นท่ีนิยม และเสนอแนะการ
แนวทางในการปรับปรุงการให้บริการห้องออกกำลังกายในแต่ละด้าน ดังนี้ 

1. การพัฒนาศักยภาพของเจ้าหน้าที่และนิสิตผู้ให้บริการ โดยจัดอบรมเพิ่มเติมทั้งในด้านความรู้ทางวิชาการที่
ทันสมัย และทักษะการสื่อสาร และการให้บริการที่เป็นเลิศ เพื่อยกระดับคุณภาพการให้บริการให้สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง การ
อบรมควรครอบคลุมทั้งทักษะเฉพาะทาง เช่น การประเมินสมรรถภาพทางกาย และการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย
สำหรับกลุ่มพิเศษ และทักษะทั่วไป เช่น การให้บริการที่เน้นผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง การจัดการภาวะฉุกเฉิน และการปฐม
พยาบาลเบื้องต้น ส่งเสริมการทำงานเป็นทีมระหว่างนิสิตและบุคลากรประจำเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ 

2. การนำเทคโนโลยีดิจิทัลมาใช้อย่างเต็มรูปแบบจะช่วยเพิ่มความสะดวกให้ผู้ใช้บริการ เช่น แอปพลิเคชันที่สามารถ
จองเวลาใช้บริการ จองอุปกรณ์เฉพาะ หรือจองพื้นที่สำหรับกิจกรรมกลุ่ม ควรแสดงข้อมูลแบบเรียลไทม์เกี่ยวกับความ
หนาแน่นของผู้ใช้บริการในแต่ละช่วงเวลา เพื่อให้ผู้ใช้สามารถวางแผนการเข้าใช้บริการได้อย่างเหมาะสม รวมถึงพัฒนาสื่อให้
ความรู้แบบมัลติมีเดียที่เข้าถึงได้ง่าย เช่น วิดีโอสาธิตการใช้อุปกรณ์ที่สามารถสแกน QR code ได้จากอุปกรณ์แต่ละชิ้น คู่มือ
ออนไลน์สำหรับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบต่างๆ และบอร์ดอิเล็กทรอนิกส์ที่แสดงเคล็ดลับการออกกำลังกายประจำวัน 
นอกจากอุปกรณ์ความปลอดภัยพื้นฐานที่มีอยู่แล้ว ควรนำเทคโนโลยีสมัยใหม่มาเสริม เช่น ระบบติดตามสัญญาณชีพของผู้
ออกกำลังกายที่มีความเสี่ยงสูง ระบบแจ้งเตือนอัตโนมัติเมื่อตรวจพบพฤติกรรมที่อาจก่อให้เกิดอันตราย และการจัดให้มีการ
ซ้อมรับมือเหตุฉุกเฉินแบบบูรณาการร่วมกับหน่วยงานภายนอก  

3. การบริหารจัดการพื้นที่ เช่น หากมีงบประมาณและพื้นที่เพียงพอ ควรพิจารณาการขยายพื้นท่ีให้บริการหรือจัดตัง้
ห้องออกกำลังกายเพิ่มเติมในบริเวณอื่น หรือพื้นที่ออกกำลังกายกลางแจ้งให้เป็นทางเลือกในช่วงเวลาที่ห้องออกกำลังกายมี
ผู้ใช้บริการหนาแน่น ตรวจสอบและปรับปรุงระบบระบายอากาศให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น เพื่อรองรับช่วงเวลาที่มีผู้ใช้บริการ
หนาแน่น และควรมีการวิเคราะห์และเพิ่มจำนวนอุปกรณ์ออกกำลังกายที่เป็นท่ีนิยมและมีผู้รอคิวนาน 

4. การบริหารจัดการเวลา เช่น พิจารณาการขยายเวลาให้บริการเพื่อกระจายผู้ใช้บริการ และรองรับนิสิตที่มีตาราง
เรียนเลิกช้า หรือพัฒนาระบบจองคิวใช้บริการล่วงหน้าผ่านแอปพลิเคชันหรือเว็บไซต์ เพื่อจำกัดจำนวนผู้ใช้บริการในแต่ละ
ช่วงเวลาให้เหมาะสมกับขนาดของพื้นที่และจำนวนอุปกรณ์ 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาอิทธิพลทางตรงและทางอ้อมของปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษา
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา             
ชั้นปีที่ 1-4 เป็นเพศชายและเพศหญิง จำนวนทั้งหมด 500 คน ที่ศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567 โดยเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะ
ของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 แบ่งเป็น 4 ด้าน คือ ด้านการพัฒนาตนเอง ด้านภูมิหลังของ
นักศึกษา ด้านการยอมรับหลักสูตร และด้านคุณลักษณะของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา สถิติที่ใช้ในการวิจัย คือ ค่าเฉลี่ย                 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษท่ี 21 ในการวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาอิทธิพลเชิงสาเหตุ 4 ด้าน โดยรวมอยู่ในระดับมาก ยกเว้นด้าน
การยอมรับหลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด และโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที ่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชา

วิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 ที่สร้างขึ้นมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยมีค่าไค-สแควร์ (χ2) เท่ากับ 

70.46 ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ์ (χ2/df) เท่ากับ 0.95 ค่าความน่าจะเป็น (p-value) เท่ากับ 0.011 ค่าประมาณความคลาดเคลือ่น
ของรากกำลังสองเฉลี่ย (RMSEA) เท่ากับ 0.030 ค่าดัชนีความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ 0.91 ค่าดัชนีความกลมกลืนที่ปรับแก้
แล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.91 ค่าขนาดตัวอย่างวิกฤต (CN) เท่ากับ 428.11 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) 
เท่ากับ 1.00 ค่าดัชนีของรากกำลังสองเฉลี่ยของเศษ (RMR) เท่ากับ 0.0086 และสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ (R2) เท่ากับ 0.85 
สรุปได้ว่า อิทธิพลทางตรงและทางอ้อมของปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ในแต่ละ
ด้านมีความสำคัญมากไม่แพ้กัน เพราะการที่นักศึกษาได้เลือกเรียนในสาขาวิชานี้ ได้เล็งเห็นความสำคัญที่จะทำให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดในวิชาชีพต่อไป 
 
คำสำคัญ: โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุ  คุณลักษณะ  นักศึกษา  วิทยาศาสตร์การกีฬา ศตวรรษที่ 21 
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Abstract 
 This study aimed to examine the objective to study direct and indirect influences of factors 
affecting the characteristics of sports science students in the 21st century. The population and sample are 
500 male and female students from the first to fourth year of the Sports Science program who were studying 
in the second semester of the academic year 2024. They were selected using a purposive sampling method. 
The research tools are questionnaire on the causal influence model affecting the characteristics of sports 
science students in the 21st century was divided into 4 aspects: self-development, student background, 
curriculum acceptance, and sports scientist characteristics. The statistics used in the research were mean, 
standard deviation and percentage. The results indicated that the causal influence model affecting the 
characteristics of sports science students in the 21st century. In this research, 4 causal influences were 
studied, which were at a high level, except for the curriculum acceptance aspect, which was at the highest 
level, and a causal variables influencing to the characteristics of sports science student in the 21st century 

by the following fit measures: Chisquare (χ2) goodness of fit test = 70.46, Chi-Square/Degree of Freedom 

(χ2/df) = 0.95, Probability Value (p-value) = 0.011, Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA)                      
= 0.030, Goodness of Fit Index (GFI) = 0.91, Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) = 0.91, Critical N (CN)             
= 428.11, Comparative Fit Index (CFI) = 1.00, Root Mean Square Residual (RMR) = 0.0086, and Alpha 
Coefficient (R2) = 0.85. In conclusion, the direct and indirect influences of factors affecting the characteristics 
of students majoring in sports science in each aspect are equally important, because when students choose 
to study in this field, they must see the importance of creating the greatest benefit in their careers in the 
future. 
 
Keywords: Causal Variables Influencing, Characteristics, Student, Sports Science, 21st Century 
 

บทนำ 
 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมโลกในศตวรรษที่ 21 เกิดขึ้นในทุกมิติทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม เทคโนโลยี
และวัฒนธรรม ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อการดำรงชีวิต การประกอบสัมมาชีพ สุขภาวะ และบริบทอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
มนุษย์ ดังนั ้นการจัดการศึกษาในโลกยุคศตวรรษที่ 21 จึงต้องมีการปรับกระบวนทัศน์เพื ่อเตรียมคนให้มีคุณลักษณะที่
สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคนี้ ด้วยเช่นเดียวกัน ทั้งนี้หลายประเทศมีการเปลี่ยนแปลงโดยถือเป็นวาระ
แห่งชาติด้านการศึกษา เช่น สหรัฐอเมริกา ฟินแลนด์ นิวซีแลนด์ สหราชอาณาจักร เกาหลีใต้ จีน และเวียดนาม โดยประเทศ
เหล่านี้ มีการกำหนดยุทธศาสตร์และการสร้างความพร้อมที่จะรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ ้นโดยการปฏิรูประบบ
การศึกษาของประเทศเพื่อการเสริมสร้างศักยภาพในกระบวนการจัดการศึกษาท่ีมปีระสทิธิภาพให้กับพลเมืองยุคใหม่ทั้งในดา้น
ความรู้ เจตคติ และค่านิยม การจัดการศึกษาตามแนวคิดที่จะพัฒนาผู้เรียนให้เกิดทักษะที่จำเป็นตามความคาดหวังและความ
ต้องการของสังคมโลกที่พลเมืองควรต้องมีคุณลักษณะสำคัญ  คือ เป็นผู้ประกอบวิชาชีพที่มีสมรรถนะเป็นสากล สามารถ
ตอบสนองต่อความแตกต่างทางวัฒนธรรมมีความสามารถสื่อสารในหลายภาษา ซึ่งไม่ใช่เพียงภาษาประจำชาติและภาษาสากล 
รวมถึงการมีทักษะการเรียนรู้และมีทักษะชีวิตซึ่งในโลกยุคใหม่บุคคลต้องมีความหลากหลาย สามารถปรับตัวเพื่อเรียนรู้สิ่งใหม่ 
ๆ อยู่เสมอทันการเปลี่ยนแปลง มีข้อมูลสารสนเทศท่ีเพียงพอเรียนรู้ และรับสื่อใหม่ ๆ มีความเป็นเหตุเป็นผล มีความสามารถ
ในการคิดวิเคราะห์ คิดสังเคราะห์ สามารถเรียนในการแก้ปญหา รู้จักศักยภาพของตนเองและสามารถสร้างทางเลือกที่ดีให้กับ
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ตนเองได้อย่างเหมาะสม (Sinlarat, 2017; Office of the Secretary-General of the Education Council, 2016) ดังนั้น
การเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 จึงต้องก้าวข้ามสาระวิชาเพียงประการเดียวไปสู่การเรียนรู้ทักษะเพื่อการดำรงชีวิตในศตวรรษที่ 21 
นักเรียนต้องเรียนรู้เองกล่าวคือ เป็นผู้ออกแบบการเรียนรู้และอำนวยความสะดวก (facilitate) ในการเรียนรู้ให้นักเรียนเรียนรู้
จากการเรียนแบบลงมือปฏิบัติแล้วการเรียนรู้จะเกิดจากภายในใจและสมองของตนเอง (Phanit, 2017) ประเทศไทยมีการ
ปฏิรูปการศึกษาครั้งใหญ่ตั้งแต่ปีพุทธศักราช 2540 และมีกฎหมายการศึกษาครั้งแรก คือ พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ 
พุทธศักราช 2542 ต่อมาในป 2544 ซึ่งก้าวสู่ศตวรรษที่ 21 ได้ก่อให้เกิด “หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2544” 
ซึ่งเป็นผลจากการปฏิรูปการศึกษาในระดับโลก โดยประเทศอเมริกาเป็นแกนหลักในการพัฒนา “21 Century skills: ทักษะ
แห่งศตวรรษที่ 21” ก่อให้เกิดผลกระทบอย่างยิ่งต่อการจัดการศึกษาทั่วโลก จากผลการวิจัยของสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนา
ประเทศไทย เรื ่องการจัดทำยุทธศาสตร์การปฏิรูปการศึกษาขั้นพื้นฐานให้เกิดความรับผิดชอบ” ที่เสนอต่อสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานเมื่อเดือนมีนาคม 2556 กระทรวงศึกษาธิการ โดยสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน จึงได้จัดทำนโยบายปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษที่ 2 โดยให้สถานศึกษาจัดทำแผนพัฒนาคุณภาพผู้เรียนตามจุดเน้น
ของสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานและให้สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษารับผิดชอบในการกำกับติดตามการ
ดำเนินการ ซึ่งเป้าหมายหลักของระบบความรับผิดชอบคือความสามารถในการพัฒนาผู้เรียนให้มีทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 
(Thailand Development Research Institute, 2014) นอกจากนี ้ในการจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษา บังเกิดการ
เคลื ่อนไหวเกี ่ยวกับการปฏิรูปการศึกษาเช่นเดียวกัน โดยประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เรื ่องกรอบมาตรฐานคุณวุฒิ
ระดับอุดมศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.2552 (Ministry of Education, 2009) กำหนดให้กระบวนการจัดการศึกษาดำเนินการพัฒนา
ผู้เรียนให้มีคุณลักษณะที่สอดคล้องกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติครอบคลุมทั้ง 6 ด้าน คือ ด้านคุณธรรม
จริยธรรม ด้านทักษะความรู้ ด้านทักษะทางปัญญา ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผดิชอบ ด้านทักษะการ
วิเคราะห์เชิงตัวเลข ด้านการสื่อสารและการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ และด้านทักษะการปฏิบัติเชิงวิชาชีพ ซึ่งเมื่อวิเคราะห์
ความสอดคล้องของกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติกับทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 พบว่ามีประเด็นที่สอดคล้อง
กัน เช่น ทักษะทางปัญญาในกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติ มีความสอดคล้องทักษะในศตวรร ษที่ 21        
ด้านการคิดอย่างมีวิจารณญาณและการคิดสร้างสรรค์ ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบในกรอบ
มาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติมีความสอดคล้องกับทักษะในศตวรรษที่ 21 ด้านความร่วมมือ การทำงานเป็นทีม
และภาวะผู้นำ ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลขมีความสอดคล้องกับทักษะทางคณิตศาสตร์และสถิติ เป็นต้น เพียงแต่
มาตรฐานผลการเรียนรู้ตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาติจะเน้นที่ผลลัพธ์ ขณะที่ทักษะในศตวรรษที่ 21 
เน้นที่ทักษะของผู้เรียนที่มีความจำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิตและการปฏิบัติงาน (Turner & Petchkong, 2016) ดังนั้น
สถานศึกษาซึ่งเป็นเบ้าหลอมและเป็นแหล่งปลูกฝังรากฐานองค์ความรู้ จึงต้องปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ให้เท่าทันตาม
พัฒนาการของการเปลี่ยนแปลงและต้องมุ่งพัฒนาให้คนมีการเรียนรู้ตลอดชีวิต ทั้งนี้การจัดการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 ให้มี
ประสิทธิภาพ ต้องมีคุณลักษณะเป็นผู้ช้ีแนะการเรียนรู้ (Learning Coach) และเป็นตัวแทนในการนำผู้เรียนท่องเที่ยวไปสู่โลก
แห่งการเรียนรู้ (Learning Travel Agent) ซึ่งสมรรถนะในศตวรรษที่ 21 ต้องรู้และใช้เทคโนโลยีที่เชื่อมโยงกับหลักสูตร และ
การประเมินผลอย่างมีมาตรฐาน มีความรู้เชิงลึกเกี่ยวกับนโยบายระดับชาติเพื่อนำไปใช้พัฒนาการบริหารจัดการเกี่ยวกับ
หลักสูตรและการประเมินผล ต้องมีความรู้เชิงลึกในรายวิชาท่ีสอน สามารถยืดหยุ่นได้อย่างหลากหลาย และต้องมีทักษะในการ
เรียนการสอนเพื่อให้นักเรียนสามารถแก้ปัญหาได้อย่างยั่งยืน ต้องเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการเรียนการสอน กลยุทธ์ การใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศ สามารถออกแบบชุมชนให้มีความรู้ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อสนับสนุนการพัฒนาทักษะการสร้าง
ความรู้อย่างต่อเนื่อง ต้องมีภาวะผู้นำทั้งกับเพื่อนร่วมงานและชุมชน และประการสุดท้าย ต้องมีการพัฒนาความรู้และทักษะ
วิชาชีพอย่างต่อเนื่อง และสามารถใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Phanit, 2017; Suebjit, 2014; 
Uengworakorn, 2015) และโมเดลที่แสดงความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ (causal relationship) ระหว่างตัวแปรต่าง ๆ ในระบบ 
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โดยแสดงให้เห็นว่าตัวแปรใดมีอิทธิพลต่อตัวแปรอื ่นอย่างไร และอิทธิพลนั ้นเป็นไปในลักษณะทางตรงหรือทางอ้อม  
ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุนี้เน้นไปที่การระบุและแสดงความสัมพันธ์ที่บ่งช้ีว่าตัวแปรหนึ่งเป็นสาเหตุของอีกตัวแปรหนึ่ง เช่น การ
เปลี่ยนแปลงในตัวแปรอิสระส่งผลกระทบต่อตัวแปรตาม ตัวแปรจะแสดงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต่าง ๆ ซึ่งอาจรวมถึงตัว
แปรแฝง (latent variables) ที่ไม่ได้สังเกตการณ์โดยตรงแต่มีอิทธิพลต่อตัวแปรที่สังเกตได้ อิทธิพลทางตรงและทางอ้อมแสดง
ให้เห็นถึงอิทธิพลทางตรงที่ตัวแปรหนึ่งมีต่ออีกตัวแปรหนึ่งโดยตรง และอิทธิพลทางอ้อมท่ีตัวแปรหนึ่งมีต่ออีกตัวแปรหนึ่งผ่าน
ตัวแปรตัวกลาง การวิเคราะห์มักใช้ร่วมกับการวิเคราะห์อิทธิพล (Path Analysis) หรือการวิเคราะห์โครงสร้างเชิงเส้น 
(Structural Equation Modeling) เพื ่อตรวจสอบสมมติฐานและประเมินความแข็งแกร่งของความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ  
ประโยชน์โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุเป็นเครื่องมือท่ีมีประโยชน์ในการทำความเข้าใจความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรต่าง 
ๆ และเป็นประโยชน์ในการตัดสินใจเชิงนโยบายหรือการวิจัย ตัวอย่างโมเดลที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการศึกษา ทักษะทาง
ภาษา และโอกาสในการทำงาน โมเดลที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในงาน แรงจูงใจในการทำงาน และผลผลิต 
โมเดลที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการออกกำลังกาย การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ และสุขภาพ สรุปได้ว่าโมเดลอิทธิพลเชิง
สาเหตุเป็นเครื่องมือในการศึกษาและแสดงความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรต่าง  ๆ โดยแสดงให้เห็นว่าตัวแปรใดมี
อิทธิพลต่อตัวแปรอื่นอย่างไร ซึ่งมีประโยชน์ในการวิจัยและตัดสินใจ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Narinruk (2023) ได้ศึกษา
เรื่องโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิผลโรงเรียนมาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ           
การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อ (1) ศึกษาระดับประสิทธิผลโรงเรียนมาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและปัจจัย
เชิงสาเหตุที ่เล ือกมาศึกษา (2) ตรวจสอบโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที ่ส ่งผลต่อประสิทธิผลโรงเร ียน
มาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่พัฒนาขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (3) หาแนวทางพัฒนาปัจจัยที่ส่งผลทางตรงต่อ
ประสิทธิผลโรงเรียนมาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยภาวะผู้นำของผู้บริหารโดยผู้บริหาร
ควรพัฒนาเครือข่ายความสัมพันธ์เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดของโรงเรียน ให้ความสำคัญกับผลประโยชน์ส่วนรวมและมีความ
มุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายร่วมกันกับบุคลากรในองค์การให้สูงขึ้นอย่างยั่งยืน มีผลทั้งทางตรงและทางอ้อม ซึ่งคุณสมบัติของ
นักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านนี้ ประกอบด้วย บุคลิกท่าทาง การพูด พัฒนาคุณสมบัติทางด้านมนุษย์สัมพันธ์ พัฒนา
คุณสมบัติเฉพาะตัว จากที่กล่าวมาข้างต้น เป็นประเด็นที่คณะผู้วิจัยสนใจศึกษาว่า มีตัวแปรหรือปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลต่อ
คุณลักษณะความเป็นนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 เพราะในทางวิทยาศาสตร์การกีฬามีการศึกษาไม่มากนักหรือ
ในรายละเอียดเชิงลึก ซึ่งผลของการวิจัยเป็นสารสนเทศที่สำคัญสำหรับผู้บริหารหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม และสถาบันการศึกษาอ่ืนท่ีจัดการเรียนการสอนหลักสูตรวิทยาศาสตร์
การกีฬานำไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผน เพื่อการผลิตและพัฒนาบัณฑิตนักวิทยาศาสตร์การกีฬาให้มีคุณลักษณะอั นพึง
ประสงค์ มีทักษะวิชาชีพที่สอดคล้องกับสภาพปัจจุบันในศตวรรษที่ 21 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาอิทธิพลทางตรงและ
ทางอ้อมของปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 โดยคาดว่าผล
การศึกษาท่ีได้รูปแบบโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 
21 นักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มีทักษะด้านคุณลักษณะของ
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา สามารถนำทักษะไปใช้ในวิชาชีพของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ได้ทราบผลโมเดลอิทธิพลเชิง
สาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 เป็นแนวทางในการพัฒนาโมเดล
อิทธิพลเชิงสาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะในสาขาวิชาชีพอ่ืน ๆ และได้เรียนรู้โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะของ
นักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษท่ี 21 โดยการศึกษาครั้งนี้มีกรอบแนวคิดการวิจัย ดัง Figure 1. 
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Figure 1. The Conceptual Framework of the Study 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีที่ 1-4 เป็นเพศชายและเพศหญิง 
จำนวนทั้งหมด 500 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีที่ 1-4 เป็นเพศชายและเพศ
หญิง จำนวนทั้งหมด 500 คน ที่ศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2567 โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

 เคร่ืองมือที่ใช้การวิจัย 
 1. แบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาใน
ศตวรรษที่ 21 (Vongvan, 2019) แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 
     1.1 ด้านการพัฒนาตนเอง 
     1.2 ด้านภูมิหลังของนักศึกษา 
     1.3 ด้านการยอมรับหลักสูตร 
     1.4 ด้านคุณลักษณะของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 2. ปากกาหรือดินสอ 

 โดยคณะผู้วิจัยมีกระบวนการสร้างและการหาคุณภาพเครื่องมือการวิจัย ดังนี ้
 1. คณะผู้วิจัยได้ทำการศึกษาค้นคว้า หนังสือ วิทยานิพนธ์ และงานวิจัย เอกสาร ตำรา วารสาร และรายงานการวิจัย
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับแบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา
ในศตวรรษที่ 21 
 2. คณะผู้วิจัยได้ทำการสร้างแบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่สงผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษท่ี 21 (Vongvan, 2019) แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก ่
     2.1 ด้านการพัฒนาตนเอง 
     2.2 ด้านภูมิหลังของนักศึกษา 
     2.3 ด้านการยอมรับหลักสูตร 
     2.4 ด้านคุณลักษณะของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 3. นำแบบสอบถามที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนออาจารย์ทีป่รกึษา เพื่อแก้ไขและปรับปรุงข้อบกพร่องของแบบสอบถาม 

Independent Variable 
Causal Variables Influencing It is divided into 
4 areas: self-development, student 
background, curriculum acceptance, and 
sports scientist characteristics. 

Dependent Variable 
The research tools are questionnaire on the causal 
influence model affecting the characteristics of sports 
science students in the 21st century was divided into 
each aspect and each item as follows: self-
development, student background, curriculum 
acceptance, and sports scientist characteristics. 
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 4. เมื่อผ่านการตรวจความถูกต้องของโปรแกรมจากอาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว นำเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา จำนวน 3 ท่าน เพื่อประเมินและตรวจสอบเนื้อหาด้านความเหมาะสม ความครบถ้วน และความเชื่อมโยงกับตัวชี้วัด
ที่ตั้งไว ้
 5. คณะผู้วิจัยนำแบบสอบถามไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบความสอดคล้องเชิงเนื้อหา (content validity) 
โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามและวัตถุประสงค์ (index of item-objective congruence: IOC) ข้อเสนอแนะ
จากผู้เช่ียวชาญถูกนำไปปรับปรุงเพื่อให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น โดยใช้เกณฑ์การแปลความหมายค่าดัชนีความสอดคล้องที่
ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ 0.5-1.00 จึงสามารถนำไปใช้ได้จริง (Tuntavanitch & Jindasri, 2018) 
 6. ประเมินความเหมาะสมของแบบสอบถามที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ ้นโดยผู้เชี ่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน มีค่าความ
สอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 0.81 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.5 มีความเหมาะสมสามารถนําไปใช้ได้จริง 
 7. เครื่องมือที่ผ่านการปรับปรุงแล้วถูกนำไปทดลองใช้ (try-out) กับนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาของ
มหาวิทยาลัยมหาสารคามที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 200 คน มีค่า IOC เท่ากับ 0.73 สามารถนำไปใช้ได้จริง 
 8. นําแบบสอบถามมาปรับปรุงสร้างมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยกําหนดค่าคะแนนไว้ด ังนี้ 
(Ketsingh, 2009) 
  ระดับความพึงพอใจน้อยท่ีสุด  มีค่าคะแนนเท่ากับ   1 
  ระดับความพึงพอใจน้อย  มีค่าคะแนนเท่ากับ   2 
  ระดับความพึงพอใจ   ปานกลาง มีค่าคะแนนเท่ากับ  3 
  ระดับความพึงพอใจมาก  มีค่าคะแนนเท่ากับ   4 
  ระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด  มีค่าคะแนนเท่ากับ   5 
 9. การแปลความหมายค่าเฉลี่ยน้ำหนักคะแนน คณะผู้วิจัยให้เกณฑ์ค่าเฉลี่ย แบ่งเป็น 5 ระดับดังนี้ (Ketsingh, 
2009) 
  ค่าเฉลี่ย  1.00-1.80 ระดับความพึงพอใจน้อยท่ีสุด 
  ค่าเฉลี่ย  1.81-2.60 ระดับความพึงพอใจน้อย 
  ค่าเฉลี่ย  2.61-3.40 ระดับความพึงพอใจปานกลาง 
  ค่าเฉลี่ย  3.41-4.20 ระดับความพึงพอใจมาก 
  ค่าเฉลี่ย  4.21-5.00 ระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด 
 10. การวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้าง (SEM) ต้องใช้กลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่เช่นเดียวกับการวิเคราะห์การถดถอย 
เกณฑ์สำหรับการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างระบุขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็นฟังก์ชันของจำนวนพารามิเตอร์ที่ต้องการประมาณค่า 
(Wiratchai, 2005) ใช้เกณฑ์การแปลความหมาย ดังนี้ 
  0.00  หมายถึง  ไม่มีความสัมพันธ์ 
  0.01-0.20 หมายถึง  มีความสัมพันธ์น้อยที่สุด 
  0.21-0.40 หมายถึง  มีความสัมพันธ์น้อย 
  0.41-0.60 หมายถึง  มีความสัมพันธ์ปานกลาง 
  0.61-0.80 หมายถึง  มีความสัมพันธ์มาก 
  0.81-1.00 หมายถึง  มีความสัมพันธ์มากที่สุด 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. คณะผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาต มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพื่อขออนุญาตใช้สถานที่อาคารในร่ม โรงยิม
ใหม่ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
 2. ติดต่อประสานงาน จัดเตรียมสถานท่ี แบบสอบถามเพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. เตรียมกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่วางไว้ 
 4. เตรียมผู้ช่วยวิจัยในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยอธิบายและสาธิตวิธีการต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจ
ในแนวเดียวกัน 
 5. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่ออธิบายช้ีแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและขั้นตอนในการทำ
แบบสอบถาม 
 6. นำแบบสอบถามแจงให้กลุ่มตัวอย่างทำและเก็บแบบสอบถามด้วยคณะผู้วิจัยเอง 
 7. วิเคราะห์ข้อมูล สรุปผลและรายงานผล 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ และชั้นปี 
 2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษา
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษท่ี 21 เป็นรายด้าน 
 3. ข้อมูลโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุ 
 

ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลแบ่งเป็นเพศชาย จำนวน 390 คน คิดเป็นร้อยละ 78.00 และเพศหญิง จำนวน 110 คน คิดเป็น
ร้อยละ 22.00 ส่วนชั้นปีแบ่งเป็นชั้นปีที่ 1 จำนวน 100 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 ชั้นปีที่ 2 จำนวน 100 คน คิดเป็นร้อยละ 
20.00 ชั ้นปีที ่ 3 จำนวน 150 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 ชั ้นปีที ่ 4 จำนวน 150 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 ตามลำดับ           
ดัง Table 1. 
 
Table 1. Personal information. 

List Frequency Percentage 
1. Sex 
          1.1 Male 390 78.00 
          1.2 Female 110 22.00 
2. Academic Year 
          2.1 Year 1 100 20.00 
          2.2 Year 2 100 20.00 
          2.3 Year 3 150 30.00 
          2.4 Year 4 150 30.00 

 
 2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแบบสอบถามโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษา
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21 เป็นรายด้านทั้ง 4 ด้าน โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 3.82 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.78 ยกเว้นด้านการยอมรับหลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด ตามลำดับ ดัง Table 2. 
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Table 2 .  Mean and standard deviation of the causal influence model questionnaire affecting the 
characteristics of students majoring in sports science in the 21st century in all 4 dimensions. 

List 
1st-4th year students (n=500) 

Mean S.D. Level 
1. In terms of self-development 3.59 1.01 much 
2. Background of students 3.65 0.90 much 
3. In terms of course acceptance 4.25 0.63 most 
4. In terms of the characteristics of sports scientists 3.81 0.58 much 

Total mean 3.82 0.78 much 
 
 3. ข้อมูลโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุปัจจัยทางตรงและทางอ้อมทั้ง 4 ด้านของนักศึกษาชั้นปีที่ 1-4 จำนวน 500 คน      
มีดังนี้ ด้านการพัฒนาตนเอง เท่ากับ 0.82 ด้านภูมิหลังของนักศึกษา เท่ากับ 0.80 ด้านการยอมรับหลักสูตร เท่ากับ 0.89    
ด้านคุณลักษณะของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา เท่ากับ 0.87 มีค่าอิทธิพลรวม เท่ากับ 0.85 ดัง Table 3. 
 
Table 3. Data on the causal influence model of the four direct and indirect factors. 

List 
The causal influence of direct and indirect 

factors in four dimensions of  
first- to fourth-year students (n=500) 

1. In terms of self-development 0.82 
2. Background of students 0.80 
3. In terms of course acceptance 0.89 
4. In terms of the characteristics of sports scientists 0.87 

Total influence 0.85 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษา โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 
21 ทีค่ณะผู้วิจัยสร้างขึ้น ทำให้ทราบถึงอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลกัษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาใน
ศตวรรษที่ 21 ในการวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาอิทธิพลเชิงสาเหตุ 4 ด้าน โดยรวมอยู่ในระดับมาก ยกเว้นด้านการยอมรับหลักสูตรอยู่
ในระดับมากท่ีสุด โดยมีการอภิปรายผลดังนี ้
 1. ด้านการพัฒนาตนเอง พบว่า มีอิทธิพลเชิงสาเหตุอยู่ในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัยของ Narinruk (2023)   
ได ้ศ ึกษาเร ื ่องโมเดลความสัมพันธ ์เช ิงสาเหตุของปัจจ ัยที ่ส ่งผลต่อประสิทธ ิผลโรงเร ียนมาตรฐานสากลในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ มีความมุ่งหมายเพื่อ (1) ศึกษาระดับประสิทธิผลโรงเรียนมาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
และปัจจัยเชิงสาเหตุที่เลือกมาศึกษา (2) ตรวจสอบโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิผลโรงเรียน
มาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่พัฒนาขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (3) หาแนวทางพัฒนาปัจจัยที่ส่งผลทางตรงต่อ
ประสิทธิผลโรงเรียนมาตรฐานสากลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยภาวะผู้นำของผู้บริหารโดยผู้บริหาร
ควรพัฒนาเครือข่ายความสัมพันธ์เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดของโรงเรียน ให้ความสำคัญกับผลประโยชน์ส่วนรวมและมีความ
มุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายร่วมกันกับบุคลากรในองค์การให้สูงขึ้นอย่างยั่งยืน มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมสอดคล้องกับ
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งานวิจัยครั้งนี้ เช่น นักศึกษามีทักษะในการจัดกิจกรรมทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นอย่างดี , นักศึกษาตั้งใจเรียนทำใหม้ี
โอกาสได้งานทำมากขึ้น, นักศึกษาเป็นผู้มีบุคลิกภาพกล้าแสดงออกความคิดเห็น, นักศึกษาต้องหาความรู้ให้มากที่สุดเพื่อ
เตรียมสมัครงานด้านสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Khod (2021) ได้ศึกษาเรื ่องโมเดล
ความส ัมพ ันธ์ เช ิงสาเหตุป ัจจ ัยท ี ่ส ่งผลต่อประสิทธ ิผลการบร ิหารโครงการจัดการเร ียนการสอนตามหลักส ูตร
กระทรวงศึกษาธิการเป็นภาษาอังกฤษในระดับมัธยมศึกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  มีความมุ่ง
หมายเพ ื ่อ 1) ศ ึกษาป ัจจ ัยท ี ่ส ่งผลต่อประสิทธ ิผลของการบร ิหารโครงการจัดการเร ียนการสอนตามหลักส ูตร
กระทรวงศึกษาธิการเป็นภาษาอังกฤษ (English Program) ในระดับมัธยมศึกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พื้นฐาน 2) ตรวจสอบโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิผลของการบริหารโครงการฯ ที่พัฒนาขึ้น
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์และ 3) หาแนวทางพัฒนาปัจจัยที่ส่งผลทางตรงต่อประสิทธิผลของการบริหารโครงการฯ 
ผลการวิจัยพบว่า โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการบริหารโครงการฯ ที่สร้างขึ้นประกอบด้วยตัว
แปรสาเหตุ ได้แก่ ภาวะผู้นำทางวิชาการของผู้บริหารบรรยากาศโรงเรียน สมรรถนะครู และการมีส่วนร่วมของผู้มีส่วนได้เสีย
ผลประโยชน์ ซึ่งคุณสมบัติของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านนี้ ประกอบด้วย บุคลิกท่าทาง การพูด พัฒนาคุณสมบัติทางด้าน
มนุษย์สัมพันธ์ พัฒนาคุณสมบัติเฉพาะตัว 
 2. ด้านภูมิหลังของนักศึกษา พบว่า มีอิทธิพลเชิงสาเหตุอยู่ในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัยของ Nantasri (2016) 
ได้ศึกษาเรื่องโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะความเป็นครูวิชาชีพในศตวรรษที่ 21 มีวัตถุประสงค์
เพื่อ (1) ศึกษาระดับปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะความเป็นครูวิชาชีพในศตวรรษที่ 21 (2) ตรวจสอบความสอดคล้องกลมกลืน
ของโมเดลความสัมพันธ์โครงสร้างเชิงเส้นปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะความเป็นครูวิชาชีพในศตวรรษที่ 21 ที่ผู้วิจัยพัฒนา
ขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (3) ศึกษาอิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม และอิทธิพลรวมของปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณลักษณะความ
เป็นครูวิชาชีพในศตวรรษท่ี 21 ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านภูมิหลังของนักศึกษา มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมสอดคล้อง
กับงานวิจัยครั้งนี้ เช่น ครอบครัวไม่มีปัญหาในด้านการเงิน, ผู้ปกครองมีฐานะเศรษฐกิจที่ดี, นักศึกษามีความรักและมีความ
ศรัทธาในอาชีพนักวิทยาศาสตร์การกีฬา, ผู้ปกครองพร้อมเสมอสำหรับค่าใช้จ่ายในการเรียน สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Inthasit (2020) ได้ศึกษาเรื่องปัจจัยเชิงสาเหตุแบบพหุระดับของประสิทธิผลการบริหารวิชาการของโรงเรียนมาตรฐานสากล 
สังกัดสำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุระดับนักเรียน 
ระดับห้องเรียนและระดับโรงเรียนที่มีอิทธิพลต่อประสิทธิผลการบริหารวิชาการของโรงเรียนมาตรฐานสากล 2) เพื่อศึกษา
รูปแบบแบบพหุระดับของปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีอิทธิพลต่อประสิทธิผลการบริหารวิชาการของโรงเรียนมาตรฐานสากล และ 3) 
เพื่อศึกษาการบริหารรูปแบบพหุระดับของปัจจัยเชิงสาเหตุที ่มีอิทธิพลต่อประสิทธิผลการบริหารวิชาการของโรงเรีย น
มาตรฐานสากล ผลการวิจัยพบว่า 1) ปัจจัยเชิงสาเหตุอธิบายประสิทธิผลระดับนักเรียน โดยตัวแปรปัจจัยสำคัญได้แก่ การจัด
สภาพบรรยากาศในห้องเรียนการรับรู้นโยบายการบริหารวิชาการ การเชื่ออำนาจในตนในการเรียน ทัศนคติต่อการเรียนตาม
มาตรฐานสากล และการสนับสนุนด้านการเรียนของผู้ปกครอง ซึ่งคุณสมบัติของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านนี้ ประกอบด้วย 
ภูมิหลังทางครอบครัว ลักษณะส่วนบุคคล การเรียนการสอนระดับมัธยมศึกษา เช่น สติปัญญา ทักษะทางสังคม รวมถึงภาวะ
ทางการเงิน การแสดงออกทางวิชาการ ความสัมพันธ์กับอาจารย์และบุคลากร 
 3. ด้านการยอมรับหลักสูตร พบว่า มีอิทธิพลเชิงสาเหตุอยู ่ในระดับมากที ่ส ุด สอดคล้องกับงานวิจัยของ                  
Praman, et al. (2022) ได้ศึกษาเรื่องสมรรถนะครูพลศึกษา ผลการวิจัยพบว่า สมรรถนะด้านการพัฒนาหลักสูตรอยู่ในระดับ
มากที่สุด มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมสอดคล้องกับงานวิจัยครั้งนี้ เช่น  หลักสูตรที่นักศึกษาเรียนนี้สร้างบัณฑิตที่มี
คุณภาพ, หลักสูตรนี้มีคุณภาพไม่แพ้มหาวิทยาลัยอื่น ๆ, อาจารย์ในหลักสูตรนี้มีการใช้สื่อและเทคโนโลยีที่ทันสมัย, คุณภาพ
ของกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่จัดให้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Wahama & Wahama (2018) ได้ศึกษาเรื่องผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนจากการใช้รูปแบบห้องเรียนกลับด้านด้วยการสอนสดสู่การบันทึกการสอนบนพ้ืนฐาน เฟซบุ๊กท่ีส่งผลต่อทักษะการเรียนรู้
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ศตวรรษที่ 21 อยู่ในระดับมาก ความพึงพอใจต่อรูปแบบห้องเรียนกลับด้านด้วยการสอนสดสู่การบันทึกการสอนบนพื้นฐาน     
เฟซบุ๊กที่ส่งผลต่อทักษะการเรียนรู้ศตวรรษที่ 21 อยู่ในระดับมากที่สุดและทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 อยู่ในระดับมาก
ที่สุด ซึ่งคุณสมบัติของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านนี้ ประกอบด้วย มวลประสบการณ์ แผนงานหรือโครงการการจัดการศึกษา 
หรือเป็นเอกสารที่เขียนขึ้นเพื่อใช้ในแต่ละระดับโดยคาดหวังว่าจะให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปตาม
จุดมุ่งหมายที่หลักสูตรระดับนั้น ๆ กำหนดไว้โดยครูเป็นผู้จัดเนื้อหาความรู้และประสบการณ์ทั้งหลายให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้
ทั้งในและนอกห้องเรียน 
 4. ด้านคุณลักษณะของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา พบว่า มีอิทธิพลเชิงสาเหตุอยู่ในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Himadam (2021) ได้ศึกษาเรื่องการประเมินแบบเสริมพลัง: การประยุกต์ใช้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการประเมินผลการ
เรียนรู้สู่ความเป็นครูมืออาชีพในศตวรรษที่ 21 ผลการวิจัยพบว่า การประเมินผลการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 สิ่งที่มุ่งประเมิน
ประกอบด้วย ความรู้ในสาระวิชาแกน คุณลักษณะและทักษะในศตวรรษที่ 21 วิธีการประเมินเป็นการประเมินตามสภาพจริง 
ใช้วิธีการและเครื่องมือที่หลากหลายให้เหมาะสมกับสิ่งที่ประเมิน โดยประยุกต์ใช้กรอบการประเมินให้ตอบ สนองทักษะใน
ศตวรรษที่ 21 ทั้ง 5 มิติ ได้แก่ การเรียนรู้ ความเข้าใจ การสำรวจ การสร้างสรรค์ และการแบ่งปัน มีการนำเทคโนโลยีมาใช้ใน
การประเมินอย่างเหมาะสมเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น อีกทั้งมีการให้ข้อมูลป้อนกลับเพื่อสะท้อนระดับความสามารถ 
จุดอ่อน จุดแข็ง ของผู้เรียน มีผลทั้งทางตรงและทางอ้อม รวมทั้งประสิทธิภาพการสอนของครู เพื่อนำผลการประเมินมาใช้
ประโยชน์ในการวางแผนพัฒนา ซึ่งจุดอ่อนของครูที่พบประการหนึ่งคือความสามารถทางการประเมนิ (Evaluation Capacity) 
มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมสอดคล้องกับงานวิจัยครั้งนี้ เช่น  อาจารย์ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นผู้ที่เป็น
แบบอย่างท่ีดี, อาจารย์ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬามีความรู้ที่ทันสมัย, อาจารย์ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นผู้มี
เมตตาต่อนักศึกษา, อาจารย์ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาสมรรถนะพอเพียง สอดคล้องกับงานวิจัยของ Anek (2020)    
ได้ศึกษาเรื่องคุณลักษณะของผู้ปฏิบัติงานด้านสนับสนุนในธุรกิจการจัดแข่งขันกีฬาวิ่งเพื่อสุขภาพ  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
คุณลักษณะของผู้ปฏิบัติงานด้านสนับสนุนในธุรกิจการจัดจัดแข่งขันกีฬาวิ่งเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบว่า คุณลักษณะของ
ผู้ปฏิบัติงานด้านสนับสนุนในธุรกิจการจัดแข่งขันกีฬาวิ ่งเพื ่อสุขภาพ ประกอบด้วย 1) มีความชอบด้านกีฬา 2) ติดต่อ
ประสานงานได้เป็นอย่างดี 3) ฉบับมีไหวพริบ 4) มีใจรักงานบริการ 5) มีความกระตือรือร้น 6) มีสุขภาพดี 7) มีความสุภาพมี
มารยาท 8) มีความรับผิดชอบ 9) ชอบติดต่อสื ่อสารเสร็จ 10) มีความอดทน และ 11) เป็นนักแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า            
ซึ ่งคุณสมบัติของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านนี ้ ประกอบด้วย  ความสามารถในการสื ่อสาร ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุที ่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาในศตวรรษที่ 21             
ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น ทำให้ทราบถึงอิทธิพลเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อคุณลักษณะของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาใน
ศตวรรษที่ 21 ในการวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาอิทธิพลเชิงสาเหตุ 4 ด้าน โดยรวมอยู่ในระดับมาก ยกเว้นด้านการยอมรับหลักสูตรอยู่
ในระดับมากท่ีสุด สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไปมีดังนี้ 
 1. ในการจัดการเรียนรู้ ควรพัฒนาให้สามารถจัดการเรียนรู้ตามสมรรถนะได้อย่างเหมาะสม มีความสามารถในการ
ใช้เทคโนโลยี เพื่อกระตุ้นให้ผู้เรียนให้มีทักษะการเรียนรู้และความคิดสร้างสรรค์ 
 2. ควรพัฒนากิจกรรมส่งเสริมแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์และสร้างความกระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งใหม่ การสร้างสรรค์
นวัตกรรม และมีความพยายามในพัฒนาตนเอง ต้องการความสุข และความสำเร็จจากการพัฒนาตนเอง มีทักษะที่รับผิดชอบ
ในการทำงาน มีความร่วมมือในการทำงานกับผู้อื่น และช่วยเหลือผู้อื่นในการทำงาน 
 3. ควรทำการศึกษาในกลุ่มอายุที่แตกต่างกันไป 
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 4. ควรศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตลาดแรงงานกับผู้ใช้บริการสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อผลิตศึกษาให้
สอดคล้องและเป็นไปตามความต้องการของตลาดแรงงานในปัจจุบัน 
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรกับทาบาตะที่ส่งผลต่อสมรรถภาพ
แอนแอโรบิก แอโรบิก และแลคเตทในเลือดระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก ของนักกีฬาฟุตบอลชาย สโมสรหนอง
บัวพิชญเอฟซี กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนชายสโมสรหนองบัวพิชญเอฟซี มีอายุระหว่าง 18-23 ปี จำนวน 24 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ได้แก่ กลุ่มฝึกโปรแกรมแบบวงจร กลุ่มฝึกโปรแกรมแบบทาบาตะ ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจง  ทั้งสองกลุ่มได้รับการฝึก 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เก็บข้อมูลตัวแปรด้าน สมรรถภาพความแข็งแรง 
สมรรถภาพแอนแอโรบิก แอโรบิก และแลคเตท ก่อนและหลังการฝึก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติคา่ที นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อนและหลังการฝึกของแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ และวิเคราะห์
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มการฝึกแบบวงจรกับกลุ่มการฝึกแบบทาบาตะ โดยการทดสอบ
ค่าทีแบบอิสระ ผลการศึกษาพบว่า ทั้งการฝึกแบบวงจรและทาบาตะช่วยพัฒนาสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบแอโรบิกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติ (p< .05) เมื่อวัดด้วยแบบทดสอบความสามารถทางด้านแอโรบิก แต่ไม่พบความแตกต่างที่มีนัยสำคัญใน
ผลการทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิก นอกจากน้ียังพบว่าระดับแลคเตทในเลือดก่อนและหลังการฝกึของทั้งสองกลุ่มมี
การเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ (p< .05) แสดงถึงการตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อความเข้มข้นของการฝึกว่าการฝึกแบบ
หนักสลับเบาสามารถกระตุ้นการพัฒนาระบบพลังงานท้ังแอโรบิกและแอนแอโรบิกได้  
 
คำสำคัญ: การฝึกแบบวงจร  การฝึกแบบทาบาตะ  แลคเตท  แอนแอโรบิก  แอโรบิก 
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Abstract 
 This study aimed to compare the effects of a circuit training program and a Tabata training program 
on anaerobic capacity, aerobic capacity, and blood lactate levels before and after the training intervention 
among male football players from Nongbua Pitchaya FC. The participants were 24 male youth football 
players aged between 18–23 years, purposively selected and divided into two groups (12 players each):       
a circuit training group and a Tabata training group. Both groups underwent training three times per week 
for a duration of eight weeks. The variables assessed included muscular strength, anaerobic and aerobic 
fitness, and blood lactate concentration. Data were collected pre- and post-intervention and analyzed using 
paired t-tests to compare within-group differences and independent t-tests to compare between-group 
differences. The results showed that both training methods significantly improved aerobic capacity (p < .05), 
as measured by the YoYo Intermittent Recovery Test. However, there were no statistically significant 
differences observed in anaerobic performance as measured by the Running-based Anaerobic Sprint Test 
(RAST). In addition, both training groups showed significant changes in blood lactate levels before and after 
the training period (p < .05), indicating physiological adaptation to high-intensity training. That high-intensity 
interval training can effectively stimulate improvements in both aerobic and anaerobic energy systems.   
 
Keywords: Circuit training, Tabata, Anaerobic, Blood lactate, Aerobics  
 

บทนำ 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างมาก ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลถูกพัฒนาไปสู่การเป็นกีฬาอาชีพ นักกีฬาจึงต้อง
มีการดูแลรักษาร่างกายของตัวเองให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีอยู่เสมอ เพื่อให้นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของตัวเองออกมา
ให้ดีที่สุดตลอดช่วงการฝึกซ้อม และแข่งขัน สมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นประกอบด้วยหลายปัจจัย โดยเป็นส่วนสำคัญที่จะชว่ย
สนับสนุนให้การปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นพื้นฐานสำคัญที่จะช่วย
พัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อและความเร็วผสมผสานควบคู่กันไป โดยเฉพาะสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อขา จัดเป็นปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อความสำเร็จของกีฬาฟุตบอล การศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า นักฟุตบอลมีความต้องการ
ทั้งความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ความเร็ว (Speed) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เพื่อท่ีจะสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบใช้แรงระเบิด (Explosive movement) เช่น การโหม่ง การยิงประตู และการวิ่งด้วยความเร็วเต็ม
ฝีเท้า (Sprinting) เป็นต้น ในขณะฝึกซ้อม และแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Thomas et al., 2009)  
 กีฬาฟุตบอลนั้นผู้เล่นจะต้องมีการเคลื่อนไหวมากในรูปแบบที่หลากหลาย และเป็นกีฬาที่ออกแรงหนักสลับเบา         
โดยประกอบด้วย การใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก 70–80 % และพลังงานระบบแอโรบิก 20–30% (Ghosh et al., 
1995) และจากการศึกษาลักษณะทางกายภาพของนักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถระดับสูง พบว่า มีไขมันในร่างกายน้อย
และมีกล้ามเนื้อที่ดี รวมถึงมีความสามารถในระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกที่ดีด้วย ซึ่งลักษณะเหล่านี้จะช่วยให้นักฟุตบอล
สามารถมีการฟื้นตัวในระหว่างการแข่งขัน และการพักยกได้อย่างรวดเร็ว และยังสามารถมีพลังในการเล่นที่ต่อเนื ่องได้  
สอดคล้องกับการศึกษาของ Munger et al. (2017) กล่าวว่า นักฟุตบอลที่จะประสบความสำเร็จได้นั้น จะต้องมีทั้งความ
แข็งแรง ความเร็ว และกำลังของกล้ามเนื้อท่ีดี ตลอดจนมีความคล่องแคล่วว่องไวรวมทั้งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหติ
และระบบหายใจที่ดี แต่ในปัจจุบันนั ้นการฝึกซ้อมของนักฟุตบอลยังขาดโปรแกรมการฝึกที ่มีลักษณ ะเฉพาะเจาะจง                  
(Sport-specific training) ซึ่งอาจส่งผลให้สมรรถภาพของนักกีฬาได้รับการพัฒนาหรือมีการถ่ายโยงที่ไม่ตรงกับสมรรถภาพท่ี
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ใช้ในการแข่งขันจริง โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเร ื ่องระบบพลังงาน (Energy System) คือ ความสามารถด้านแอโรบิกและ                    
แอนแอโรบิก ซึ่งจะมีผลในเรื่องของการฟื้นตัวและเรื ่องของประสิทธิภาพในการออกแรงเล่นและเคลื่อนที่ในการแข่งขัน              
ซึ่งการแข่งขันฟุตบอลครั้ง นั้นจะใช้พลังงานเป็นอย่างมาก ในช่วงระยะเวลาที่ได้พัก นักฟุตบอลจะต้องสามารถฟื้นพลังงาน     
ได้ทัน ซึ่งคุณสมบัตินี้จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อนักฟุตบอลมีความสามารถด้านแอโรบิกที่ดี นอกจากนี้ นักฟุตบอลที่สามารถเล่น
ฟุตบอลได้รวดเร็ว และเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องได้นั้นหมายความว่านักกีฬาจำเป็นต้องมีความสามารถด้านแอนแอโรบิก         
ที่ดีด้วย  
 ปัจจุบันการฝึกท่ีความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา (High-intensity interval training) เริ่มได้รับความนิยมมากขึ้นทั้ง
ในนักกีฬาประเภทบุคคลและประเภททีม เนื่องจากพัฒนาระบบพลังงานทั้งระบบแอโรบิก และแอนแอโรบิกไปพร้อมๆกัน 
(Tabata et al., 1996) อีกทั้งยังเพิ่มสมรรถภาพความอดทน (Kinnunen et al., 2019) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
และพัฒนาจุดเริ่มล้า (Lactate threshold) ได้ดีกว่าการฝึกที่ความหนักในระดับปานกลาง (Helgerud et al., 2007) จาก
การศึกษาของ Hetlelid et al. (2009) ที่ได้ศึกษาเปรียบเทียบอัตราการใช้พลังงาน และอัตราการเผาผลาญไขมันของผู้ที่ฝึก
เป็นอย่างดี และผู้ที่ออกกำลังกายเป็นประจำ พบว่า ผู้ที่ฝึกเป็นอย่างดีมีอัตราการเผาผลาญไขมันสูงขึ้น 35% ของพลังงาน
ทั้งหมด แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบหนักสลับเบานั้นสามารถที่จะใช้ไขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน เพิ่มสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) ของนักฟุตบอลได้ การฝึกที่ความเข้มข้นสูง
แบบหนักสลับเบา มีประสิทธิภาพ และมีแนวโน้มในการพัฒนาความสามารถด้านแอโรบิก และแอนแอโรบิกของนักกีฬาได้
ดีกว่าการฝึกแบบทั่วไป แต่จากการศึกษาที่ผ่านมานั้นจะเห็นได้ว่า รู ปแบบของการฝึกที่ความเข้มข้นสูงแบบหนักสลับเบา       
มีเพียงการวิ่งและการปั่นจักรยาน ซึ่งยังไม่ตรงกับทักษะของชนิดกีฬานั้นๆ ที่ทำการทดลอง 
 การออกกำลังกายแบบวงจรและการออกกำลังกายแบบทาบาตะถือเป็นอีกตัวเลือกหนึ่งที่เหมาะสำหรับผู้ที่มีเวลาน้อย 
สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบให้เหมาะสมในแต่ละบุคคลได้ เพราะจะทำให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อพร้อมกับเผาผลาญไขมันในระยะเวลาอันสั้นได้มากถึง 150 แคลอรี  
ต่อ 12 ช่ัวโมงหลังการฝึก และยังช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการออกกำลังกายและความอดทนของร่างกาย การเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อโดยออกกำลังกายสัปดาห์ละ 2 –3 ครั้ง ไม่ควรทำติดต่อกันควรจะทำวันเว้นวันหรือวันเว้น 2 วันก็ได้ ซึ่งในการ
ออกกำลังกาย จึงจะถือว่าพอเหมาะ นอกจากนี้การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะต้องใช้การออกกำลังกายที่มีการปรับ
ความหนักของการฝึกเพิ่มขึ้นตามลำดับ การปรับตัวของกล้ามเนื้อจากการฝึกความแข็งแรงเป็นประจำ จะมีผลทำให้กล้ามเนื้อ
และร่างกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง จากสภาวะความเปลี่ยนแปลง และการปรับตัวต่างๆ ภายในเซลล์กล้ามเนื้อและข้อ
ต่อที่เกิดจากการฝึกความแข็งแรง จะส่งผลต่อความสามารถทางกาย ลักษณะทางกาย หรือรูปร่างทรวดทรงที่ปรากฏ ระบบ
การเผาผลาญ และการผลิตพลังงานในร่างกาย และช่วยลดอัตราเสี่ยงต่อการบาดเจ็บอีกด้วย (Krabuanrat, 2015) 
 ขบวนการผลิต ATP เพื่อใช้เป็นพลังงานของกล้ามเนื้อเกิดขึ้นได้ 2 ทางคือกระบวนการที่ใช้ออกซิเจน (Aerobic) และ
กระบวนการที่ไม่ใช้ ออกซิเจน (Anaerobic) เกิดขึ้นโดยการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตภายในเซลล์ของกล้ามเนื้อขาดออกซเิจน
กระบวนการนี้ทำให้ได้ ATP มาใช้อย่างรวดเร็วและทำให้เกิดกรดแลคติกในกล้ามเนื้อก่อนที่จะแพร่กระจายสู่กระแสเลือดเกิด
การสะสม (Morehouse & Miller, 1976) ดังนั้นความเข้มข้นของกรดแลคติก จึงเป็นเครื่องช้ีให้เห็นว่าร่างกายใช้กระบวนการ
สร้างพลังงานท่ีไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานในการออกกำลังกายกระบวนการผลิต ATP ทัง้ 2 ขบวนการจะทำงานไปพร้อมกัน
เพียงแต่ว่ากระบวนการใดจะใช้มากหรือน้อยข้ึนอยู่กับความหนักเบาของงาน 
 จะเห็นได้ว่าหลังจากที่กระบวนการสร้างพลังงานใหม่ขึ้นมาใช้ในการทำงานของกล้ามเนื้อและสิ่งที่เกิดขึ้นตามมาคือ 
กรดแลคติก ซึ่งกรดแลคติกนี่เองที่เป็นปัญหาต่อการทำงานของกล้ามเนื้อเพราะเป็นสาเหตุที่ทำให้กล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้า
ทำให้ประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อน้อยลง จึงเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกายและการแข่งขันกีฬาในระดับอาชีพ 
ระยะแรกของการออกกำลังกายกรดแลคติกจะพบมากในกล้ามเนื้อแล้วจึงค่อยๆแพร่เข้าสู่เส้นเลือดจนมีปริมาณเท่ากัน ซึ่งยัง
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ไม่มีใครศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรกับทาบาตะ โดยใช้ตัวแปรลักษณะนี้ในกลุ่มตัวอย่าง
ลักษณะนี้ การฝึกแบบหนักสลับเบาหรอื High-Intensity Interval Training (HIIT) เป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีประสทิธิภาพในการ
พัฒนาท้ังระบบพลังงานแอโรบิกและแอนแอโรบิกพร้อมกัน โดยมีงานวิจัยสนับสนุนว่า HIIT ช่วยเพิ่ม VO2max ความทนทาน 
และจุดเริ่มล้าของร่างกาย (Lactate Threshold) ได้ดีกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องที่ความหนักระดับปานกลาง (Helgerud et al., 
2007; Kinnunen et al., 2019) นอกจากนี ้  การฝ ึกแบบ HIIT ยังช่วยกระตุ ้นการเผาผลาญไขมันได้ส ูงข ึ ้นถ ึง 35%             
ของพลังงานทั้งหมดในผู้ที่ฝึกเป็นประจำ (Hetlelid et al., 2009) อย่างไรก็ตาม รูปแบบการฝึก HIIT ที่นิยมในงานวิจัยก่อน
หน้า มักจำกัดอยู่ในรูปแบบการวิ่งหรือป่ันจักรยาน ซึ่งยังไม่ตรงกับลักษณะการเคลื่อนไหวของนักกีฬาฟุตบอลโดยตรง 

การออกกำลังกายแบบวงจร (Circuit Training) และแบบทาบาตะ (Tabata Training) เป็นตัวเลือกที่น่าสนใจใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล เพราะสามารถออกแบบให้สอดคล้องกับทักษะกีฬา ใช้เวลาไม่นาน                
ไม่จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์มาก และช่วยพัฒนาทั้งความแข็งแรง ความทนทาน และระบบพลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
(Krabuanrat, 2015; Morehouse & Miller, 1976) กระบวนการสร้างพลังงานของร่างกายเกิดได้จากสองระบบหลัก คือ 
ระบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) และระบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) ซึ่งระบบหลังมักก่อให้เกิดกรดแลคติกในกล้ามเนื้อ      
ซึ ่งเป็นสาเหตุสำคัญของอาการเมื ่อยล้าและลดประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อ ( Morehouse & Miller, 1976)                 
การฝึกท่ีสามารถควบคุมระดับแลคติกและพัฒนาการฟื้นตัวจึงจำเป็นอย่างยิ่งสำหรับนักฟุตบอล 

แม้จะมีงานวิจัยหลายชิ้นที่ศึกษาการฝึกแบบทาบาตะในนักฟุตบอล (Aslan & Kahraman, 2023; Bazneshin      
et al., 2023; Megahed et al., 2023; Lisenchuk, et al., 2023) แต่ยังไม่พบงานวิจัยท่ีเปรียบเทียบโดยตรงระหว่างการฝึก
แบบวงจรกับทาบาตะในแง่ผลต่อสมรรถภาพระบบพลังงานแอโรบิก แอนแอโรบิก และแลคเตทในเลือด โดยเฉพาะในกลุ่มนัก
ฟุตบอลชายระดับสโมสรเยาวชนในประเทศไทยอย่างเป็นระบบและควบคุมตัวแปรเชิงทดลอง นับเป็นช่องว่างขององค์ความรู้
ที่การศึกษานี้มุ่งหวังจะเติมเต็ม ดังนั้นงานวิจัยนีจ้ึงมีความสำคัญต่อการพัฒนาองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเฉพาะ
ในการเลือกใช้รูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับกีฬาฟุตบอล การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบวงจรกับทาบาตะจะให้
ข้อมูลเชิงประจักษ์เกี ่ยวกับประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกที ่มีความเฉพาะเจาะจง ( Sport-Specific) ในการส่งเสริม
สมรรถภาพทางพลังงาน การฟื้นตัว และความทนทานของนักฟุตบอลชายระดับเยาวชน ซึ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการ
ออกแบบโปรแกรมฝึกของผู้ฝึกสอน เพื่อพัฒนานักกีฬาให้พร้อมสู่ความเป็นเลิศได้อย่างมีระบบและมีหลักฐานรองรับ 
 ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความสำคัญของการศึกษาการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรกับทาบา
ตะที่ส่งผลต่อสมรรถภาพแอนแอโรบิก แอโรบิกและความเหนื่อยล้าของนักกีฬานักกีฬาฟุตบอลชาย สโมสรหนองบัวพิชญเอฟซี 
การออกกำลังกายแบบวงจรและการออกกำลังกายแบบทาบาตะถือเป็นอีกตัวเลือกหนึ่งที่เหมาะสำหรับนักกีฬาฟุตบอล ซึ่งเป็น
โปรแกรมในระยะสั้น ไม่มีอุปกรณ์ในการออกกำลังกาย และมีประสิทธิภาพ เพื่อให้นักฟุตบอลและผู้ฝึกสอนได้น ำผลของ
การศึกษานี้ไปใช้พัฒนาโปรแกรมการฝึกให้มีความเฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้นสำหรับการเตรียมตัว และพัฒนานักกีฬา เพื่อความ
เป็นเลิศต่อไป 
 

วิธีการวิจัย 
 งานวิจัยนี ้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  (IRB) คณะวิทยาศาสตร์ 
วิทยาลัยพิชญบัณฑิต เลขท่ี 5/2567 โดยมีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

 ประชากร นักกีฬาฟุตบอลชาย สโมสรหนองบัวพิชญเอฟซี  

 กลุ่มตัวอย่าง นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนชายสโมสรหนองบัวพิชญเอฟซี มีอายุระหว่าง 18-23 ปี จำนวน 24 คน แบ่งเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ได้แก่ กลุ่มฝึกโปรแกรมแบบวงจร กลุ่มฝึกโปรแกรมแบบทาบาตะ ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
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เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และทำการ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำหนด ทำการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยวิธีแบ่งเข้ากลุ่มแบบสุ่ม เริ่มทำการทดลอง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
ดังนี ้
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มการฝึกแบบวงจร ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ประกอบด้วยท่าฝึก 8 ท่า  
  • Plank shoulder up     • Single leg hop   • Leg raise  
  • Squat        • Jump squat    • Shoulder push-up 
  • Triceps dips       • Bird-dogs 
 ใช้เวลาออกแต่ละท่า 30 วินาที พัก 45 วินาที และพักระหว่างรอบ 1 นาที ทำทั้งหมด 4 เซต วนไปเรื่อย ๆจนครบ 
โดยจะมีการวอร์มอัพก่อนการฝึก 5 นาที และการคูลดาวน์หลังการฝึก 5 นาที และมีการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล
ตามปกติ 
 กลุ่มที่ 2 กลุ่มการฝึกแบบทาบาตะ ทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบทาบาตะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จำนวน 3 วันต่อ
สัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ประกอบด้วยท่าฝึก 8 ท่า  
  • Narrow stance squat     • Butt kick    • Toe touch   
  • Jump lunge        • Mountain climber   • Burpees  
  • Shoulder abs twist      • Squat to side 
 ใช้เวลาออกแต่ละท่า 20 วินาที และพัก 10 วินาที และพักระหว่างรอบ 1 นาที ทำทั้งหมด 5 เซต วนไปเรื่อย ๆจนครบ 
โดยจะมีการวอร์มอัพก่อนการฝึก 5 นาที และการคูลดาวน์หลังการฝึก 5 นาที และมีการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล
ตามปกติ 

 เคร่ืองมือในการวิจัย 
- เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Bioelectrical Impedance Analysis) รุ่น Tanita MC-780MA ยี่ห้อ 

Tanita (Japan) 
- Leg dynamometer รุ่น T.K.K. 5002 ยี่ห้อ Takei ประเทศ ญี่ปุ่น 
- Hand Grip Dynamometer รุ่น T.K.K. 5401 ยี่ห้อ Takei ประเทศ ญี่ปุ่น 
- เครื่องวัดปริมาณกรดแลคติก ยี่ห้อ Lactate Plus Meter 
- โปรแกรมทดสอบความสามารถด้านแอโรบิกก่อนการทดลอง ด้วยการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Tests 
- โปรแกรมทดสอบความสามารถด้านแอนแอโรบิกก่อนการทดลอง ด้วยการทดสอบ ดังนี้  

   • แรงเหยียดขา (Leg dynamometer Test) 
   • แรงบีบมือ (Hand grip Test) 
   • ลุก-นั่ง (Sit-ups Test) 
   • วิดพื้น (Push-ups Test) 
   • วิ่งเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running-based Anaerobic Sprint Test: Rast) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
เก็บข้อมูลตัวแปรด้าน สมรรถภาพความแข็งแรง สมรรถภาพแอนแอโรบิก แอโรบิก และแลคเตท ก่อนและหลังการ

ฝึก วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติค่าที (t- test) นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อนและหลัง
การฝึกของแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบ (t- test Dependent) และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของตัวแปร
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ระหว่างกลุ่มการฝึกแบบวงจรกับกลุ่มการฝึกแบบทาบาตะ โดยการทดสอบ (Independent t-test)  

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
- วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก แอโรบิก และค่าแลคเตท ในแต่ละกลุ่ม ก่อนและหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Dependent t-test 
- วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยความแตกต่างระหว่างกลุ ่ม ก่อนและหลังการฝึก 8 ส ัปดาห์ โดยใช้สถิติ 

Independent t-test 
- กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 
1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรง สมรรถภาพ

แอนแอโรบิก แอโรบิก ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรม  ออกกำลังกายแบบวงจร ในรายการทดสอบ Push-up, Sit-up,         
Leg Dynamometer, Handgrip และ RAST Test พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 1. 
 
Table 1. Means and Standard Deviations for Strength Performance, Anaerobic Capacity, and Aerobic 
Capacity Test Results Before and After Circuit Training 

 Circuit Training   

Variables Before After t 
 

p-value 
 𝒙̅  S.D. 𝒙̅  S.D.   

Push-up 32.42 5.71 39.33 6.99 -4.93 0.00* 

Sit-up 39.58 6.45 46.42 7.91 -5.58 0.00* 

Leg Dynamometer 119.75 26.62 133.48 27.58 -6.78 0.00* 

Handgrip 35.20 6.49 40.46 5.96 -6.18 0.00* 

RAST Test 336.33 55.21 289.17 108.65 1.70 0.12 

Yoyo Test 15.48 1.86 45.96 5.01 -24.71 0.00* 

*Statistically significant at the 0.05 level. 

 
2. ผลการเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ                 

แอนแอโรบิก แอโรบิก ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมออกกำลังกายแบบทาบาตะ ในรายการทดสอบ Push-up, Sit-up,      
Leg Dynamometer, Handgrip และ Yoyo Test พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 2. 
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Table 2 .  Means and Standard Deviations for Strength Performance, Anaerobic Capacity, and Aerobic 
Capacity Test Results Before and After Tabata Training 

*Statistically significant at the 0.05 level. 

 
3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มที่ฝึกแบบวงจร และการฝึก

แบบทาบาตะ หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก ในรายการทดสอบ Push-up, Sit-up, Leg Dynamometer, Handgrip และ 
RAST Test ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึกโปรแกรม พบว่า ผลการฝึกแบบวงจรและกลุ่มการฝึกแบบทาบาตะ    
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 3. 
 
Table 3. Means and standard deviations for strength performance, anaerobic capacity, and aerobic capacity 
test results between the circuit training group and the Tabata training group. 

*Statistically significant at the 0.05 level. 
 

4. ผลการทดสอบแลคเตทในเลือด ก่อนการฝึกโปรแกรมออกกำลังกายแบบวงจรมีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของแลคเตทในเลือด เท่ากับ 4.30 ± 1.75 มิลลิโมล/ลิตร และ หลังการฝึกโปรแกรมออกกำลังกายแบบวงจรมี
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแลคเตทในเลือด เท่ากับ 3.81 ± 1.99 มิลลิโมล/ลิตร ดัง Table 4. 
 

 Tabata training   
Variables Before After t p-value 

 𝒙̅  S.D. 𝒙̅  S.D.   
Push-up 30.67 9.77 37.17 10.76 -4.45 0.01* 

Sit-up 34.92 6.08 43.92 9.14 -5.74 0.00* 

Leg Dynamometer 118.30 34.47 130.83 36.01 -6.23 0.00* 

Handgrip 33.42 5.69 36.86 6.02 -7.20 0.00* 

RAST Test 345.92 47.28 310.33 157.41 0.89 0.39 

Yoyo Test 17.14 1.74 44.24 5.29 -16.33 0.00* 

 

Variables 
Circuit group (n=12) Tabata group (n=12) 

 

t 

 

p- value 
𝒙̅  S.D.   𝒙̅  S.D. 

Push-up 39.33 6.99 37.17 10.76 0.58 0.56 

Sit-up 46.42 7.91 43.92 9.14 0.71 0.48 

Leg Dynamometer 133.48 27.58 130.83 36.01 0.21 0.84 
Handgrip 40.46 5.96 36.86 6.02 1.47 0.16 

RAST Test 289.17 108.65 310.33 157.41 -0.38 0.71 

Yoyo Test 45.96 5.01 44.24 5.29 0.82 0.42 
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Table 4 .  Means and Standard Deviations for Blood Lactate Test Results Before and After Circuit Training 
and Tabata Training 

*Statistically significant at the 0.05 level. 

 
5. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มที่ฝึกออกกำลังกายแบบวงจร 

และการออกกำลังกายแบบทาบาตะ หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก ในรายการทดสอบแลคเตทในเลือด ผลการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มหลังการฝึกโปรแกรมออกกำลังกาย พบว่า ผลการฝึกออกกำลังกายแบบวงจรและกลุ่มออกกำลังกายแบบทาบาตะ 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 5. 
 
Table 5. Means and Standard Deviations for Blood Lactate Test Results between Circuit Training and Tabata 

Training 

*Statistically significant at the 0.05 level. 

 

อภิปรายผล  
ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกทั้งแบบวงจร (Circuit Training) และแบบทาบาตะ (Tabata Training)     

มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับเยาวชน ทั้งในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
สมรรถภาพแอโรบิก และระดับแลคเตทในเลือด โดยมีรายละเอียดของการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในแต่ละกลุ่มดังนี้  

กลุ่มฝึกแบบวงจร (Circuit Training) การวิเคราะห์ภายในกลุ่มโดยใช้ Paired t-test พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกตัวแปร ได้แก่ Push-up, Sit-up, Handgrip และ Leg Dynamometer          
ซึ่งแสดงถึงการพัฒนาในหลายมิติของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลางและแขนขา สอดคล้องกับ Hazeldine (1987) 
ที่ระบุว่าการฝึกแบบวงจรสามารถกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ สำหรับ
สมรรถภาพแอโรบิก คะแนนจาก Yoyo Intermittent Recovery Test เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนถึงการ
ปรับตัวของระบบพลังงานแอโรบิกซึ่งสอดคล้องกับลักษณะการฝึกที่มีการออกแรงสลับกับการมีช่วงพักอย่างต่อเนื่อง ทั้งยัง

สนับสนุนข้อค้นพบของ Kinnunen et al. (2019) ซึ่งพบว่า HIIT สามารถเพิ่ม VO₂max และพัฒนาการฟื้นตัวได้ดี อย่างไรก็
ตาม ในด้านสมรรถภาพแอนแอโรบิก คะแนนจาก RAST Test แม้จะมีแนวโน้มลดลง ซึ ่งแสดงถึงการใช้พลังงานอย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเนื่องจากระยะเวลาการฝึกที่ยังไม่เพียงพอ หรือ
ความแปรปรวนของคะแนนหลังการฝึกท่ีสูง ส่งผลให้ไม่สามารถตรวจจับความแตกต่างได้อย่างชัดเจน  

 Blood Lactate   

Group Before  After t p-value 

 𝒙̅  S.D. 𝒙̅  S.D.   
Circuit training 4.30 1.75 3.81 1.99 2.92 0.01* 

Tabata training 3.71 2.32 2.96 2.29 6.24 0.00* 

 

Variables 
Circuit group (n=12) Tabata group (n=12)  

t 
 

p-value 
𝒙̅  S.D. 𝒙̅  S.D. 

Blood lactate 3.81 1.99 2.96 2.29 0.97 0.34 
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กลุ่มฝึกแบบทาบาตะ (Tabata Training) ผลการวิเคราะห์ภายในกลุ่มพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น
ในทุกตัวแปรอย่างมีนัยสำคัญ แม้การฝึกจะใช้เวลาสั้น 4 นาทีต่อเซสชัน แต่ระดับความเข้มข้นสูงมากที ่20 วินาที สลับกับการ
พัก 10 วินาที ทำให้เกิดแรงตึงเครียดเชิงกลในกล้ามเนื้อเพียงพอต่อการกระตุ้นการปรับตัว สอดคล้องกับ Namwicha et al. 
(2019) ที่พบว่า Tabata Training สามารถพัฒนาความแข็งแรงได้ภายใน 6 สัปดาห์ ด้านสมรรถภาพแอโรบิก คะแนน Yoyo 
Test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ สนับสนุนแนวคิดของ Helgerud et al. (2001) และ Tabata et al. (1996) ที่ระบุว่า HIIT       
มีประสิทธิภาพเทียบเท่าหรือดีกว่าการฝึกแบบคงที่ในระยะเวลาเท่ากัน ในส่วนของสมรรถภาพแอนแอโรบิก ผลคะแนน                   
RAST Test ลดลงแต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ สาเหตอุาจมาจากความไมจ่ำเพาะของลักษณะการฝกึกับลักษณะการทดสอบ 
(Sprint-Intermittent) หรือความแปรปรวนท่ีสูงในผลคะแนนหลังฝึก  

การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกแบบวงจรและทาบาตะ ผลการวิเคราะห์ระหว่างกลุ่มด้วย Independent t-test 
ไม่พบความแตกต่างที่มีนัยสำคัญในทุกตัวแปรที่ประเมิน ซึ่งอาจมีสาเหตุจาก: ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่จำกัด ( n=12 ต่อกลุ่ม) 
ส่งผลให้พลังทางสถิติไม่เพียงพอ ระยะเวลาในการฝึกเพียง 8 สัปดาห์ อาจยังไม่แสดงความแตกต่างอย่างชัดเจน ลักษณะการ
ฝึกของทั้งสองกลุ่มมีความเข้มข้นเฉลี่ยที่ใกล้เคียงกัน (High-Intensity Intermittent Training) จึงส่งผลต่อการพัฒนาใน
ทิศทางคล้ายกัน อย่างไรก็ตาม ผลลัพธ์ดังกล่าวสอดคล้องกับงานของ Gibala et al. (2012) ที่ชี ้ว่า HIIT รูปแบบต่าง ๆ 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพระบบพลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพไม่ว่ารูปแบบจะต่างกัน  

การเปรียบเทียบระดับแลคเตทในเลือด ระดับแลคเตทในเลือดลดลงหลังการฝึกทั้งสองกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญ 
สะท้อนถึงการปรับตัวทางเมตาบอลิซึม โดยเฉพาะการเพิ่มประสิทธิภาพในการขจัดแลคเตท (Lactate Clearance) หรือการ
นำกลับไปใช้ใหม่ในกล้ามเนื้อหัวใจและกล้ามเนื้อที ่ยังคงทำงานอยู่ ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Gladden (2004) และ 
Morehouse & Miller (1976) แม้ค่าลดลงในกลุ่มทาบาตะจะมากกว่า แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญ 
ซึ่งอาจเกิดจากการตอบสนองเฉพาะบุคคล ( Individual Variability) หรือขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ยังไม่มากพอ อย่างไรก็ตาม 
ข้อมูลดังกล่าวช้ีให้เห็นว่าท้ังสองรูปแบบมีศักยภาพในการส่งเสริมการจัดการแลคเตทได้อย่างใกล้เคียงกัน 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มที่ฝึกแบบวงจรและแบบทาบาตะมีการพัฒนาสมรรถภาพแอโรบิกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.05) ตามผลการทดสอบ YoYo IR Test ขณะที่ผลการทดสอบ RAST ซึ่งวัดสมรรถภาพแอนแอโรบิกไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้ ระดับแลคเตทในเลือดของทั้งสองกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเปรียบเทียบก่อน
และหลังการฝึก (p<.05) แสดงถึงการตอบสนองของระบบพลังงานต่อโปรแกรมการฝึกที่เข้มข้น ซึ่งชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมทั้ง
สองสามารถกระตุ้นระบบพลังงานที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอลได้ดี โดยเฉพาะโปรแกรมทาบาตะซึ่งมีข้อได้เปรียบด้านความ
ยืดหยุ่น ใช้เวลาน้อย และสามารถออกแบบให้สอดคล้องกับทักษะกีฬาเฉพาะทางได้ ทั้งนี้ ข้อจำกัดของการวิจัยคือจำนวนกลุ่ม
ตัวอย่างที่ยงัน้อย และการวัดผลในระยะสั้น จึงแนะนำให้มีการศึกษาต่อเนื่องในระยะยาว หรือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมใน
กีฬาประเภทอื่น เพื่อเพิ่มความชัดเจนของผลลัพธ์และการนำไปใช้จริงในบริบทของกีฬาอาชีพ หากมีการศึกษาครั้งถัดไป              
อาจใช้การออกแบบโปรแกรมการฝึกที่ผสมผสานทั้งทาบาตะ วงจร และการเคลื่อนไหวเฉพาะตำแหน่ง เช่น Small-sided 
Game หรือ Speed Drill เฉพาะตำแหน่ง พร้อมประเมินผลแบบ Longitudinal study ที่ครอบคลุมระยะยาวมากขึ้น เช่น                   
8–12 สัปดาห์ เพื่อให้เห็นผลการปรับตัวอย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลชาย ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 30 คน มีอายุระหว่าง 18 ปี 
จำนวน 5 คน อายุ 19 ปี จำนวน 7 คน อายุ 20 ปี จำนวน 9 คน อายุ 21 ปี จำนวน 7 คน และอายุ 22 ปี จำนวน 2 คน โดย
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทำการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 
ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลก่อนการฝึกมาทำการแบ่งกลุ่ม 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวจำนวน 7 โปรแกรม โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจำนวน 7 โปรแกรม และแบบฝึกการทุ่มลูกฟุตบอลจำนวน 2 แบบฝึก ซึ่งออกแบบเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยที่กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ โดยทำการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ มีการทดสอบความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
นำผลที่ได้มาทำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที”วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way analysis of variance with repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05
ผลการวิจัยพบว่า  

1) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่าก่อนการ
ฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผล การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่งผลต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลชาย ทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ  
 
คำสำคัญ: ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทุ่มลูกฟุตบอล 
 

Abstract 
 The purpose of this research was to study and compare the effects of supplementary training with 
a flexibility and muscle strength training program upon the football throwing of the Sisaket Rajabhat 
University football team. Thirty football players of the Sisaket Rajabhat University team were purposively 
selected to be the subjects in this study. There are 5 people aged 18 years, 7 people aged 19 years, 9 
people aged 20 years, 7 people aged 21 years, and 2 people aged 22 years. They were divided into two 
groups; each group had fifteen football players. The research instruments consisted of 7 flexibility training 
programs. 7 muscle strength training programs and 2 football throwing exercises. In addition to the regular 
training program, the experimental group had to undergo the course of flexibility and muscle strength 
training supplementary program for three days per week (Monday, Wednesday, and Friday), while the 
control group only had their regular training program. The total duration of the training was eight weeks. 
The data of football throwing in both groups were taken before the experiment and after 4 and 8 weeks. 
The obtained data were analyzed in terms of mean, standard deviation, one-way analysis of variance with 
repeated measures, and multiple comparison by LSD and also employed for statistical significance at the 
.05 level. Research results indicated that: 
             1)  After 4 weeks and 8 weeks of training, football throwing ability in the experimental group was 
significantly better than before the experiment at the .05 level. 
             2)  After 4 weeks and 8 weeks of training, football throwing ability in the experimental group was 
significantly better than the control group at the .05 level. 
            Conclusion: The findings of this study indicated that supplementary training incorporating flexibility 
and muscle strength training programs had a significant effect on the football throwing performance of male 
football players from Sisaket Rajabhat University. 
 
Keywords: Flexibility,  Muscle Strength,  Throwing Football 
 

บทนำ 
ปัจจุบันกีฬาเป็นปัจจัยพื้นฐานที่มีความสำคัญอย่างยิ่งในการพัฒนามนุษย์ ดังจะเห็นได้จากทุก ๆ ประเทศได้มีการ

ส่งเสริมและสนับสนุนให้ทุกคนในประเทศไดเ้ล่นกีฬา เนื่องจากกีฬาเป็นกิจกรรมที่มีความจำเป็นต่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์
ในทุกเพศทุกวัยให้มีความสมบูรณ์ทั้ง ทางร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยกีฬาฟุตบอล ถือเป็นกีฬาประเภท
ทีมที่ได้รับความนิยมและแพร่หลายไปทั่วโลกจะเห็นได้จากในแต่ละประเทศได้มีการจัดการแข่งขันภายในประเทศของตนเอง 
ทั้งในระดับสมัครเล่นและระดับอาชีพ รวมถึงการแข่งขันระดับประเทศ กีฬาฟุตบอลไม่เพียงแต่เ ป็นกิจกรรมที่สร้างความ
สนุกสนานและสุขภาพที่ดี แต่ยังเป็นเครื่องมือที่สำคัญในการส่งเสริมความสามัคคีและความร่วมมือในสังคม ( FIFA, 2022) 
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ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลในการเล่นที่มีประสิทธิภาพนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ เช่น ทักษะทางเทคนิค การ
ทำงานเป็นทีม ความแข็งแรงทางกาย และสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหว การที่จะเล่นฟุตบอลให้ได้ดีและมีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินจำเป็นต้องฝึกหัดให้เกิด “ทักษะ” ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีความสำคัญยิ่ง ทักษะที่ใช้สำหรับกีฬาฟุตบอล ได้แก่ การเตะ 
การเลี้ยง การโหม่ง และการทุ่ม จำเป็นต้องอาศัยการเคลื่อนไหวข้ันพ้ืนฐาน นอกจากน้ีต้องอาศัยปัจจัยต่างๆในการเคลื่อนไหว
อีก เช่น ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความอ่อนตัว เป็นต้น ดังนั้น บุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดีย่อมแสดงถึงการมี
สมรรถภาพทางกายดีได้อีกด้วย ซึ่งลักษณะของผู้ที่มีทักษะในการเล่นกีฬาที่ดีนั้น สามารถสังเกตุได้จากการเล่นที่มีความ
แม่นยำ มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายที่ประสานงานกันอย่างกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมีการคาดคะเน
สภาพการณ์ข้างหน้าหรือมีทิศทางที่ดี ฟอง เกิดแก้ว (Kird Keo, 1977)  

การทุ่มลูกฟุตบอล (throw-in) เป็นหนึ่งในทักษะสำคัญที่ใช้ในการแข่งขันฟุตบอล ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการ
รักษาการครองบอลและเปิดโอกาสให้เกิดการโจมตี การทุ่มบอลอย่างมีประสิทธิภาพต้องอาศัยทั้งความอ่อนตัวและความ
แข็งแรงของร่างกาย โดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ แขน หลัง และแกนกลางลำตัว ความสามารถในการใช้แรงจากกล้ามเนื้อ
ที่เหมาะสมจะทำให้ทุ่มบอลได้ไกลและแม่นยำมากข้ึน การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมที่เน้นการเพิ่มความอ่อนตัวและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ จึงมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาทักษะการทุ่มบอลของนักฟุตบอล ซึ่ง  ภัทรพล ทองนำ (Tongnam, 2016)      
ได้ให้หลักในการทุ่มลูกฟุตบอลแบ่งออกเป็น 2 แบบ ดังนี้ 1. การทุ่มเท้าขนานกัน มีวิธีปฏิบัติ คือ ยืนแยกเท้าทั้งสองออกห่าง
พอประมาณให้ขนานกัน มือทั้งสองข้างจับลูกฟุตบอล ยกมือที่จับลูกฟุตบอลขึ้นลอยข้ามเหนือศีรษะก่อนไปด้านหลัง แล้วทุ่ม
ลูกฟุตบอลออกจากด้านหลังผ่านศีรษะไปด้านหน้า 2. การทุ่มแบบมีเท้านำและเท้าตาม มีวิธีปฏิบัติ คือ ยืนก้าวเท้าข้างใดขา้ง
หนึ่งนำไปด้านหน้าและมีเท้าตามด้านหลัง มือทั้งสองข้างจับลูกฟุตบอล ยกมือที่จับลูกฟุตบอลขึ้นลอยข้ามเหนือศีรษะก่อนไป
ด้านหลัง แล้วทุ่มลูกฟุตบอลออกจากด้านหลังผ่านศีรษะไปด้านหน้า 

ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลนั้น จะเห็นได้ว่าทักษะการทุ่มลูกฟุตบอลเป็นอีกทักษะหนึ่งที่มีความสำคัญในการเล่น                       
การทุ่มลูกฟุตบอลเป็นการส่งต่อลูกบอลจากด้านข้างสนามโดยการใช้มือท้ังสองข้างส่งลูกไปยังเป้าหมาย อาจจะเป็นการส่งลูก
เพื่อให้เข้าสู่พื้นที่ ๆ ต้องการเพื่อทำให้เกิดโอกาสเล่นให้ได้เปรียบหรือให้เกิดโอกาสในการทำประตู ซึ่งการทุ่มลูกฟุตบอลที่มี
ประสิทธิภาพนั้นต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล 
(Apawatanasakun, 2009) กล่าวว่า ความอ่อนตัว คือ ความสามารถของข้อต่อใดๆ หรือกลุ่มข้อต่อที่มีการเคลื่อนไหวได้ง่าย
และสะดวกราบรื่นตลอดระยะการเคลื่อนไหวโดยสมบูรณ์ ซึ่งการฝึกความอ่อนตัว (flexibility training) เป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่ม
ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย และช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ การฝึกความอ่อนตัวนี้เกี่ยวข้องโดยตรง
กับการทุ่มลูกฟุตบอล เนื่องจากข้อต่อไหล่และเอวเป็นส่วนที่ต้องการความยืดหยุ่นในการทำท่าทุ่มบอล นักวิจัยได้ชี้ให้เหน็ว่า 
การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำท่าทุ่มบอลได้ (Alter, 2004) และนอกจากนี้ 
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (strength training) ก็เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเสริมความสามารถในการทุ่มบอล โดยเฉพาะ
การเสริมสร้างกล้ามเนื้อบริเวณแขนและแกนกลางลำตัว การวิจัยพบว่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะจุด สามารถ
เพิ่มระยะการทุ่มลูกฟุตบอลได้อย่างมีนัยสำคัญ (McCurdy et al., 2014) ซี่งการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority of 
Thailand, 2006) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดเพื่อเคลื่อนน้ำหนักหรือ
ความต้านทานเพียงครั้งเดียวไม่จำกัดเวลา 

จากเหตุผลดังกล่าว จะเห็นได้ว่าการทุ่มลูกฟุตบอลนั้นถือเป็นทักษะที่มีความสำคัญในการการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
หากนักกีฬาฟุตบอลใช้ท่าทางในการทุ่มที่ถูกต้องรวมถึงอาศัยสมรรถภาพของร่างกายที่ดีในการทุ่มลูกฟุตบอลก็จะช่วยให้
นักกีฬานั้นเล่นได้ดีและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในการแข่งขัน ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลของ
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของ
นักฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ  และ 2) เปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
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และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับการฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล  ซึ่งคณะผู้วิจัยคาดหวังว่า
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที ่พัฒนาขึ้น จะเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬาฟุตบอลชายทีม
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษในการพัฒนาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทุ่มลูกฟุตบอลให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อทีมกีฬา
ฟุตบอลต่อไป 
     

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร  
         ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ นักฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 30 คน  

  กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 30 คน มีอายุ

ระหว่าง 18 ปี จำนวน 5 คน อายุ 19 ปี จำนวน 7 คน อายุ 20 ปี จำนวน 9 คน อายุ 21 ปี จำนวน 7 คน และอายุ 22 ปี  
จำนวน 2 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทำการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลก่อนการฝึกมาทำ
การแบ่งกลุ่ม เพื่อจัดให้ท้ังสองกลุ่มมีคุณสมบัติเหมือนกัน กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ เป็นการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
การฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 1. แบบสอบถามสถานภาพส่วนตัวของนักศึกษา 
 2. โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรายละเอียดดังนี้ 
  2.1 โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อจำนวน 7 โปรแกรม ดำเนินการฝึก
โดยใช้วิธีการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) โดยให้ผู้เข้าร่วมการฝึกค้างท่าไว้ในตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการ
ปวดเล็กน้อย เป็นระยะเวลาประมาณ 30 วินาที จำนวน 3 ครั้งต่อท่า ดังนี ้ 
   1) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง อกส่วนบน ลําตัวด้านหน้า และกล้ามเนื้อท่ีช่วยหมุนไหล่ 
   2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกและต้นขาด้านหน้า สะโพกด้านหลัง น่อง ลําตัวด้านหน้า และไหล่
ด้านหลัง 
   3) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านใน ขาหนีบ เชิงกราน 
   4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และหน้าแข้ง 
   5) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ไหล่และลําตัวด้านหน้า 
   6) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง 
   7) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง ลําตัวด้านหลัง และไหล่ด้านหลัง  
   
  2.2 โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจำนวน 7 โปรแกรม ในช่วงสัปดาห์
ที่ 1–4 ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกโดยใช้น้ำหนักที่ร้อยละ 75 ของน้ำหนักยกสูงสุด (1RM) โดยทำจำนวน 7 ครั้งต่อเซต ส่วนในช่วง
สัปดาห์ที่ 5–8 ฝึกโดยใช้น้ำหนักที่ร้อยละ 85 ของ (1RM) โดยทำจำนวน 4 ครั้งต่อเซต ทั้งสองช่วงฝึกจำนวน 3 เซตต่อครั้ง 
โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 2 นาที  
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 ปีที่ 4 ฉบบัที่ 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 
 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  114 

       1) Leg Curl 
   2) Leg Extension 
   3) Squats 
   4) Sit-up 
   5) Bench Press 
   6) Bench Over Row 
   7) Barbell Biceps Curl  
 3. แบบฝึกทุ่มลูกฟุตบอล จำนวน 2 แบบฝึก ดังน้ี 
         1) ยืนอยู่กับที่ทุ่มลูกฟุตบอล แบบมีเท้านำและเท้าตาม 
        2) วิ่งทุ่มลูกฟุตบอล แบบมีเท้านำและเท้าตาม  
 4. แบบทดสอบการทุ่มลูกฟุตบอล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล                                                                
 2. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และแบ่งเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความสามารถในการทุ่มลูก
ฟุตบอลก่อนการฝึกมาทำการแบ่งกลุ่ม 
 3. กำหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบจนเป็นท่ีเข้าใจ 
 4. ทดสอบความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกตามโปรแกรมและหลังการฝึก 
4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 5. ให้กลุ่มทดลองทำการฝึกเสริมตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวัน
ศุกร์ รวมทั้งการฝึกปกติตั้งแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ โดยทำการฝึกให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน โดยใช้สถานที่คือ
ฟิตเนสและสนามกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกปกติ 
 6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพื่อ
สรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัยครั้งนี้ 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เพื่อหาค่าสถิติและใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล 
เพื่อหาค่าต่างๆดังนี ้
 1. นำข้อมูลแบบสอบถามสถานภาพส่วนตัวของนักศึกษามาแจกแจงความถี่ของคำตอบคิดเป็นร้อยละ แล้วนำเสนอ
ในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 3. ทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบ
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ที่ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
 4. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวดว้ยการวัดซ้ำ (One-way analysis of variance with repeated measures) 
ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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 5. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันระหว่างสัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญ จะเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการ
ของแอล เอส ดี (LSD) 
 6. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 7. นำเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
 

ผลการวิจัย 
1. นักกีฬาฟุตบอล มีอายุ 18 ปี จำนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 นักกีฬาฟุตบอล มีอายุ 19 ปี จำนวน 7 คน   

คิดเป็นร้อยละ 23.33 นักกีฬาฟุตบอล มีอายุ 20 ปี จำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 นักกีฬาฟุตบอล มีอายุ 21 ปี         
จำนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 23.33 นักกีฬาฟุตบอล มีอายุ 22 ปี จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67 ตามลำดับ ด้านน้ำหนัก
ของนักกีฬาอยู ่ระหว่าง 55 – 60 กิโลกรัมจำนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 นักกีฬาฟุตบอล มีน้ำหนักอยู่ระหว่าง            
61 – 65 กิโลกรัมจำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 30 และนักกีฬาฟุตบอล มีน้ำหนัก 66 กิโลกรัมขึ้นไป จำนวน 17 คน คิดเป็น
ร้อยละ 56.67 นักกีฬามีส่วนสูงอยู่ระหว่าง 165 – 170 เซนติเมตร จำนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53.33 นักกีฬาฟุตบอลมี
ส่วนสูงอยู ่ระหว่าง 171 – 175 เซนติเมตร จำนวน 8 คน คิดเป็น ร้อยละ 26.67 และนักกีฬาฟุตบอล มีส่วนสูงเฉลี่ย          
176 เซนติเมตรขึ้นไป จำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 20 ตามลำดับ ซึ่งส่วนใหญ่นักกีฬาฟุตบอลเป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลัย 
จำนวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ตามลำดับ  
 2. หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่ากันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ          
ที่ระดับ .05  
 3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่า  ก่อนการฝึก และหลังการฝึก        
4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4. หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่า 
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 6. หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่า     
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัง Figure 1. 
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Figure 1. The comparison of mean football throwing ability between the experimental and control 
groups before training, after 4 weeks of training, and after 8 weeks of training. 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงและกลุ่มที่ฝึก

ปกติมีพัฒนาการในการทุ่มลูกฟุตบอล สามารถอภิปรายได้ดังนี้       
1.1 พัฒนาการของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกลุ่มทดลองมีผลทำให้

ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีขึ ้น ซึ ่งจากผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์          
กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงมีความสามารถในการทุ่มงลูกฟุตบอล
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองก็ยังมีความสามารถในการทุ่ม
ลูกฟุตบอลดีกว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อนี้ ช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการทุ่มลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้นได้จริงอาจเป็นได้เพราะว่านักกีฬาได้มีการฝึกซ้อมความแข็งแรง
และความอ่อนตัวเพิ่มเติมจากการฝึกซ้อมปกติ เนื่องจากการพัฒนาความอ่อนตัวทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อเคลื่อนไหวได้เต็ม
ช่วง ดังท่ี Alter (1998) ที่ได้กล่าวว่า การอ่อนตัวจะมีการพัฒนาก็ต่อเมื่อได้รับการยืดเหยียดอย่างเหมาะสม ซึ่งประโยชน์ที่จะ
ได้รับจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั้น สามารถทำ ให้นักกีฬาเรียนรู้ ฝึกฝนและปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวต่างๆได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อีกทั้งการยืดเหยียดสามารถช่วยลดการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการเล่นกีฬาได้ เช่น อาการข้อเคล็ด อาการกล้ามเนื้อ
ตึงเครียด การบาดเจ็บที่หลังและการปวดเมื่อย ส่วนการเพิ่มความแข็งแรงทำให้กล้ามเนื้อมีพลังและความอดทนสูงขึ้น ซึ่งเป็น
ปัจจัยสำคัญในกีฬาฟุตบอล ดังท่ี วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (Paramatthakorn & Paramatthakorn, 1996) 
ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความแข็งแรงนั้น ต้องมีระดับการฝึกกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเป็นประจำ ย่อมมีกำลังในการหด
ตัวสูงกว่ากล้ามเนื้อท่ีไม่ได้รับการฝึก แต่ทั้งนี้ต้องไม่ฝึกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่เรียกว่า “การซ้อมเกิน”เพราะนอกจากจะมี
ผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีผลทำให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อการฝึกซ้อมอีกด้วย สอดคล้องกับพิชิต ภูติจันทร์ 
(Phutichan, 1992) ได้กล่าวถึงการฝึกความแข็งแรง อาจขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ ความเข้มของกำหนดการฝึก      
โดยบรรจุกิจกรรมที่ต่อสู้ความต้านทานสูงหรือน้ำหนักที่มากกว่าปกติ โดยยึดหลักการฝึก (Principle of training) ระยะเวลา
การฝึกและความต่อเนื่อง การฝึกต้องกำหนดระยะเวลาการฝึกไว้แน่นอนในแต่ละสัปดาห์ อย่างน้อยควรฝึก 2 - 3 วันหรือ
มากกว่า แต่ควรมีวันหยุดพักบ้าง การฝึกควรมีความต่อเนื่องกันโดยฝึกทุกสัปดาห์ การฝึกแค่ 3 วันแล้วเว้นไป 1 สัปดาห์ จะไม่
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ค่อยมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลักษณะของร่างกาย เช่น คนท่ีสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสู่ความแข็งแรง
เร็วกว่าคนอ้วน ป้อม กระดูกใหญ่ ถึงแม้จะฝึกจากกำหนดการฝึกแบบเดียวกันก็ตาม 

1.2 พัฒนาการของกลุ่มควบคุมจากผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน
การทุ่มลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถ
ในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยแสดงได้ว่า กลุ่มฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวจะส่งผลให้ความความอ่อนตัวและความ
แข็งแรงมีการพัฒนา แต่การพัฒนาจะเป็นไปอย่างช้าๆต้องใช้ระยะเวลาการฝึกท่ีนานจึงจะเห็นผล อาจเนื่องมาจากว่าโปรแกรม
ที่ฝึกตามปกติของผู้ฝึกสอนไม่ได้เน้นเฉพาะเจาะจงในการฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวและความแข็งแรง จึงทำให้ความสามารถ
ในการทุ่มลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มฝึกเสริมด้วยโปรแกรมความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรง จะเห็นว่ามีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มฝึกปกติเพียงอย่างเดียวอย่างชัดเจนและการพัฒนาเป็นไปอย่างรวดเร็ว ดังนั้น
ถ้าหากการฝึกทักษะของผู้เล่นกีฬาฟุตบอลมีพัฒนาการด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงดี ซึ่งจะส่งผลให้ผู้เล่น เล่นหรือ
แข่งขันกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสบผลสำเร็จในที่สุด และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการ
ทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเป็นผลมาจาก
โปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของผู้ฝึกสอนท่ีมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอและในโปรแกรมการฝึกซ้อมนั้นอาจมีรูปแบบการฝึก
ที่ช่วยในการพัฒนาองค์ประกอบของความอ่อนตัวและความแข็งแรง  

2. จากสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวไว้ว่า กลุ่มที่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความความอ่อนตัวและความแข็งแรง
จะมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มที่ฝึกตามปกติ สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

2.1 จากผลของการวิจัยพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความความอ่อนตัวและความแข็งแรงมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน  

2.2 จากผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
อ่อนตัวและความแข็งแรงมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ . 05                    
จึงเป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งสอดคล้องกับเกรียงไกร อินทรชัย ( Inthachai, 2004) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัว
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มีต่อ ระยะทางในการทุ่มลูกฟุตบอล ผลวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึก ตามโปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มลูกฟุตบอลมีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการทุ่มลูกฟุตบอล
มากกว่ากลุ่มที่ฝึกทักษะการทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว  จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรงเป็นโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงมีความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง
เป็นผลมาจากการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงนั้นเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีทำให้ผู้ฝึกนั้นเกิดการ
พัฒนาองค์ประกอบของความความอ่อนตัวและความแข็งแรง ซึ ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (Silamat, 2004) ที่ได้
กล่าวถึงการฝึกซ้อมความแข็งแรงไว้ว่าการฝึกซ้อมเพียงอย่างเดียวหรือความหนักระดับเดียวจะมีผลให้มีการพัฒนาไปตามการ
ฝึกซ้อมเท่านั้น ดังนั้นในการฝึกเพื่อปรับปรุงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจำเป็นที่จะต้องใช้ระดับการกระตุ้นที่หลากหลาย
และเพียงพอ เพื่อให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวเร็ว ซึ่งจะมีผลอย่างมากต่อการพัฒนาความแข็งเรงของกล้ามเนื้อ ดังท่ี กรมพลศึกษา           
(Department Of Physical Education, 2013) กล่าวว่า การพัฒนาความอ่อนตัวมีล ักษณะคล้ายคลึงกับการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและความสามารถด้านอื่นๆ คือ ต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอด้วยการเพิ่ม
ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้ อและข้อต่อหรือปรับเพิ่ม
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ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อ โดยกล้ามเนื้อจะต้องได้รับการฝึกยืดเหยียดตัวเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ โดยอาศัยกิจกรรมการออก
กำลังกายและการบริหารร่างกายหลายรูปแบบ และไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตัวแบบใดก็ตาม ต้องใช้ข้อต่อในการ 
เคลื่อนไหวมากเกินกว่ามุมปกติทั้งสิ้น โดยมุ่งเน้นให้เกิดผลเฉพาะส่วนของร่างกายตามที่ต้องการ ขณะเดียวกันจะส่งผลให้
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องอยู่โดยรอบข้อต่อ   

 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อที่มีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน ดำเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และประเมินผลการทุ่ม
ลูกฟุตบอลก่อนฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยชี้ชัดว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมมีความสามารถในการ
ทุ่มลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในช่วงเวลาเดียวกัน 
ทั้งนี้สะท้อนให้เห็นว่าการพัฒนาองค์ประกอบด้านความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพ
การปฏิบัติทักษะการทุ่มลูกฟุตบอลอย่างเป็นระบบ โปรแกรมการฝึกดังกล่าวจึงเป็นแนวทางที่เหมาะสมสำหรับการประยุกต์ใช้
ในการฝึกนักกีฬาในระดับมหาวิทยาลัย ทั้งเพื่อพัฒนาสมรรถภาพเฉพาะด้านและเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันของทีม
กีฬาในระยะยาว สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป คณะผู้วิจัยเห็นว่าควรมีการศึกษา
ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและควาแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล
ของนักฟุตบอลหญิงหรือในกีฬาชนิดอื่นๆ  
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บทคัดย่อ 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบต่อเนื่อง (MICE) การฝึกหนักสลับเบาความ
เข้มข้นสูง (HIIT) และความเข้มข้นสูงมาก (Supra-HIIT) และการฝึกแบบเพิ่มความหนักของงาน (ICE) ที่มตี่อร้อยละไขมัน การ
เผาผลาญไขมัน และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายอายุ 18–30 ปี จำนวน 90 คน  ทำการสุ่ม
เข้ากลุ่มทดลองจำนวน 4 กลุ่ม คือ MICE, HIIT, Supra-HIIT, ICE และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มทำการฝึก 4 
วัน/ สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์โดยวัดค่า 1) ร้อยละไขมันในร่างกาย (%fat)  2) ค่าการเผาผลาญไขมันสูงสุด (maximal 
fat oxidation: MFO) และ 3) ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ก่อนและภายหลังการฝึก ใช้สถิติ Paired-Samples      
t-test เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกภายในกลุ่มตัวอย่าง และเปรียบเทียบผลของการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ 
Analysis of Covariance (ANCOVA) ทั้งนี้หากตัวแปรใดไม่ผ่านการทดสอบเง่ือนไขในการใช้สถิติ ANCOVA จะนำข้อมูลของ
ตัวแปรนั้นมาแปลงค่าเป็นคะแนนความเปลี่ยนแปลง (change score: post-t-test – pre-t-test) แล้วนำไปวิเคราะห์ผลด้วย
สถิติ One-way ANOVA ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการฝึก ร้อยละไขมันในร่างกายของแต่ละกลุ่มไม่มีการเปลี่ยนแปลง
ภายในกลุ่มอย่างแต่ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ทุกกลุ่มการฝึกมีร้อยละไขมันในร่างกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(F (4,76)=6.104, p<0.001, η2 =0.243) โดยพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มการฝึก เช่นเดียวกับค่า MFO ที่เพิ่มขึ้นภายหลัง
การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในทุกกลุ่มการฝึก และเพิ่มสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (F (4,76)=7.098, 

p<0.001, η2 =0.272) โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มการฝึกเช่นกัน  นอกจากนี้การฝึกทั้ง 4 รูปแบบยังส่งผลให้ค่า 
VO2max เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยเฉพาะกลุ่ม MICE และ ICE ที่มีการพัฒนา VO2max สูงกว่ากลุ่ม HIIT และ 

Supra-HIIT อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (F(4, 76) = 13.96,  p <0.001 η2
p = .962) และทุกกลุ่มการฝึกมีค่า VO2max เพิ่มขึ้น

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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สรุปได้ว่า การฝึกแอโรบิกทุกรูปแบบเป็นประจำอย่างเพียงพอจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ เพิ่มการเผาผลาญไขมัน และลดไขมันในร่างกาย ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
(NCDs) การเลือกรูปแบบการฝึกควรคำนึงถึงวัตถุประสงค์ส่วนบุคคล เวลา และความถนัดของผู้ฝึกเป็นสำคัญ 
 
คำสำคัญ : ผลของการฝึกแบบต่อเนื่อง การฝึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง การฝึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงมาก การฝึก
แบบเพิ่มความหนักของงาน การเผาผลาญไขมัน 

 
Abstract 
 This study aimed to investigate and compare the effects of Moderate Intensity Continuous Exercise 
(MICE), High-Intensity Interval Training (HIIT), Supra-High-Intensity Interval Training (Supra-HIIT), and Interval 
Circuit Exercise (ICE) on body fat percentage, maximal fat oxidation (MFO), and peak oxygen uptake 
(VO2max). Ninety male participants, aged 18–30 years, were randomly assigned to four experimental groups 
(MICE, HIIT, Supra-HIIT, ICE) and one control group. All experimental groups trained 4 days/week for 12 
weeks. Body fat percentage, MFO, and VO2max were measured before and after the training period. Paired-
Samples t-tests were used for within-group comparisons, while Analysis of Covariance (ANCOVA) was used 
for between-group comparisons. If a variable did not meet the assumptions for ANCOVA, change scores 
(post-test – pre-test) were calculated and analyzed using a One-way ANOVA. The study found that after 12 
weeks of training, there was no significant within-group change in body fat percentage. However, when 
compared to the control group, all training groups showed a significant reduction in body fat percentage (F 

(4,76)=6.104, p<0.001, η2 =0.243), with no significant differences found among the training groups. Similarly, 
MFO significantly increased within all training groups after the intervention and was significantly higher than 

the control group (F (4,76)=7.098, p<0.001, η2 =0.272), with no significant differences observed between 
the training groups. Furthermore, all four training modalities significantly increased VO2max. Notably, the 
MICE and ICE groups showed significantly greater improvements in VO2max compared to the HIIT and Supra-

HIIT groups (F(4, 76) = 13.96,  p <0.001 η2
p = .962), and all training groups demonstrated significantly greater 

VO2maxincreases than the control group.  
In conclusion, regular aerobic exercise across all investigated modalities, when performed 

adequately, improves cardiorespiratory fitness, increases fat oxidation, and reduces body fat, thereby 
benefiting overall health and preventing non-communicable diseases (NCDs). The choice of training 
modality should consider individual objectives, available time, and personal preference. 
 
Keywords: Moderate Intensity Continuous Exercise (MICE), High Intensity interval training, Supra-highIntensity 
Interval Training, Incremental Continuous Exercise (ICE), Maximal Fat Oxidation 
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บทนำ 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) เป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย เนื่องจากมี

ความหลากหลายตั้งแต่การเดินหรือว่ิง ไปจนถึงการฝึกท่ีซับซ้อน เช่น การฝึกแบบสลับช่วงหรือการฝึกด้วยน้ำหนักตัว การออก
กำลังกายแอโรบิกมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยช่วยเพิ่มค่าอัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดของร่างกาย (VO2max) พัฒนาองค์ประกอบของร่างกายด้วยการลดไขมัน เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ และควบคุมน้ำหนักในท้ัง
ชายและหญิง (Alberga et al., 2016; Said et al., 2020; Mendonça et al., 2022; Rugbumrung et al., 2022) รูปแบบ
ดั้งเดิมที่สุดของการออกกำลังกายแอโรบิกคือ การฝึกแบบต่อเนื่อง (continuous training) ซึ่งปัจจุบันมักใช้คำว่า Moderate 
intensity continuous exercise (MICE) ในงานวิจัย (Mou et al., 2022; Rugbumrung et al., 2022; Xu et al., 2022) 
อย่างไรก็ตาม การฝึกแอโรบิกได้พัฒนาไปสู่รูปแบบที่หลากหลายและได้รับความนิยมมากขึ้น เช่น การฝึกแบบหนักสลับเบา 
(interval training), การฝึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง (high intensity interval training: HIIT), การฝึกหนักสลับเบา
ความเข ้มข ้นส ูงมาก ( supra intensity interval training: Supra-HIIT) และ การฝ ึกแบบเพ ิ ่มความหน ักของงาน 
(incremental continuous exercise: ICE) 

การฝึกแบบต่อเนื่อง (MICE) เป็นรูปแบบแอโรบิกที่เก่าแก่และดั้งเดิมที่สุด โดยใช้ความหนักปานกลางเป็นระยะ
เวลานาน เช่น การเดิน วิ่ง เต้น ขี่จักรยาน หรือว่ายน้ำ (Patel et al., 2017) กิจกรรมเหล่านี้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Wahid et 
al., 2016) และถือเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ช่วยลดและควบคุมน้ำหนักได้
อย่างมีประสิทธิภาพ (Okura et al., 2005; Stasiulis et al., 2010; Rugbumrung et al., 2022) นอกจากนี ้ยังช่วยลด
ปริมาณไตรกลีเซอไรด ์(TG) ลงได้ร้อยละ 11 และเพิ่มปริมาณของลิโปโปรตีนความหนาแน่นสูง (HDL) ได้ถึงร้อยละ 9 (Kelley 
et al., 2006; Patel et al., 2017) การฝึก MICE มักใช้ความเข้มข้นปานกลางประมาณร้อยละ 55-75 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด หรือร้อยละ 60-65 ของค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้ระยะเวลา 30–60 นาที การฝึกชนิดนี้ใช้ความหนัก
คงที่ตลอดการฝึก (steady-state training) และครอบคลุมทุกรูปแบบท่ีไม่มีช่วงพัก (Hansen et al., 2009) การฝึกหนักสลับ
เบา (interval training) ซึ่งพัฒนามาเป็นการฝึกแบบ HIIT  เป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกท่ีความเข้มข้นเบาสลับกับความ
เข้มข้นหนักเป็นรอบ ๆ (bout) ด้วยช่วงเวลาตั้งแต่ 6 วินาทีถึง 4 นาที และอัตราส่วนที่กำหนดชัดเจน เช่น 1:1 หรือ 1:2 
(MacInnis & Gibala, 2017; Weston et al., 2014; Seo et al., 2024) การฝึก HIIT ส่งผลดีต่อระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
หายใจ ระบบกล้ามเนื้อ และองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มคนทั่วไปและผู้มีน้ำหนักตัวเกิน (Sijie et al., 2012; Heydari     
et al., 2013; Rugbumrung et al., 2022) 

การฝึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงมาก (Supra-HIIT) คือการฝึก HIIT ที่มีช่วงการฝึกหนักมากกว่าร้อยละ 100    
ของความสามารถสูงสุด (Hedlund et al., 2019) โดยมีช่วงสลับการฝึกหนักและเบาที่สั้นกว่า 30 วินาที ทำให้เวลารวมของ
การฝึกน้อยกว่าการฝึกแบบ MICE มาก แต่ยังคงส่งผลให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ รวมถึงค่าการเผาผลาญ
พลังงานของร่างกายพัฒนาดีขึ้นไม่ต่างจากการฝึกแบบ MICE (MacInnis& Gibala, 2017, Gripp et al, 2021; Poon et al., 
2021; Simonsson et al., 2023) ส่วน การฝึกโดยการเพิ่มความหนักของงาน ( incremental continuous exercise: ICE) 
มีลักษณะคล้ายกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการเพิ่มความหนักของงาน (graded exercise test) โดยความหนักจะ
เพิ่มขึ้นจากต่ำสุดถึงสูงสุด หรือจากจุดสูงสุดลงมาต่ำสุดแบบค่อยเป็นค่อยไป ตามช่วงเวลาที่กำหนดไว้ส่วนมากจะใช้ทุก ๆ     
30 วินาที จนถึง 4 นาที (Bentley et al., 2007; da Silva et al., 2017) 

เมื่อพิจารณาการฝึกท้ัง 4 รูปแบบ MICE มีจุดเด่นท่ีทำได้ง่าย ไม่ต้องใช้อุปกรณ์และวิธีการซับซ้อน (Hansen et al., 
2009) แต่ใช้ระยะเวลาการฝึกที่นานกว่า ในทางกลับกัน HIIT และ Supra-HIIT มีจุดเด่นที่ใช้เวลาการฝึกไม่มากเพียง             
15–25 นาทีต่อวัน แต่ให้ผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเทียบเท่า MICE (Arboleda-Serna, 2019; Sanca-Valeriano      
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et al., 2023) และยังให้ความสนุกสนานน่าเบื่อน้อยกว่า (Zhang et al., 2015; Thum et al., 2017) อย่างไรก็ตาม การฝึก
ทั้งสองประเภทมีข้อด้อยที่อาจจำเป็นต้องมีอุปกรณ์เฉพาะที่สามารถปรับความหนักได้ หรือต้องมีอุปกรณ์ตรวจวัดอัตราการ
เต้นของหัวใจช่วยควบคุมการฝึก (Arboleda-Serna, 2019) และผู้ที่จะฝึก Supra-HIIT จำเป็นต้องมีพื้นฐานการออกกำลังกาย
และสุขภาพร่างกายแข็งแรงในระดับหนึ่ง ส่วนการฝึก ICE มีจุดเด่นที่ช่วยพัฒนาหัวใจได้ดีกว่า MICE ในบางกลุ่มตัวอย่าง 
(Mikołajczyk, 2020) และเป็นการฝึกที่ค่อยๆ เพิ่มความหนัก ทำให้ร่างกายมีความพร้อมรับการฝึกที่มีความหนักขึ้นได้เป็น
อย่างดี แม้ว่าเวลาการฝึกจะใกล้เคียงกับ HIIT แต่มีจุดด้อยตรงที่ต้องมีอุปกรณ์จำเพราะเจาะจง เช่นลู่วิ ่งกล หรือจักรยาน       
วัดงาน 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกทั้ง 4 รูปแบบ พบว่าแม้จะมีงานวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึก 
MICE และ HIIT ต่อสมรรถภาพทางกายอยู่ค่อนข้างมาก แต่การศึกษาเปรียบเทียบผลระหว่าง MICE กับ HIIT ที่เกี่ยวข้องกับ
ระดับค่าการเผาผลาญไขมันซึ่งเป็นตัวแปรสำคัญที่สะท้อนค่าการเผาผลาญพลังงานของร่างกายนั้นยังมีน้อยมาก และไม่พบ
เอกสารงานวิจัยที่เกิดขึ ้นภายในประเทศ ส่วนการฝึกแบบ Supra-HIIT เนื ่องจากเป็นการฝึกแบบใหม่ การศึกษาวิจัยทั้ง
ภายในประเทศและต่างประเทศจึงมีอยู่อย่างจำกัด (Brandão et al., 2020) นอกจากนี้ ยังไม่เคยพบงานวิจัยทั้งในและ
ต่างประเทศที่นำการฝึกทั้ง 4 รูปแบบคือ MICE, HIIT, Supra-HIIT และ ICE มาเปรียบเทียบผลการฝึกที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายด้านต่าง ๆ  ดังนั้นผู้วิจัยจึงออกแบบงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแอโรบิกทั้ง 4 รูปแบบคือ การฝึกแบบต่อเนื่อง การฝึก
หนักสลับเบาความเข้มข้นสูงและความเข้มข้นสูงมาก และการฝึกแบบเพิ่มความหนักของงาน ด้วยการฝึกวิ่งบนลู่วิ่งกล โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแต่ละรูปแบบที่มีต่อไขมัน การเผาผลาญไขมัน และค่าการใช้ออกซเิจน
สูงสุด เพื่อใช้เป็นข้อมูลอ้างอิงในการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของบุคคลทั่วไปที่ต้องการออกกำลังกาย
เพื่อควบคุมน้ำหนักและลดปริมาณไขมันในร่างกาย รวมถึงการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจต่อไป   

      

วิธีดำเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้รับการอนุญาตจากคณะกรรมการจริยธรรมการทดลองในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยพะเยา 

เลขท่ีโครงการ HREC-UP-HSST 1.2/174/67 มีวิธีดำเนินการวิจัย ดังนี ้
ประชากร 
บุคลากรและนิสิตมหาวิทยาลัยพะเยาเพศชายอายุระหว่าง 18 – 30 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่ผู้ชายกำลังมีความแข็งแรง

ทางกายภาพเหมาะสมกับการฝึกออกกำลังกายประเภทต่าง ๆ  

กลุ่มตัวอย่าง 
 อาสาสมัครในการทดลองนี้เป็นบุคลากรและนิสิตมหาวิทยาลัยพะเยาเพศชายอายุระหว่าง 18 – 30 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัย
ที่ผู ้ชายกำลังมีความแข็งแรงทางกายภาพเหมาะสมกับการฝึกออกกำลังกายประเภทต่าง ๆ (Allen& Hopkins, 2015)            
โดยเกณฑ์การคัดเข้าคือ เป็นเพศชายมีสุขภาพร่างกายดี ไม่มีประวัติที่เกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด โรคที่เกี่ยวข้องกับระบบ
หายใจ ไม่อ้วนและไม่ผอมจนเกินไปคือมีค่า BMI ไม่น้อยกว่า 13.94 และ ไม่เกิน 29.42 ตามแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 19 - 59 ปีของกรมพลศึกษาปี 2562 ไม่มีความผิดปกติทางกายที่เกี ่ยวข้องกับ
เคลื่อนไหว กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ ไม่อยู่ในระหว่างเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายแบบต่าง ๆ และต้องผ่านการ
ทดสอบจากแบบสอบถามประวัติทางสุขภาะและการออกกำลังกาย และทำแบบสอบถามประเมินความพร้อมของร่างกาย 
Physical Activity Readiness Questionnaire Plus -PAR-Q+ (Rugbumrung et al., 2022) ทั ้งนี ่กลุ ่มตัวอย่างจะถูกคัด
ออกหากเข้าเกณฑ์ข้อหนึ่งข้อใดดังต่อไปนี้ มีจำนวนการฝึกไม่ถึงร้อยละ 80 ของจำนวน session รวม มีอาการบาดเจ็บซึ่ง
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ผู้วิจัยพิจารณาแล้วเห็นว่าอาจเกิดอันตรายหากให้ฝึกออกกำลังกายต่อไป ขอถอนตัวจากการทดลอง และ ไม่สามารถใช้ชีวิตได้
ตามปกติ หรือมีภาวะเจ็บป่วยที่ต้องเข้ารับการรักษาตัวมากกว่า 3 วันข้ึนไป 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบการทดลองสุ่มมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trials หรือ RCT) 
การกำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ช่ัน 3.1.9.7 กำหนดค่าอำนาจในการทดสอบ 
(Power of the test) ที่ 0.85, ระดับความมีนัยสำคัญไว้ที่ 0.05 และขนาดผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.5 (Kodama& et 
al., 2009) ทั้งนี้ท้ังนั้นค่าขนาดผลกระทบมาจากสมมุติฐานว่าการฝึกจะทำให้ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นร้อยละ 10 ซึ่งถือ
ว่าสมเหตุสมผลเมื่อพิจารณาจากการคำนวณของโปรแกรม G*Power (Kodama& et al., 2009; Poon& et al., 2021) ได้
จำนวนกลุ่มตัวอย่างจากการคำนวณ 59 คน จำนวนกลุ่มละ 12 คน ทั้งนี้เพื่อป้องกันการสูญหายระหว่างการทำวิจัย ผู้วิจยัได้
เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 90 คน ทำการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองจำนวน 4 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คนมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1. การฝึกแบบต่อเนื่อง (moderate-Intensity continuous Exercise; MICE) ฝึกที่ความหนัก 70-75 % MHR 40 
นาที ด้วยความถี่ 4 วัน/ สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ หรือ 48 Session  
 2. การฝ ึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง (high intensity interval training; HITT) กำหนดอัตราส ่วนที ่  1:1 
รายละเอียดคือ ช่วงหนัก 1 นาที ท่ี 90–95 % MHR และ ช่วงเบา 1 นาที ที่ 50-55 % MHR ฝึกท้ังหมด 8 รอบ (bouts) ด้วย
ความถี่ 4 วัน/ สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ หรือ 48 Session 
 3. การฝึกหนักสลับเบาที่ความเข้มข้นสูงมาก (supramaximal high intensity interval training; Supra-HIIT) 
กำหนดอัตราส่วนที่ 1:1 รายละเอียดคือ ช่วงหนักสูงมาก 20 วินาที ที่ 110 % MHR และ ช่วงเบา 20 วินาที ที่ 50-55 % 
MHR ฝึกท้ังหมด 15 รอบ (bouts) ด้วยความถี่ 4 วัน/ สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ หรือ 48 Session 
 4. การฝึกออกกำลังกายแบบเพิ่มความหนักของงาน ( incremental continuous exercise, ICE) รายละเอียดคือ 
เริ่มต้นการฝึกท่ีความเร็ว 7 กิโลเมตร/ ช่ัวโมงจากนั้นเพิ่มความเร็ว 0.5 กิโลเมตร/ ช่ัวโมง ในทุก ๆ 1 นาทีจนถึงความเร็วสูงสุด
ที่ไม่สามารถออกกำลังกายต่อไปได้ 
 ผู้วิจัยกำหนดให้มีทีมงานเพื่อช่วยในการเก็บข้อมูลงานวิจัยประกอบไปด้วยอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เป็นที่
ปรึกษาในการออกแบบงานวิจัยและควบคุมกำกับการเก็บข้อมูลและตรวจสอบการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนิสิตระดับ
ปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและการกีฬาเป็นผู้ช่วยในการเก็บข้อมูลและช่วยดูแลการฝึกตามโปรแกรม
การออกกำลังกาย 

 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. การออกแบบโปรแกรมการฝึก 

 โปรแกรมการฝ ึกออกกำลังกายการฝ ึกแบบต่อเนื ่อง (moderate-Intensity Continuous Training; MICT) 
ดำเนินการพัฒนาตามหลักการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกของสถาบันวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา ( the 
American College of Sports Medicine: ACSM) (ACSM, 2008) การฝึกหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง (high intensity 
interval training; HIIT) อ้างอิงความหนักของการฝึกตามงานวิจัยของ Arboleda et al. (2019) การฝึกหนักสลับเบาที่ความ
เข้มข้นสูงมาก (supramaximal high intensity interval training; Supra-HIIT) อ้างอิงความหนักของการฝึกตามงานวิจัย
ของ Cavar et al. (2019) และ Alves et al. (2017) การฝึกออกกำลังกายแบบเพิ ่มความหนักของงาน ( incremental 
continuous exercise, ICE) ใช้หลักการทดสอบการออกกำลังแบบเพิ่มความหนักของงาน 
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2. วิธีการฝึกออกกำลังกาย 
 1) การฝึก 12 สัปดาห์แบ่งเป็น 3 Mesocycle โดยความหนักของการฝึกกำหนดจาก ร้อยละการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(MHR) ซึ่งหาจากการทดสอบด้วยการออกกำลังกายแบบการเพิ่มความหนักของงานเป็นรายคน  
 2) ในทุก ๆ สัปดาห์เริ่มต้นของ mesocycle กลุ่มตัวอย่างจะทำการทดสอบหาค่าความเร็วในการวิ่งที่อัตราชีพจร
เป้าหมาย (speed@THR) ซึ่งกำหนดจากความหนักของการออกกำลังกายตามรูปแบบการฝึกของตน  
 3) เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกได้เหมือนกับการออกกำลังกายในภาวะปกติ กลุ่มตัวอย่างจะใส่เครื่องวัดอัตราการ
เต้นของหัวใจ (HR-monitor) เฉพาะการทดสอบหาค่าความเร็วในการวิ ่งที ่อัตราชีพจรเป้าหมายในสัปดาห์แรกของ 
Mesocycle เท่านั้น หลังจากนั้นกลุ่มตัวอย่างจะทำการฝึกโดยยึดความเรว็ท่ีทดสอบได้นั้นเป็นหลัก ไปตลอด Mesocycle โดย
ไม่ใส่เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
 4) กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกด้วยรูปแบบและความเข้มข้นของการฝึกเดิมตลอดการฝึก 12 สัปดาห์ 
 5) ทุก ๆ Session เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายแบบเดินหรือว่ิง 5 นาที ทีค่วามหนักร้อยละ 40-55 ของ MHR หรือ
ที่ความเร็ว 5-6 กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังจากนั้นทำการฝึกตามโปรแกรมที่กำหนด ต่อด้วยการผ่อนคลายร่างกาย 10 นาทีและทำ
การยืดเหยียดเป็นขั้นตอนสุดท้าย 
 6) ความถี่ในการฝึกสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความสะดวกของผู้ฝึกแต่ต้องอยู่ในเงื่อนไขดังต่อไปนี้  

- ไม่อนุญาตให้ฝึกน้อยกว่า 3 session และมากกว่า 5 session ในสัปดาห์ที่ 1 – 10    
- ในสัปดาห์ที่ 11 – 12 สามารถฝึกตั้งแต่ 2 – 6 session ได้ 

 7) ทำการฝึก ณ. ศูนย์ออกกำลังกาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยพะเยา โดยควบคุมอุณภูมิของศูนย์ออกกำลังกายไว้ท่ี 25-27 องศา กลุ่มตัวอย่างทุกคนท่ีทำการออกกำลังกายอยู่
ภายใต้การดูแลของผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเพื่อช่วยอำนวยความสะดวกในการออกกำลังกายและดูแลเรื่องความปลอดภัย 
 8) อาสาสมัครจะได้รับคำแนะนำให้ดำเนินชีวิตตามปกติตลอดช่วงเวลาการวิจัย และห้ามมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภค กิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมการพักผ่อน และได้รับคำแนะนำให้งดเว้นกิจกรรมการออกกำลังกายที่
จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถภาพอย่างมีนัยสำคัญนอกเหนื อจากโปรแกรมการออกกำลังกายที่ผู้วิจัย
กำหนดให ้

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การทดสอบค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด การเผาผลาญใช้ไขมันสูงสุด และไขมันในร่างกาย  จะดำเนินการขึ้น 48-72 
ชั่วโมงก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึก กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับคำแนะนำให้ดำเนินชีวิตตามปกติ งดเว้นการออกกำลังกายอย่าง
หนัก งดการสูบบุหรี่อย่างน้อยเป็นเวลา 48 ช่ัวโมงก่อนการทดสอบ กำหนดการทดสอบเป็น 2 วันคือ 
 วันท่ี 1 - ทำการทดสอบน้ำหนักตัว ร้อยละไขมันในร่างกาย โดยใช้วิธีการ Bioelectrical Impedance Analysis  
(BIA) ด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายยี่ห้อ ACCUNIQ BC380 ผู้ทดสอบจะต้องใส่เสื้อผ้าแบบเดียวกันทั้งการ
ทดสอบ Pre-test และ Post-test โดยต้องถอดเครื่องประดับ รองเท้าและถุง ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องงดรับประทานน้ำ
และอาหารก่อนการทดสอบอย่างน้อย 8 ช่ัวโมง  
 วันที่ 2 – ทำการทดสอบค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด และค่าการเผาผลาญไขมันสูงสุด ผู้เข้าทดสอบต้องรับประทาน
อาหารก่อนการทดสอบอย่างน้อย 1.3 ชั ่วโมงเริ ่มการทดสอบด้วยเครื ่อง CardioCoachCO2. ด้วยเทคนิคห้องผสมแก๊ส 
(mixing chamber) ซึ่งมีโปรแกรม Auto calibration ก่อนการทดสอบทุกครั้ง (Dieli-Conwright et al., 2009) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ทางสถิติ SPSS (เวอร์ชั่น 22.0) ทำการวิเคราะห์การแจกแจงปกติของ
ข้อม ูล (Normal distribution) คือ ร ้อยละไขมัน การเผาผลาญไขมัน และค่าการใช้ออกซิเจนสูงส ุด ด ้วยเทคนิค 
Kolmogorov-Smirnov test หากไม่ผ่านเกณฑ์ให้พิจารณาจากค่าความเบ้และความโค้ง (Skewness-Kurtosis) รายงาน
ค่าตัวแปรด้วยสถิติเชิงพรรณนาแสดงเป็นค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ผลของวิธีการฝึกภายในกลุ่ม
ตัวอย่างจะถูกทดสอบด้วยสถิติ Paired-Samples t-test การเปรียบเทียบผลของการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างจะถูกทดสอบ
ด้วยสถิติ Analysis of Covariance (ANCOVA) โดยนำข้อมูลตัวแปรก่อนการฝึก (pre-test) มาเป็นค่าตัวแปรร่วม ทั้งนี้หาก
ตัวแปรใดไม่ผ่านการทดสอบเงื ่อนไขในการใช้สถิติ  ANCOVA จะนำข้อมูลของตัวแปรนั ้นมาแปลงค่าเป็นคะแนนความ
เปลี่ยนแปลง (change score: post-t-test – pre-t-test) แล้วนำไปวิเคราะห์ผลด้วยสถิติ One-way ANOVA เนื่องจากการ
นำค่า Change score มาคำนวนด้วยสถิติ One-way ANOVA จะให้ผลการทดสอบเทียบเคียงได้กับสถิติ One-way ANCOVA 
ผลการวิเคราะห์ Paired-Samples t-test จะแสดงข้อมูลของค่า t และ p ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ  ผลการวิเคราะห์
สถิติ ANCOVA และ ANOVA จะแสดงข้อมูลของค่า f และ p ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ และแสดงค่าขนาดของ
ผลกระทบ (effect size) Cohen's dz, โดยการคำนวณจาก D / SD(D) เมื่อ D คือค่าเฉลี่ยของคะแนนความแตกต่าง และ 
SD(D) คือค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความแตกต่าง และกำหนดระดับผลกระทบตามแนวทางของ Cohen (1988) 
ดังนี้ 0.2 คือมีขนาดผลกระทบขนาดเล็ก, 0.5 คือมีขนาดผลกระทบปานกลาง, และ 0.8 คือมีขนาดผลกระทบขนาดใหญ่ 
 
ผลการวิจัย 
 ผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของค่า ร้อยละไขมันในร่างกาย (%fat) ค่าการเผาผลาญไขมันสูงสุด (Maximal 
Fat Oxidation; MFO) และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ภายในกลุ่มตัวอย่าง สามารถแสดงได้ดัง Table 1.  
 
Table 1. Comparison of changes in body fat percentage (%fat), maximal fat oxidation (MFO), and maximal 
oxygen uptake (VO2max) within the sample group. 

Variable 

MICE HIIT Supra-HIIT ICE Control 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=16) 

%Change, 
d  

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=15) 

%Change, 
d 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=18) 

%Change, 
d 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=18) 

%Change, 
d 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=14) 

%Change, 
d 

Fat (%) 
14.61 

±7.04 

14.30 

±7.30 

-2.12%, 

 0.04 

14.17 

±3.06 

14.10 

±3.62 

-0.49%, 

0.02 

16.84 

±7.65 

15.81 

±6.39 

-6.11%, 

0.14 

13.54 

±3.73 

13.44 

±3.68 

-0.73%, 

0.02 

15.94 

±6.98 

17.84* 

±6.21 

+11.91%, 

0.28 

MFO 

Cal/ min. 

2.65 

±1.41 

4.90** 

±1.75 

+84.90%, 

1.42 

4.12 

±1.78 

5.19* 

±1.59 

+25.97%, 

0.63 

2.45 

±1.53 

3.93* 

±1.84 

+60.40%, 

0.87 

2.82 

±1.36 

4.81** 

±1.71 

+70.56%, 

1.29 

4.90 

±2.6 

3.90 

±1.2 

-20.40%, 

0.52 

VO2max 

(ml/kg/min) 

45.93 

±6.76 

54.12** 

6.89 

+17.83%, 

1.2 

44.85 

±5.53 

48.45** 

±3.57 

+8.02%, 

0.79 

45.48 

±4.58 

48.04* 

±4.91 

+5.62%, 

0.53 

48.78 

±7.63 

54.34** 

±5.59 

+11.39%, 

0.84 

46.47 

±7.73 

46.17 

±6.51 

-0.64%, 

0.04 

Note; *p < 0.05, **p < 0.001, 
(1) = statistically significant difference compared to the MICE training group, 
(2) = statistically significant difference compared to the HIIT training group, 
(3) = statistically significant difference compared to the Supra-HIIT training group, 
(4) = statistically significant difference compared to the ICE training group, 
(5) = statistically significant difference compared to the control group. 
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ร้อยละไขมันในร่างกาย: %fat (%)  
ภายหลังการฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของค่าร้อยละไขมันในร่างกายภายกลุ่มตัวอย่าง โดยมี

ผลการทดสอบด้วยสถิต ิPaired-Samples t-test ดังนี ้1. MICE [t(15) = .804, p = .434, d = 0.04] 2. HIIT [t(14) = .143, 
p = .888, d = 0.02] 3. Supra-HIIT [t(17) = 2.041, p = .057, d = 0.14 4] 4. ICE [t(17) = .382, p = .707, d = 0.02]             
(ตารางที่ 2) และเนื่องจากตัวแปรร้อยละไขมันในร่างกายไม่ผ่านการทดสอบเงื่อนไขในการใช้สถิติ ANCOVA จึงนำคะแนน
ความเปลี่ยนแปลง (change score: post-t-test – pre-t-test) มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ One-way  
ANOVA เพื่อเปรียบเทียบผลของวิธีการฝึกที่มีต่อร้อยละไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มมีค่า
ร้อยละไขมันในร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มการฝึกทุก

กลุ่ม มีผลการทดสอบคือ F(4, 76) = 6.104,  p <0.001, η2 = .243 (Table 2.) สามารถเขียนเป็นประโยคสัญญาลักษณ์เพื่อ
แสดงการเปรียบเทียบผลของวิธีการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างได้ดังนี้  
 

(MICE = HIIT = Supra-HIIT = ICE =) > C   …………………………(1) 
 

ค่าการเผาผลาญไขมันสูงสุด: Maximal Fat Oxidation; MFO (Cal/ min) 
กลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงของค่าการเผาผลาญไขมันสูงสุด ภายหลังการฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์             

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยมีผลการทดสอบภายในกลุ่มด้วยสถิติ Paired-Samples t-test ดังนี้ 1. MICE [จาก M = 2.65, 
SD = 1.41 เพิ ่มขึ ้นเป็น M = 4.90, SD = 1.75 โดยมีผลการทดสอบทางสถิติคือ t(15) = 5.11, p < 0.001, d = 1.42  2. 
HIIT [จาก M = 4.12, SD = 1.78 เพิ่มขึ้นเป็น M = 5.19, SD = 1.59 โดยมีผลการทดสอบทางสถิติคือ t(15) = 2.58, p < 
0.05, d = 0.63 3. Supra-HIIT [จาก M = 2.45, SD = 1.53 เพิ ่มขึ ้นเป็น M = 3.93, SD = 1.84 โดยมีผลการทดสอบทาง
สถิตคือ t(15) = 2.80, p < 0.05, d = 0.87] 4. ICE [จาก M = 2.82, SD = 1.36 เพิ่มขึ้นเป็น M = 4.81, SD = 1.71 โดยมี
ผลการทดสอบทางสถิติคือ t(15) = 4.85, p < 0.001, d = 1.29] ทั้งนี้เนื่องจากตัวแปรปริมาณการใช้ไขมันสูงสุดไม่ผ่านการ
ทดสอบเงื ่อนไขในการใช้สถิติ ANCOVA จึงนำคะแนนความเปลี ่ยนแปลง (change score: post-t-test – pre-t-test)         
มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ One-way  ANOVA เพื่อเปรียบเทียบผลของวิธีการฝึกท่ีมีต่อค่าการเผาผลาญ
ไขมันสูงสุดระหว่างกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มมีปริมาณการใช้ไขมันสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ทั ้งนี ้ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ ่มการฝึกทุกกลุ ่ม โดยมีผลการทดสอบคือ F(4, 76) = 7.098,                

p <0.001, η2 = .272)  (Table 2.) ทั้งนี้สามารถเขียนเป็นประโยคสัญญาลักษณ์เพื่อแสดงการเปรียบเทียบผลของวิธีการฝึก
ระหว่างกลุ่มตัวอย่างได้ดังนี้ 
 

(MICE = HIIT = Supra-HIIT = ICE) > C   …………………………(2) 
 

ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) (ml/ kg/ min) 
ภายหลังการฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิต โดยมีผลการทดสอบด้วยสถิติ Paired-Samples t-test ดังนี้ 1. MICE [จาก M = 45.93, SD = 6.76 เพิ่มขึ้นเป็น M 
= 54.12, SD = 6.89), t(15) = 7.94, p < 0.001, d = 1.2] 2. HIIT [จาก M = 44.85, SD = 5.53 เพิ่มขึ้นเป็น M = 48.45, 
SD = 3.57, t(15) = 4.66, p < 0.001, d = 0.79] 3. Supra-HIIT [จาก M = 45.48, SD = 4.58 เพิ่มขึ้นเป็น M = 48.04, SD 
= 4.91, t(15) = 2.51, p < 0.05, d = 0.53]  4. ICE [จาก M = 48.78, SD = 7.63 เพิ ่มขึ ้นเป็น M = 54.34, SD = 5.96), 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีที ่4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 
 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  127 

 

t(15) = 4.99, p < 0.001, d = 0.84] ทั้งนี ้เมื ่อทำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ One-way ANCOVA ด้วยการควบคุมค่า 
VO2max ก่อนการฝึกของทุกกลุ่มให้เป็นค่าตัวแปรร่วม พบว่าวิธีการฝึกส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด

ระหว่างกลุ่มตัวอย่างแตกต่างกัน ผลการทดสอบทางสถิติคือ F(4, 76) = 13.96,  p <0.001 η2
p = .962 โดยกลุ่มการฝึก 

MICE และกลุ่มการฝึก ICE เป็นกลุ่มการฝึกที่ทำให้อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มการฝึก HIIT และกลุ่มการ
ฝ ึก Supra-HIIT ทั ้งนี้ ไม ่พบความแตกต่างระหว่างกลุ ่มการฝ ึก MICE และ ICE และระหว่างกล ุ ่มการฝึก HIIT และ              
Supra-HIIT และพบว่ากลุ่มการฝึกทั้ง 4 วิธีมีค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  ทั้งนี้
สามารถเขียนเป็นประโยคสัญญาลักษณ์เพื่อแสดงการเปรียบเทียบผลของวิธีการฝึกระหว่างกลุ่มตัวอย่างได้ดังนี้ 
 

{(MICE = ICE) > (HIIT = Supra-HIIT)} > Control   …………………………(3) 
 
Table 2. Comparison of changes in body fat percentage (%fat), maximal fat oxidation (MFO), and maximal 
oxygen consumption (VO2max) between sample groups. 

Variables 
MICE HIIT Supra-HIIT ICE Control Anova/Ancova 

Baseline 
(n=16) 

12weeks 
(n=16) 

Baseline 
(n=15) 

12weeks 
(n=15) 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=18) 

Baseline 
(n=18) 

12weeks 
(n=18) 

Baseline 
(n=14) 

12weeks  
(n=14) 

f/t η2 /η2
p 

Fat (%) 
14.61 

±7.04 

14.30 

±7.30 

14.17 

±3.06 

14.10 

±3.62 

16.84 

±7.65 

15.81 

±6.39 

13.54 

±3.73 

13.44 

±3.68 

15.94 

±6.98 

17.84*(1,2,3,4) 

±6.21 
6.104** .243 

Fat-met. 
2.65 

±1.41 

4.90 

±1.75 

4.12 

±1.78 

5.19 

±1.59 

2.45 

±1.53 

3.93 

±1.84 

2.82 

±1.36 

4.81 

±1.71 

4.90 

±2.6 

3.90(1,2,3,4) 

±1.2 
7.098** .272 

VO2max 

(ml/kg/min) 

45.93 

±6.76 

54.122,3 

6.89 

44.85 

±5.53 

48.451,4 

±3.57 

45.48 

±4.58 

48.041,4 

±4.91 

48.78 

±7.63 

54.342,3 

±5.59 

46.47 

±7.73 

46.17(1,2,3,4) 

±6.51 
13.968** .962 

Note; *p < 0.05, **p < 0.001, 
(1) = statistically significant difference compared to the MICE training group, 
(2) = statistically significant difference compared to the HIIT training group, 
(3) = statistically significant difference compared to the Supra-HIIT training group, 
(4) = statistically significant difference compared to the ICE training group, 
(5) = statistically significant difference compared to the control group. 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ข้อค้นพบที่สำคัญ (main finding) จากการวิจัยในครั้งนี้คือ การฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิก ทั้งการฝึกออกกำลัง
กายแบบต่อเนื่อง การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง การฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงมาก และการฝึกออกกำลัง
กายแบบเพิ่มความหนักของงาน มีผลทำให้ 1) สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
โดยวัดจากค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในกลุ่มการฝึกทุกกลุ่มมีการพัฒนาขึ้นและดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ทำการฝึก โดยกลุ่ม
การฝึกแบบต่อเนื่องและการฝึกแบบเพิ่มความหนักของงาน สามารถพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ดีกว่าการฝึกอื่น ๆ 
นอกจากนี้ การฝึกทุกรูปแบบยังช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและลดไขมันในร่างกายได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ       
ซึ่งแสดงให้เห็นผลดีของการฝึกออกกำลังกายท้ัง 4 รูปแบบโดยเฉพาะเมื่อเปรียบเทยีบกับผู้ที่ไม่ได้ฝึกออกกำลังกาย 
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1. ร้อยละของไขมันในร่างกาย (%fat) และค่าการใช้ไขมันสูงสุด (maximal fat oxidation) 
ไขมันเป็นสารตั้งต้นหลักของการใช้พลังงานหลักในร่างกาย โดยเฉพาะการใช้พลังงานแบบแอโรบิก การเผาผลาญ

ไขมันและไขมันในร่างกายจึงมีความสัมพันธ์และสอดคล้องโดยตรงกับรูปแบบการออกกำลังกายโดยเฉพาะการออกกำลังกายที่
มีลักษณะการใช้พลังงานแบบแอโรบิก 

ข้อมูลจากการศึกษาวิจัยพบว่าการฝึกท้ัง 4 รูปแบบช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันได้อย่างดีไม่แตกต่างกัน แม้ว่าการฝึก
จะไม่ทำให้ปริมาณไขมันในร่างกายมีการเปลีย่นแปลงภายในกลุ่มตัวอย่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้ออกกำลังกายแล้วการฝึกท้ัง 4 รูปแบบช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและลดไขมันในร่างกายผู้ฝึกได้มากกว่าผู้ที่ไม่
ฝึกออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

ทั้งนี้เนื่องจากว่าการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญของฝึกแบบแอโรบิกคือการพัฒนาของระบบการเผาผลาญพลังงานของ
กล้ามเนื้อโครงร่าง (skeletal muscle) โดยจะเห็นว่ากลุ่มการฝึกทุกกลุ่มมีค่าการเผาผลาญไขมันท่ีเพิ่มขึ้นและปรมิาณไขมันใน
ร่างกายลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดขึ้นเนื่องจากการฝึกส่งผลให้จำนวน
ของไมโทคอนเดรียหนาแน่นขึ้น (mitochondrial density) ทำให้เกิดการเผาผลาญไขมันมากขึ้นทั้งในขณะออกกำลังกายและ
ภายหลังการออกกำลังกาย (Muscella et al., 2020; Spriet & Randell, 2020) กล้ามเนื้อมีการปรับตัวใช้พลังงานหลักจาก
ไขมันได้ดีกว่าคาร์โบไฮเดรต (Horowitz et al., 2000) การปรับตัวดังกล่าวพบได้ในผู้ที่ฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกไม่ว่าจะ
เป็นการออกกำลังกายแบบต่อเนื่อง (Muscella et al., 2020; Spriet & Randell, 2020) หรือการออกกำลังกายแบบหนัก
สลับเบาความเข้มข้นสูง (HIIT) (Talanian& et al., 2007) ส่งผลให้ทำให้อัตราการเผาผลาญไขมันสูงขึ้นและอัตราการเผา
ผลาญคาร์โบไฮเดรตต่ำลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Perry et al., 2008)  
 การเผาผลาญไขมันจะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้น ตั้งแต่ร่างกายเริ่มต้นออกกำลังกายท่ีความเข้มข้นต่ำไปจนถึงปาน
กลาง คือที่ระดับร้อยละ 60-65 ของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังจากนั้นหากมีการเพิ่มระดับการออกกำลังกายขึ้นไปอีก
จนถึงระดับ ร้อยละ 75  ของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด ร่างกายจะเริ่มเผาผลาญไขมันลดลง ทั้งนี้พบว่าเมื่อความเข้มข้นของการ
ออกกำลังกายเพิ่มถึงร้อยละ 50 ของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด ร่างกายจะเริ่มใช้ไกลโคเจน (คาร์โบไฮเดรต) ในกล้ามเนื้อเพิ่ม
มากขึ้น (Muscella& et al., 2020)  เป็นเหตุผลที่ทำให้ผู้ที่ฝึกออกกำลงักายแบบแอโรบิกไม่ว่าจะเป็นการฝึกแบบตอ่เนื่อง การ
ฝึกแบบหนักสลับเบา หรือ การฝึกออกกำลังกายแบบเพิ่มความหนักของงาน มีปริมาณการเผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้น และมีไขมัน
ในร่างกายลดลงดีกว่าผู้ที่ไม่ฝึกออกกำลังกาย ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นการฝึกในรูปแบบใดจึงส่งผลให้ผู้ฝึกมีการเปลี่ ยนแปลงของค่า
ร้อยละของไขมันในร่างกายและปริมาณการใช้ไขมันสูงสุด ท่ีดีขึ้นกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกาย 

2. ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
 ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็นค่าท่ีแสดงถึงประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ สะท้อนและแสดง
ถึงความแข็งแรงและความอดทนของหัวใจและปอดโดยตรง ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดพัฒนาได้จากการฝึกออกกำลังกาย โดย
การฝึกแอโรบิกไม่ว่าจะเป็นการฝึกแบบต่อเนื่องหรือการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงหรือการฝึกหนักสลับเบาความ
เข้มข้นสูงมากนั้นได้รับการพิสูจน์จากงานวิจัยจำนวนมากว่าช่วยเพิ่มค่าการใช้ออกซิเจนสงูสุดของร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญใน
ทุกกลุ่มประชากรไม่ว่าจะเป็น  เด็ก ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ คนท่ีออกกำลังกายอยู่เป็นประจำ ผู้ที่ไม่ค่อยได้ออกกำลังกาย และคนอ้วน  
(Hottenrott, 2012; Weston et al., 2014; Crowley et al., 2022; Rugbumrung, 2022)  
 การพัฒนาของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงที่มีความสัมพันธ์กับระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดจากการพัฒนาของค่าปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ (ห้องล่างซ้าย) ในการบีบตัว 1 
ครั้ง (stroke volume; SV) ซึ่งในภาวะปกติค่า SV ขณะพักจะอยู่ที่ประมาณ 70 – 80 มล./ การเต้นของหัวใจ 1 ครั้ง (ml/ 
beat) ทั้งนี้ในผู้ที่ออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็นประจำ เช่นนักกีฬาประเภทความอดทนระดับสูงอาจพบว่ามีค่า SV ที่สูงกว่า 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                             ปีที ่4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 
 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  129 

 

100 ml/beat และในขณะออกกำลังกายค่า SV อาจสูงขึ้นถึง 110 – 130 ml/ beat เนื่องจากการฝึกออกกำลังกายแบบแอ
โรบิกทำค่า SV เพิ่มมากข้ึนส่งผลให้ให้ค่าปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาทีเพิ่มขึ้น (cardiac output; Q) (Hambrecht& 
et al., 2000; Morrison et al., 2023) ผู้ที่ฝึกออกกำลังกายอยู่เป็นประจำจะมีปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาทีเพิ่มขึ้น 
มากกว่าผู้ที่ไม่ฝึกออกกำลังกายร้อยละ 20–25 และความแตกต่างจากนี้จะเพิ่มถึงร้อยละ 50 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬา
และผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกาย (Hellsten & Nyberg, 2015; Lee & Oh, 2016) และเนื่องจากระบบไหลเวียนโลหิตมีหน้าที่ใน
การขนส่งออกซิเจนการเพิ่มขึ้นของ SV และ Q จึงเป็นผลให้เกิดการเพิ่มขึ้นของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดในขณะออก
กำลังกายด้วย 
 ข้อมูลจากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกทั้ง 4 รูปแบบช่วยเพิ่มค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ในกลุ่มตัวอย่างได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในทุกวิธีการฝึก และมีความแตกต่างกับผู้ที่ไม่ได้ฝึกออกกำลังกาย โดนพบว่าผู้ที่ฝึกแบบต่อเนื่องและการฝึกออก
กำลังกายแบบเพิ่มความหนักของงาน จะมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากขึ้นมากที่สุดและเพิ่มมากกว่ากลุ่มการฝึกแบบหนัก
สลับเบาความเข้มข้นสูง และการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงมาก  
 ทั้งนี้ข้อมูลจากการวิจัยที่พบว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงและความเข้มข้นสูงมาก ถึงแม้จะทำให้ค่า
การใช้ออกซิเจนสูงสุดพัฒนาดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ออกกำลังกาย แต่ก็พัฒนาได้น้อยกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องและการฝึก
แบบเพิ่มความหนักของการออกกำลังกาย ทั้งนี้เนื่องจากการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูงและความเข้มข้นสูงมาก         
มีระยะเวลาในการฝึกที่น้อยกว่าการฝึกแบบต่อเนื่องและการฝึกแบบเพิ่มความหนักของการออกกำลังกาย อาจส่งผลให้มีการ
พัฒนาที่น้อยกว่า สอดคล้องกับรายงานการวิจัยที่พบว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง อาจจะช่วยให้ค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นไม่มากเมื่อเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่อง ด้วยปัจจัยด้านเวลาและปริมาณการฝึกที่น้อยกว่า (Trachsel 
et al., 2020) และหากมีระยะเวลาในการฝึกท่ีน้อยเกินไปก็อาจไม่ส่งผลให้มีการเพิ่มขึ้นของค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดในการฝึก
แบบหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง (Arboleda-Serna, 2019) ดังนั้นผู้ที่เลือกฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับเบาความเข้มข้นสูง 
หรือ ความเข้มข้นสูงมาก อาจจะต้องคำนึงถึงระยะเวลาร่วมในการฝึก (Arboleda-Serna, 2019)  โดยอาจเพิ่มปริมาณการฝึก
ให้มากขึ้นทั้งโดยการเพิ่มระยะเวลารวมหรือเพิ่ม Session การฝึก ซึ่งจะส่งผลให้มีการพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ดีพอ 
ๆ กับการฝึกแบบต่อเนื่อง 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
ข้อค้นพบหลักของงานวิจัยซึ่งพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ฝึกออกกำลังกายทุกวิธีการฝึก มีค่าที่เกี่ยวข้องกับการเผาผลาญ

พลังงานและองค์ประกอบของร่างกายดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  เมื่อวัดจากค่า
การใช้ออกซิเจนสูงสุด การเผาผลาญไขมันและระดับไขมันในร่างกาย แสดงให้เห็นว่าการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็น
ประจำไม่ว่าจะด้วยรูปแบบใดด้วยความถี่และระยะเวลานานเพียงพอ จะส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาทางสรีรวิทยาที่เกี่ยวข้อง
กับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เป็นการเน้นย้ำให้เห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย ที่ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายและป้องกันสุขภาพจากปัจจัยของการเกิดโรค โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อร้ายแรงที่สำคัญ (non-communicable diseases: 
NCDs) ทั้งนี้การจะเลือกรูปแบบวิธีการใดเพื่อฝึกออกกำลังกาย ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์และปัจจัยต่าง  ๆ ของผู้ที่ทำการฝึกเอง 
หากผู้ฝึกมีปัจจัยทางเวลาที่ไม่เอื้ออำนวย ผู้วิจัยของแนะนำให้ใช้วิธีการฝึกท่ีมีระยะเวลาสั้น ๆ เช่นการฝึกแบบหลักสลับเบาทั้ง
แบบความเข้มข้นสูงและความเข้มข้นสูงมาก หรือการฝึกแบบเพิ่มความหนักของการออกกำลังกาย ซึ่งให้ผลทางสรีรวิทยาที่
เทียบเท่าการฝึกท่ีใช้ระยะเวลานาน ๆ แบบการฝึกแบบต่อเนื่อง เพื่อท่ีจะสามารถจัดสรรเวลาในการออกกำลังกายได้เพิ่มมาก
ขึ้นและสามารถแบ่งเวลาในการออกกำลังกายให้กับการฝึกแบบอื่นเช่นการฝึกกล้ามเนื้อ 
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หากมีเวลามากพอ ผู้ฝึกสามารถฝึกออกกำลังกายแบบใดก็ได้ตามความถนัดหรือความชอบส่วนบุคคล แต่หาก
ต้องการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในระดับสูง ผู ้ว ิจัยแนะนำให้ฝึกออกกำลังกาย
แบบต่อเนื่องหรือฝึกแบบเพิ่มความหนักของงาน หรืออาจจะเพิ่มระยะเวลาหรือ Session การฝึกแบบหลักสลับเบาทั้งแบบ
ความเข้มข้นสูงและความเข้มข้นสูงมากให้มากขึ้น โดยเฉพาะในกรณีของนักกีฬาบางประเภทที่ควรฝึกแบบหลักสลับเบา
มากกว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง เนื่องจากมีธรรมชาติการเคลื่อนไหวท่ีคล้ายคลึงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวในขณะที่ทำการแข่งขัน
มากกว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง 

การวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาร่างกายตามวัตถุประสงค์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะ
เป็นการควบคุมน้ำหนักหรือการลดไขมันในร่างกาย หรือการฝึกออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในระดับสูง ส่วน
การจะเลือกใช้โปรแกรมแบบใดนั้นข้ึนอยู่กับความถนัด ความพร้อมของอุปกรณ์และปัจจัยด้านเวลาของแต่ละบุคคลเป็นสำคัญ 
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บทคัดย่อ  
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย

ราชภัฏเพชรบุรี โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี จำนวน 370 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 
เชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน ส่วนปัจจัยที่มีอิทธิพลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 
ผลการศึกษา พบว่า 1) ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี พบว่า ปัจจัย
นำด้านความรู้ และปัจจัยนำด้านประโยชน์เกี่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ “มีความรู้มาก” และ “มีประโยชน์มาก” 

(𝑥̅ = 7.05), (𝑥̅ = 7.33), ปัจจัยนำด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ “ไม่แน่ใจ” (𝑥̅ = 3.28) ปัจจัยเอื้อ และ

ปัจจัยเสริมที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ “ดีมาก” (𝑥̅ = 0.91) (𝑥̅ = 0.88) และพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี อยู่ในระดับ “ออกกำลังกายปานกลาง” (𝑥̅ = 3.45) 2) ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การออกกำลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี พบว่า ปัจจัยนำด้านทัศนคติ และปัจจัยเสริม ส่งผลอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และตัวแปรทั้งหมดสามารถทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏเพชรบุรี ได้ร้อยละ 14.9  

 
คำสำคัญ: ปัจจัย  พฤติกรรม  การออกกำลังกาย   

 

Abstract  
 This study aimed to investigate the factors influencing the exercise behavior of students at 

Phetchaburi Rajabhat University. The sample consists of 370 students from Phetchaburi Rajabhat University. 
The data were analyzed using descriptive statistics, including mean and standard deviation. As for the factors 
influencing exercise behavior, multiple regression analysis is used. The results indicated that : 1 )  factors 
leading to knowledge about exercise and factors leading to the benefits of exercise were rated at a high 

level (𝑥̅ = 7.05), (𝑥̅ = 7.33). factors influencing attitudes towards exercise is at the "undecided" level  

(𝑥̅ = 3.28), while factors that facilitate exercise and Supplementary factors related to exercise were also 

mailto:Kusol.cho@mail.pbru.ac.th
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related at a high level (𝑥̅ = 0.91) (𝑥̅ = 0.88) and exercise behavior of students at Phetchaburi Rajabhat 

University was at a moderate level (𝑥̅ = 3.45) 2 )  factors influencing the exercise behavior of students at 
Phetchaburi Rajabhat University were found to be factors leading to attitudes and supplementary factors 
had a statistically significant influence at the 0.05 level. and all variables could predict the exercise behavior 
of Rajabhat Phetchaburi University students by 14.9% 

 
Keywords:  Factors, Behavior. Exercise 
 

บทนำ  
จากสถานการณ์โลกในปัจจุบัน การแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 ในช่วงปลายปี 2562 ส่งผลกระทบให้เกิดการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมครั้งยิ่งใหญ่ของคนทั้งโลก ซึ่งน่าจะมีผลในระยะยาวจนเป็นรูปแบบการดำเนินชีวิตอย่างใหม่ที่แตกต่าง
จากอดีตอาจจะกลายเป็นพฤติกรรมที ่เปลี ่ยนไปได้อย่างถาวร แล้วสิ ่งที ่ส ่งผลต่อสุขภาพร่างกาย หรือที ่เร ียกกันว่า  

New Normal หรือ ความปกติใหม่บนฐานวิถีชีวิตใหม่จึงจำเป็นต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้สามารถอยู่รอดภายใต้การใช้วิถี
ชีวิตใหม่ (New Normal) ซึ่งการปรับตัวและการป้องกันตัวเองเป็นสิ่งสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะประเด็นสุขภาพ 
พบว่า คนไทยส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการบริโภคที่เสี่ยง และการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเสี่ยงต่อการทำลายสุขภาพจนทำ
ให้ประชาชนเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-communicable disease : NCD) ที่มากข้ึน ซึ่งการสำรวจ ปี 2555-2566 
พบว่าคนไทยที่มีพฤติกรรมทางกายที่เพียงพอต่ำกว่าร้อยละ  70  สอดคล้องกับการสำรวจของ ปิยวัฒน์ เกตุวงศา และ             
กรกนก พงษ์ประดิษฐ์  (Ketuwongsa &  Pongpradit, 2020)  พบว่า พฤติกรรมเนือยนิ่ง ในประชากรไทยระหว่างปี               
2555 – 2563 พบว่ามีพฤติกรรมเนือยนิ่ง สะสมเฉลี่ยที่ 14 ช่ัวโมงต่อวัน  ส่วนใหญ่เนื่องมาจาก 3 เหตุผลหลักๆ คือ ไม่มีเวลา
ในการทำกิจกรรมหรือออกกำลังกาย สภาพร่างกายไม่เหมาะสมหรือไม่เอื้อต่อกิจกรรม และไม่มีสถานท่ีออกกำลังกายหรือทำ
กิจกรรม   

ในการพัฒนาประเทศเพื่อให้เจริญก้าวหน้าในอนาคต จำเป็นต้องอาศัยกลุ่มวัยรุ่นและเยาวชนโดยเฉพาะ นิสิต นักศึกษาจะเป็น
บุคลากรสำคัญ นั่นหมายถึง สถาบันอุดมศึกษาจะต้องมีบทบาทสำคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพให้กับนิสิต นักศึกษาทุกคน โดยการสร้าง
และปรับปรุงสภาพแวดล้อมทางกายภาพและทางสังคม ให้เอื้อต่อการสร้างเสริมสุขภาพ การศึกษาเล่าเรียน การใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ และการอยู่อาศัยอย่างต่อเนื่อง และยั่งยืน สถาบันอุดมศึกษาต้องบูรณาการเรื่องสุขภาพเข้ากับกระบวนการเรียนการสอน
รวมทั้งการเชื่อมโยงการพัฒนามหาวิทยาลัยส่งเสริมสุขภาพกับการพัฒนาสังคมและชุมชน ทั้งในและนอกมหาวิทยาลัย (Office of the 
Higher Education Commission, 2011) ซึ่งที่ผ่านมาปัญหาด้านสุขภาพของนักศึกษาในจังหวัดเพชรบุรี พบว่า มีพฤติกรรมการขาดการ
ออกกำลังกายมีหลายสาเหตุ เช่น นักศึกษาไม่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน หรือสังคมรอบข้างมักมีแนวโน้มที่จะขาดการออก
กำลังกาย การขาดความรูเ้กี่ยวกับประโยชน์และวิธีการออกกำลังกาย รวมถึงการขาดสถานที่หรืออุปกรณ์ที่เหมาะสมสำหรบัการออกกำลงั
กายส่งผลให้นักศึกษาขาดการออกกำลังกาย  สอดคล้องกับการศึกษาของ ทักษิกา ชัชวรัตน ์และคณะ (Chachvarat et al., 2018) พบว่า 
ในกลุ่มวัยรุ่นพฤติกรรมการออกกำลังกายจะอยู่ ในระดับปานกลาง ซึ่งอาจเป็นเพราะการแข่งขันการเรียนหนังสือ เศรษฐกิจ อบายมุข 
และใช้เวลาว่างไปกับการดูโทรศัพท์และเล่นเกมคอมพิวเตอร์  ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (Krabuanrat, 2013) กล่าวว่า 
พฤติกรรมการขาดการเคลื่อนไหว และขาดการออกกำลังกาย ล้วนแล้วก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพ ซึ่งจะเห็นได้ว่าพฤติกรรม
สุขภาพ มีสาเหตุมาจากปัจจัยที่หลากหลาย ทั้งที่เป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล และปัจจัยภายนอกบุคคล ( Crosby, 2011)                 
1) ปัจจัยภายในตัวบุคคล  ประกอบไปด้วย  ปัจจัยนำ เป็นปัจจัยพื้นฐานท่ีก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล 
หรือแสดงความพึงพอใจของบุคคลที่ได้จากการเรียนรู้ ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติ เป็นต้น  2) ปัจจัยภายนอกบุคคลเป็นปัจจัยด้าน
สิ่งแวดล้อม และสังคมที่มีผลต่อพฤติกรรม ได้แก่ ปัจจัยเอื้อ เป็นปัจจัยสนับสนุนให้บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมตามความ
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ต้องการที่เป็นผลจากปัจจัยนำ โดยมีสิ่งแวดล้อมทางด้านกายภาพ สังคม ทรัพยากรที่เอื้ออำนวยในการสนับสนุนให้เกิด
พฤติกรรมบุคคล เช่น สถานท่ีออกกำลังกาย อุปกรณ์ต่าง ๆ ซึ่งสามารถช่วยสนับสนุนการออกกำลังกาย นอกจากปัจจัยเอื้อยัง
มีอีกหนึ่งปัจจัยภายนอกบุคคลที่สำคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ คือ ปัจจัยเสริมเป็นปัจจัยสนับสนุนทางสังคมที่บุคคล 
จะได้รับ หรือคาดว่าจะได้รับจากบุคคลอื่น อาจเป็นการได้รับคำชมเชย คำแนะนำ หรือยอมรับจากบุคคลอื่น โดยมหาวิทยาลัยราช
ภัฏเพชรบุรี  เป็นสถาบันการศึกษาท่ีผลิตนักศึกษา ที่มุ่งเน้นผลิตบัณฑิตตามอัตลักษณ์ของมหาวิทยาลัย มีคุณภาพ มีทัศนคติที่
ดี มีคุณธรรมนำความรู้ เป็นพลเมืองดีในสังคม มีความรักและผูกพันต่อท้องถิ่น ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตโดยคำนึงถึงหลัก
กระจายโอกาสทางการศึกษาอย่างเท่าเทียม ที่ต้องมีความเข้มแข็งทางวิชาการ ในการพัฒนานักศึกษาให้มีสมรรถนะส ากล     
ซึ่งนอกจากความรู้ทางด้านวิชาการแล้ว ยังต้องมีภาวะสุขภาพที่ดีซึ่งถือเป็นรากฐานที่สำคัญของชีวิต โดยสอดคล้องกับนโยบาย
มหาวิทยาลัยราชภัฎเพชรบุรีที่มีการวางแผนการจัดโครงการส่งเสริมสุขภาพ ขยายงานในชุมชนท้องถิ่นเพื่อปรับปรุง ส่งเสริม
สุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี ตามหลัก SDGs ทั้งนี้ มหาวิทยาลัยฯ ยังสามารถส่งเสริม และสนับสนุนให้ นิสิต นักศึกษาเหล่านั้นได้
เข้าร่วมกิจกรรมกีฬา การออกกำลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพให้กับตนเอง ก่อนที่ออกไปสู่สังคมการทำงานที่มีเวลาว่างในการดูแล 
และใส่ใจสุขภาพน้อยลง (Sawangmek, 2015) ซึ่งการออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรรมสุขภาพ ดังนั้น จะเห็นได้ว่าปัจจัย
ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกำลังกาย ของนักศึกษา ประกอบไปด้วย 1) ปัจจัยนำที่เป็นปัจจัยพื้นฐานที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางพฤติกรรม 2) ปัจจัยเอื้อที่จำเป็นต่อการเอื้อต่อการแสดงพฤติกรรม และ 3) ปัจจัยเสริมที่ช่วยกระตุ้น หรือสนับสนุนให้เกิด
พฤติกรรม ซึ่งหากเราทราบถึงปัจจัยเหล่านี้ก็จะสนับสนุนให้มีพฤติกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมต่อไป 

จากข้อมูลดังท่ีกล่าวไว้ข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะวิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี เพื ่อนำผลการวิจ ัยสนับสนุนการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย   
ในมหาวิทยาลัยต่อไป โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัย ดัง Figure 1.  

 
 
 
 
 

  

 
 

Figure 1. Conceptual Framework 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้ได้รับการรับรองจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ (Ethical consideration) จากมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
โครงการวิจัยที่ ECPB_R 03/2567 เลขท่ีใบรับรอง 10/2567 โดยมีวิธีดำเนินการวิจัยดังนี้  
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  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ปี 2-4 จำนวน 4,707 คน   

  กลุ่มตัวอย่าง   
  นักศึกษาในมหาวิทยาลัยราภัฏเพชรบุรี ที่ทำการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling) ตามจำนวน
นักศึกษาในแต่ละคณะของมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  ชั ้นปีที ่ 2-4  จำนวน 370 คน โดยเปิดตารางสำเร็จรูปของ  
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ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% โดยมีเงื่อนไขของจำนวนกลุ่มตัวอย่างต้องมีผู้ตอบแบบสอบถาม
ต้องไม่น้อยกว่า 90 % ของจำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  

  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลสำหรับการทำวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี เป็นแบบสอบถามที่มาจากการศึกษาเอกสาร หลักการแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่
เกี ่ยวข้องเพื ่อกำหนดกรอบการวิจัย พร้อมสร้างแบบสอบถามที ่มีประเด็นครอบคลุมตาม วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
โดยมีทั้งหมดจำนวน 5  ส่วน คือ  

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยนำด้านความรู้ และประโยชน์เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ลักษณะเป็น
แบบทดสอบแบ่งเป็น 2 ด้าน 1) ปัจจัยนำด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และ 2) ปัจจัยนำด้านประโยชน์เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย  ดังนี้  

1) ปัจจัยนำด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ลักษณะของข้อความเป็นแบบสอบถามให้เลือกตอบ 2 ตัวเลือก 
คือ ใช่  ไม่ใช่ โดยแบ่งระดับคะแนน เป็น 2 ระดับ คือ “มีความรู้มาก” และ “มีความรู้น้อย” โดยใช้เกณฑ์การแบ่งคะแนน  
2 ส่วนเท่าๆ กัน คือ กลุ่มที่ได้คะแนนครึ่งหนึ่งขึ้นไปของคะแนนเต็ม  และ กลุ่มที่ได้น้อยกว่าครึ่งหนึ่งของคะแนนเต็มลงมา    
โดยมีเกณฑ์การแปรผลคะแนน ดังนี้  (ดัดแปลงมาจาก Sainui, 2010)  

คะแนน 1 – 4    หมายถึง   มีความรู้น้อย   
คะแนน 5 – 8   หมายถึง   มีความรู้มาก  

2) ปัจจัยนำด้านประโยชน์เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย  ลักษณะของข้อความเป็นแบบสอบถามให้เลือกตอบ           
2 ตัวเลือก คือ  ใช่ – ไม่ใช่  โดยแบ่งระดับคะแนน เป็น  2  ระดับ คือ “มีประโยชน์มาก” และ “มีประโยชน์น้อย”  โดยใช้
เกณฑ์การแบ่งคะแนน  2 ส่วนเท่าๆ กัน คือ กลุ่มที่ได้คะแนนครึ่งหนึ่งขึ้นไปของคะแนนเตม็ และกลุ่มที่ได้น้อยกว่าครึ่งหน่ึงของ
คะแนนเต็มลงมา โดยมีเกณฑ์การแปรผลคะแนน ดังนี้  (ดัดแปลงมาจาก Sainui, 2010) 

คะแนน 1 – 4    หมายถึง   มีประโยชน์น้อย 
คะแนน  5 – 8   หมายถึง   มีประโยชน์มาก 

ส่วนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับ ปัจจัยนำ ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย  ลักษณะคำถามที่เป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) มี 5 ระดับดังนี้   โดยมีเกณฑ์สำหรับการแปลผลการประเมินแบ่งระดับทัศนคติเกี ่ยวกับ 
การออกกำลังกาย แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ผู ้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์ในการแปลผลโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์ค่าเฉลี่ยของ                 
Srisa-ard (2013) ดังนี้   

คะแนนเฉลี่ย 1.00–1.50  หมายถึง มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน ระดับ “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” 
คะแนนเฉลี่ย 1.51–2.50  หมายถึง มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน ระดับ “ไม่เห็นด้วย” 

  คะแนนเฉลีย่ 2.51–3.50 หมายถึง  มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลงักายอยู่ใน ระดับ “ไม่แน่ใจ”   
คะแนนเฉลีย่ 3.51–4.50  หมายถึง มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน ระดับ “เห็นด้วย” 
คะแนนเฉลีย่ 4.51–5.00  หมายถึง มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน ระดับ “เห็นด้วยอย่างยิง่” 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเอื้อในการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี   
มีลักษณะเป็นแบบสอบถามที ่ล ักษณะคำตอบ 2 ตัวเลือก คือ มี และ ไม่มี โดยมีเกณฑ์การแปลความหมายคะแนน  
การแปลความหมาย แบ่งเป็น 2 ระดับ โดยมีเกณฑ์การแปรผลคะแนน ดังนี้ (ดัดแปลงมาจาก Sainui, 2010) ดังนี้  

คะแนนค่าเฉลี่ย 0.00–0.50  หมายถึง ระดบัปัจจัยเอื้อมีน้อย 
คะแนนค่าเฉลี่ย 0.51–1.00  หมายถึง ระดบัปัจจัยเอื้อมีมาก 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเสริมในการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี      
มีลักษณะเป็นแบบสอบถามที่ลักษณะคำตอบ 2 ตัวเลือก คือ มี และ ไม่มี  โดยมีเกณฑ์ การแปลความหมายคะแนน  การแปล
ความหมาย แบ่งเป็น 2 ระดับ โดยมีเกณฑ์การแปรผลคะแนน ดังนี้  (ดัดแปลงมาจาก Sainui, 2010) ดังนี้  

คะแนนค่าเฉลี่ย 0.00–0.50  หมายถึง ระดบัปัจจัยเสรมิมีน้อย 
คะแนนค่าเฉลี่ย 0.51–1.00  หมายถึง ระดบัปัจจัยเสรมิมีมาก 

ส่วนที่ 5  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
ลักษณะแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) โดยมีเกณฑ์สำหรับการแปลผล
การประเมินแบ่งระดับพฤติกรรมการออกกำลังกาย เป็น 5 ระดับ ผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์ในการแปลผลโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์
ค่าเฉลี่ยของ  Srisa-ard. (2013)  ดังนี ้

คะแนนค่าเฉลี่ย 4.51–5.00   หมายถึง  ปฏิบัติการออกกำลังกายเป็นประจำ 
คะแนนค่าเฉลี่ย 3.51–4.50    หมายถึง  ปฏิบัติการออกกำลังกายบ่อย 
คะแนนค่าเฉลี่ย 2.51–3.50    หมายถึง  ปฏิบัติการออกกำลังกายปานกลาง  
คะแนนค่าเฉลี่ย 1.51–2.50   หมายถึง  ปฏิบัติการออกกำลังกายเป็นบางครั้ง  
คะแนนค่าเฉลี่ย 1.00–1.50    หมายถึง  ไม่เคยปฏิบัติการออกกำลังกาย 

สำหรับการหาคุณภาพเครื่องมือ ผู้วิจัยมีวิธีการดำเนินงาน ดังนี้ 
- ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน โดยวิเคราะห์หาค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence: IOC) ของแบบสอบถาม ซึ่งข้อคำถามทั้งฉบับมีค่าดัชนีความสอดคล้องที่ 0.80 
และ 1.00 (Ritjaroon, 2013) 

- การหาความเชื ่อมั ่น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ ์แอลฟ่า ( Alpha) ของครอนบาค 
(Cronbach) ที่ได้กำหนดค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ไว้ที่ 0.75 (Chongsuksomsakun, 2018) และนำแบบสอบถามไป
ทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักศึกษาที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเชื่อมั่น 
(Reliability) ของแบบสอบถาม ซึ่งมีค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ  0.85 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยเป็นผู้เก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยด้วยตนเอง โดยมีผู้ช่วยวิจัย และนักศึกษาช่วยเก็บแบบสอบถาม  
โดยขั ้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนมิถุนายน -กันยายน 2567 โดยการเลือกผู ้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง  
(Purposive Selection) ตามกลุ่มตัวอย่าง โดยการกำหนดสัดส่วนของจำนวนนักศึกษาในชั้นปีที่ 2–4 และในการเข้าถึงกลุ่ม
ตัวอย่างใช้วิธีการเลือกแบบบังเอิญ (Accidental  Random Sampling) โดยต้องเป็นไปตามเงื่อนไขของจำนวนสัดส่วนของ
นักศึกษาที่กำหนดในแต่ละชั้นปี และนำแบบสอบถามที่ได้มาตรวจความสมบูรณ์ และความถูกต้องของข้อมูลก่อนนำไปบันทึก
ข้อมูล และวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

 การวิเคราะห์ข้อมูล      
 วิเคราะห์ข้อมูลทางด้าน ปัจจยันำ ปัจจัยเอื้อ ปัจจัยเสรมิ พฤติกรรมการออกกำลังกาย ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
เชิงพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบน ส่วนปัจจัยทีม่ีอิทธิพลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ใช้การวิเคราะห์
ถดถอยพหุคูณ 
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ผลการวิจัย  
 1. ปัจจัยที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ปัจจัยนำด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายนักศึกษา โดยนักศึกษามี

ความร ู ้ เก ี ่ยวก ับการออกกำลังกาย อยู ่ ในระดับ “มีความร ู ้มาก” (𝑥̅ = 7.05) ปัจจ ัยนำด้านประโยชน์เก ี ่ยวกับ 

การออกกำลังกาย นักศึกษาทราบถึงประโยชน์เกี ่ยวกับออกกำลังกาย อยู ่ในระดับ “มีประโยชน์มาก”  (𝑥̅ = 7.33)   
ด้านทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกำลังกาย นักศึกษามีทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ในภาพรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ 

“ไม่แน่ใจ” (𝑥̅ = 3.28) ปัจจัยเอื้อที่เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ปัจจัยเอื้อเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ในภาพรวม 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ“ปัจจัยเอื้อมีมาก” (𝑥̅ = 0.91)  ปัจจัยเสริมที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการ

ออกกำลังกาย ในภาพรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ“ปัจจัยเสริมมีมาก” (𝑥̅ = 0.88) ดัง Table 1.   
 
Table 1.  Show the average number and variable factors related to exercise. (n=370) 

Factors affecting exercise behavior 𝑥̅  Variable 
1. Factors leading to knowledge about exercise 7.05 Very knowledgeable 

2. Factors leading to the benefits of exercise 7.33 valuable 

3. Factors influencing attitudes towards exercise 3.28 uncertain 

4. Factors that facilitate exercise 0.91 There are many favorable factors 

5. Supplementary factors related to exercise 0.88 There are many complementary factors. 
 
 2. พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี พบว่า  พฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ในภาพรวมมีค่าเฉลี ่ยอยู ่ในระดับ “ออกกำลังกายปานกลาง” (𝑥̅ = 3.45)  
โดย 3 ลำดับ พบว่า ในการออกกำลังกายนักศึกษาสวมใส่ เสื้อผ้า และรองเท้า ที่เหมาะสมกับการออกกำลังกายในประเภทนั้น 

ๆ, นักศึกษาออกกำลังกายจนกระทั่งมีเหงื่ออก และรู้สึกเหนื่อย (𝑥̅ = 3.70), นักศึกษามีการอบอุ่นร่างกายเป็นประจำทุกครั้ง

ก่อนการออกกำลังกาย (𝑥̅ = 3.59), และ นักศึกษาออกกำลังกายในแต่ละครั ้งใช้เวลานาน 20-30 นาที (𝑥̅ = 3.54)  
ตามลำดับดัง Table 2. 
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Table 2.  Displays the average number and standard deviation of exercise behavior of Phetchaburi Rajabhat 
University students. 

Question 𝑥̅  S.D. Variable 
1. Students exercise by walking or jogging. 3.52 1.08 Exercise frequently 

2. Students exercise by playing sports such as basketball, soccer, 
swimming, aerobics, etc. 

3.14 1.33 Moderate exercise 

3. When exercising, students should wear clothing and shoes 
appropriate for that type of exercise. 

3.70 1.20 Exercise frequently 

4. Students warm up regularly every time before exercising. 3.59 1.19 Exercise frequently 

5. Students exercise regularly for at least 30 minutes each time. 3.53 1.16 Exercise frequently 

6. Students do stretching or cool down exercises to relax after 
working out. 

3.48 1.21 Moderate exercise 

7. The students measured their pulse before and after exercising 
to find the pulse rate. 

3.02 1.33 Moderate exercise 

8. The student exercised until they were sweating and felt tired. 3.70 1.05 Exercise frequently 

9. Students exercise for 20-30 minutes each time. 3.54 1.15 Exercise frequently 

10. Students exercise and play sports within the university 
grounds. 

3.36 1.28 Moderate exercise 

combine 3.45 1.19 Moderate exercise 
 
 3. อิทธิพลของตัวแปรพยากรณ์ที ่มีพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ที ่ ระด ับ .05 ได ้แก่  ป ัจจ ัยนำด้านทัศนคติเกี ่ยวกับการออกกำลังกาย ปัจจ ัยเสริมที ่ เก ี ่ยวกับการออกกำลังกาย  

และพบว่า ปัจจัยเสริมที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย  

ราชภ ัฏเพชรบุร ี  ได ้ด ีท ี ่ส ุด และต ัวแปรทั ้ งหมดสามารถทำนายพฤติกรรมการออกกำลั งกายของน ักศึกษา  

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ได้ร้อยละ 14.9 ตาม Table 3. โดยทั้งนี้สามารถเขียนพยากรณ์ในรูปแบบสมาการได้ดังนี้ 

 

สามารถเขียนพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบได้สมการดังนี้  

   พฤติกรรมการออกกำลังกาย = 1.183 + (.337ปัจจัยนำด้านทัศนคติ) + (1.154ปัจจัยเสริม)  (1) 

  

 เขียนสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐานได้ ดังต่อไปนี้  

   Zพฤติกรรมการออกกำลังกาย = (.235 Zปัจจัยนำด้านทัศนคติ) + (.268 Zปัจจัยเสริม)    (2) 
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Table 3. Analyze the influence of predictive variables on the exercise behavior of Phetchaburi Rajabhat 
University students. Using the multiple regression analysis method (enter regression). 

R2 = .149  Adjusted R2 =.137 F= 12.738   p-value < .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายได้ดังนี้  

ปัจจัยนำด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีความรู้ อยู่ในระดับ “มีความรู้มาก” (𝑥̅ =7.05) และปัจจัยนำด้าน

ประโยชน์เกี ่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ “มีประโยชน์มาก” (𝑥̅ =7.33) อาจเป็นเพราะ การทราบถึงความรู้  
และประโยชน์ของการออกกำลังกายมีผลต่อการทำงานของระบบต่าง  ๆ ภายในร่างกาย ที ่จะส่งผลดีต่อร่างกาย  
และมีสุภาพที ่ดี สอดคล้องกับ ธนัมพร ทองลอง และภาคภูมิ แจ้งโพธิ ์นาค (Thonglong & Chaengphonak, 2022)  
พบว่า การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย เพราะการที่บุคคลจะกระทำ
พฤติกรรมใด ๆ มักคำนึงถึงประโยชน์ที่ได้จากการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นการคาดการณ์ถึงประโยชน์ของการกระทำจึงเป็น
สิ่งจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมนั้น 

ปัจจัยนำด้านทัศนคติเกี ่ยวกับการออกกำลังกาย อยู ่ในระดับ “ไม่แน่ใจ” (𝑥̅ =3.28) อาจเป็นเพราะทัศนคติ 
เป ็นป ัจจ ัยพ ื ้นฐาน และก ่อให ้ เก ิดแรงจ ูงใจ โดยเป ็นผลมาจากการเร ียนร ู ้  ประสบการณ์จากส ิ ่ งท ี ่ ได ้ เร ียนรู้   
และความคิดเห็นของบุคคลนั้นที่ก่อให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สอดคล้องกับ ภานุพันธ์ ลาภรัตนทอง และคณะ 
(Laparattanatong et al., 2022) พบว่า ทัศนคติเกี่ยวกับการมีกิจกรรรมทางกายมีความสัมพันธ์กับการมีกิจกรรมทางกาย
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.01 

ปัจจัยเอื้อที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับ “ปัจจัยเอื้อมีมาก” (𝑥̅ =0.91) อาจเป็นเพราะ มหาวิทยาลัย 
มีความพร้อมของสถานที่ เช่น โรงยิมเนเซี ่ยม ห้องฟิตเนส ตลอดจนอุปกรณ์ที ่ได้มาตรฐาน พร้อมใช้งานไว้ให้บริการ 
แก่นักศึกษา สอดคล้องกับ ภาณุวัฒน์ ปากชำนิ และคณะ (PakChamni et al., 2021) พบว่า ด้านความพร้อมของสถานที่และ
อุปกรณ ์ทำให้เกิดความหลากหลายในการเล่นกีฬาและตอบสนองความต้องการของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิได้ 

ปัจจัยเสริมที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย “ปัจจัยเสริมมีมาก” (𝑥̅ =0.88) อาจเป็นเพราะ การได้รับการสนับสนุนจาก
บุคคลรอบข้างในการชักชวนให้ออกกำลังกาย เช่น เพื่อน ครอบครัว คนรู้ใจ ทำให้มีพฤติกรรมในการออกกำลังกาย 

Behavior Exercise B SE Beta t p-value 
 1.183 .424  2.790 .006 

Factors leading to knowledge about 
exercise 

-.290 .361 -.046 -.802 .423 

Factors leading to the benefits of 
exercise 

.715 .399 .103 1.791 .074 

Factors influencing attitudes 
towards exercise 

.337 .071 .235 4.711 .000 

Factors that facilitate exercise -.271 .362 -.045 -.750 .454 

Supplementary factors related to 
exercise 

1.154 .258 .268 4.472 .000 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                            ปีที่ 4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  141 

มากขึ ้น สอดคล้องกับ ณัฐพร อุทัยธรรม และคณะ (Uthaitham et al., 2020) ที ่พบว่า การสนับสนุนทางสังคม 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกำลังกายของนักศึกษาพยาบาล  

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  พบว่า ปัจจัยนำด้าน
ทัศนคติ และปัจจัยเสริมส่งผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และตัวแปรที ่สามารถร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรม 
การออกกำลังกายมีหลายตัวแปร โดยตัวแปรทั้งหมดสามารถทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
เพชรบุร ีได ้ร ้อยละ 14.9 สอดคล้องกับ ภานุพันธ์ ลาภรัตนทอง และคณะ  (Laparattanatong et al., 2022) ได ้ศ ึกษา  
ปัจจัยที ่มีผลต่อการจัดการกิจกรรมทางกายในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล  พบว่า ตัวแปรด้านชั ้นปีนักศึกษา  
ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย ทัศนคติเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย ปัจจัยเอื้อเกี่ยวกับการจัดการกิจกรรมทางกาย  
ด้านงบประมาณ ปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการจัดการกิจกรรมทางกายด้านเครือข่ายและความสัมพันธ์ ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยตัวแปรปัจจัยเสริมเกี ่ยวกับการจัดการกิจกรรมทางกายด้านเครือข่าย และความสัมพันธ์มีอิทธิพล  
ต่อการจัดการกิจกรรมทางกายสำหรับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลได้ดีที่สุด และตัวแปรทั้งหมดสามารถ
อธิบายการจัดการการมีกิจกรรมทางกายสำหรับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล ได้ร้อยละ 25.3 และสอดคล้อง
กับ พรเทพ ล ี ่ทองอิน และคณะ (Li-thong-in et al., 2014) ทำการศึกษา ปัจจ ัยที ่ม ีความสัมพันธ ์ต ่อพฤติกรรม 
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต พบว่า ตัวแปรที่สามารถร่วมกันพยากรณ์
พฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษา ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ได้แก่ ปัจจัยเสริมเกี่ยวกับการ
ออกกำลังกาย การรับรู ้สภาวะสุขภาพ ทัศนคติเกี ่ยวกับการออกกำลังกาย และปัจจัยเอื ้อเกี ่ยวกับการออกกำลังกาย  
สามารถร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี มหาวิทยาลัยควรให้
ความสำคัญในการสนับสนุนปัจจัยพื้นฐานที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย ไม่ว่าจะเป็นการประชาสัมพันธ์ข่าวสาร 
อุปกรณ์ และสถานที่ที่เอื้อต่อการออกกำลังกาย รวมถึงการสร้างทัศนคติที่ดีในการออกกำลังกายให้แก่นักศึกษาภายใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี โดยเป็นการทำงานร่วมกันแบบบูรณาการร่วมกัน ระหว่าง กองพัฒนานักศึกษา กับคณะต่าง ๆ 
ภายในมหาวิทยาลัย รวมถึงหน่วยงานภายนอก เช่น สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ เป็นต้น รวมถึงมีการ
กำหนดแผนงานประจำปี ด้านงบประมาณ โดยการสร้างความร่วมมือกันในองค์กรได้มีส่วนร่วมในการจัดสรรงบประมาณ เพื่อ
การสนับสนุน และส่งเสริมกิจกรรมการออกกำลังกายในนักศึกษา ซึ่งมีหลักฐานทางวิชาการที่พบว่า ปัจจัยพื้นฐานเหล่านี้เป็น
ปัจจัยที่สนับสนุนให้เกิดการออกกำลังกาย ถือเป็นการส่งเสริมให้นักศึกษามีสุขภาพดี เป็นการป้องกัน และแก้ไขปัญหาด้าน
สุขภาพในระยะยาว และช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป และข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไปควรการศึกษารูปแบบของ
กิจกรรมทางกายนักศึกษาในมหาวิทยาลัย โดยเป็นลักษณะงานวิจัยแบบมีส่วนร่วม ต่อไป  
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงทีแ่ละมุมของเข่า
แตกต่างกันที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็วในนักวิ่งเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่งเยาวชนหญิง อายุ 14-16 ปี  
การศึกษาที่ 1 เลือกแบบเจาะจง จำนวน 12 คน ทำทั้ง 3 เงื่อนไข โดยการสุ่มและจัดลำดับถ่วงดุล ทดสอบแต่ละเงื่อนไขห่าง
กัน 1 สัปดาห์ ใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางสำหรับการวัดซ้ำ ผลวิจัยพบว่า มีค่าเวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3  ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร 
เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3 ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
การศึกษาที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบเจาะจง จำนวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่า
คงที ่และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ผลการทดสอบโดยใช้ค่าที (t-test) ผลวิจัยพบว่า กลุ ่มทดลองที ่ 2 และกลุ ่มทดลองที่ 1 มีค่าเวลาในการวิ ่ง 10 เมตร              
ไม่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเวลาในการวิ่ง 20 เมตร และ 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และมีค่ามีความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตรไม่แตกต่างกัน และกลุ่มทดลองที่2 มีความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร และความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่าการฝึก
ท่าสควอทมุมของเข่าที่แตกต่างกัน สามารถช่วยเพิ่มระดับความสามารถในการเร่งความเร็วของนักวิ่งเยาวชนได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึก
ท่าสควอทด้วยมุมเข่าแบบคงที ่ 
 
คำสำคัญ: การเร่งความเร็ว  ความเร็ว  ท่าสควอท  มุมข้อเข่า  

 
Abstract  

This study aimed to examine and compare the effects of squat training with a constant knee angle 
and with different knee angles on acceleration ability in young female sprinters. In Study 1, twelve 
purposively selected female athletes aged 14–16 years performed all three conditions in a randomized and 
counterbalanced order, with a one-week interval between each condition. Data were analyzed using two-
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way ANOVA with repeated measures. The results showed that the 30-meter sprint time in Conditions 2 and 
3 was significantly better than in Condition 1, with Condition 3 also significantly better than Condition 2. 
Similarly, sprint velocity from the start to 30 meters in Conditions 2 and 3 was significantly greater than in 
Condition 1, and Condition 3 was significantly greater than Condition 2 (p < .05). In Study 2, thirty purposively 
selected participants were divided into two groups: the first trained with a constant knee angle, and the 
second trained with different knee angles for six weeks. Data were analyzed using the t-test. The results 
showed no significant difference in 10-meter sprint time between the two groups; however, the second 
group had significantly better sprint times at 20 and 30 meters. For sprint velocity, there was no significant 
difference from the start to 10 meters, but the second group recorded significantly greater velocity from 
the start to 20 meters and from the start to 30 meters than the first group (p < .05). These findings indicate 
that squat training with different knee angles can improve the acceleration ability of young female sprinters 
more effectively than squat training with a constant knee angle. 
 
Keywords: Acceleration, Speed, Squat, Knee angle 
 

บทนำ  
กรีฑาระยะสั้น เป็นกีฬาที่ต้องการสมรรถภาพทางกาย ทั้งในด้านพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว การประสานงานของ

ระบบประสาท และที่สำคัญที่สุดคือ “ความสามารถในการเร่งความเร็ว” (Acceleration Ability) ซึ่งเป็นตัวช้ีวัดสำคัญในช่วง
เริ ่มต้นของการแข่งขัน (Morin et al., 2011) ความสามารถในการเร่งความเร็วนั ้นเกี ่ยวข้องโดยตรงกับการทำงานของ
กล้ามเนื้อขาส่วนล่าง เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps, Hamstrings และ Gluteus ซึ่งมีหน้าที่หลักในการถ่ายแรงจากพื้นสู่
ร่างกายและส่งพลังให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ (Nagahara et al., 2018) และในบริบทของนักกีฬาประเทศไทย 
โดยเฉพาะในระดับเยาวชน พบว่ายังมีข้อจำกัดด้านสมรรถภาพทางกายในช่วงออกตัวและช่วงเร่งความเร็ว ส่งผลให้นักวิ่งไทย
ไม่สามารถแข่งขันได้อย่างทัดเทียมในระดับนานาชาติ โดยเฉพาะในช่วง 30 เมตรแรกของการแข่งขัน ซึ่งเป็นช่วงในการเร่ง
ความเร็วของนักกรีฑาเพื่อเอาชนะในช่วงของการออกตัว ปัญหาดังกล่าวสะท้อนถึงความจำเป็นในการพัฒนาโปรแกรมฝึกที่
มุ่งเน้นการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการเร่งความเร็ว และความสามารถในการเร่ง
ความเร็วถือเป็นพื้นฐานสำคัญในกีฬาหลายประเภท ไม่เฉพาะเพียงกรีฑาเท่านั้น แต่ยังรวมถึงฟุตบอล บาสเกตบอล และรักบี้ 
ซึ่งต้องอาศัยการออกตัวและเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลัน การเพิ่มสมรรถภาพด้านนี้จำเป็นต้องอาศัย  “ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ” (Muscular Strength) โดยเฉพาะในกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง ซึ่งสามารถพัฒนาได้ผ่านการฝึกดว้ยแรงต้านหรือการฝกึ
ด้วยน้ำหนัก เช่น ท่าสควอท (Squat Training) (Kubo et al., 2019) และในท่าสควอทเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีลักษณะของการ
เคลื่อนไหวแบบหลายข้อต่อ (Multiple Joint Movement) ที่สามารถกระตุ้นกลุ่มกล้ามเนื้อสำคัญหลายมัดไดพ้ร้อมกัน อีกท้ัง
ยังมีความคล้ายคลึงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวจริงของการวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทาง (Bryanton et al., 2012) 

และการวิ่งระยะสั้น เป็นทักษะพื้นฐานสำคัญที่ในกีฬาหลากหลายประเภท โดยเฉพาะกีฬาที่เน้นความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล 
และรักบี้ ซึ่งล้วนต้องอาศัย “ความสามารถในการเร่งความเร็ว” (Acceleration Ability) ในช่วงระยะทาง 10–30 เมตรแรก 
การพัฒนาในช่วงนี้เป็นสิ่งสำคัญ เนื่องจากนักกีฬาที่สามารถเร่งความเร็วได้เร็วกว่า จะมีโอกาสได้เปรียบในการแข่งขัน มาก 
(Jiménez-Reyes et al., 2018) และการเพิ่มสมรรถภาพของการเร่งความเร็วมักใช้การฝึกหลายรูปแบบ เช่น  การฝึกสปีด    
การฝึกแรงต้าน และการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาพลังระเบิด (Explosive Power) 
ของกล้ามเนื้อส่วนล่าง โดยเฉพาะบริเวณต้นขาและสะโพก ซึ่งเป็นส่วนสำคัญในการออกแรงดันพื้นเพื่อสร้างความเร็ว           
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ให้เกิดขึ้นในระยะสั้น (Suchomel et al., 2016) ในท่าฝึกที่ได้รับการยอมรับว่ามีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังระเบิดคือ 
“ท่าสควอท (Squat)” เนื่องจากเป็นการฝึกท่ีเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในแนวตั้งและแนวระเบิดแรงข้ึนจากพ้ืน กลไก
การส ่งแรงในขณะเร่งความเร ็ว นอกจากนี ้ท ่าสควอทยังส่งเสริมให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Adaptation) ทำให้สามารถเกร็งกล้ามเนื้อได้รวดเร็วขึ้น ส่งผลให้เกิดพลังระเบิดที่มีคุณภาพมากขึ้นในช่วง
ออกตัววิ่ง และการฝึกท่าสควอทแบบมีแรงต้าน (Resistance Squat Training) โดยเฉพาะในระดับความหนักมากกว่า 85% 
ของน ้ำหน ักท ี ่ยกได ้มากที ่ส ุด (1RM) ย ังสามารถกระต ุ ้นกระบวนการที ่ เร ียกว ่า  Post-Activation Performance 
Enhancement (PAPE) ซึ่งเป็นการเพิ่มสมรรถภาพในระยะสั้นภายหลังการฝึกหนัก โดยมีงานวิจัยพบว่า การฝึกสควอท แบบ
หนักก่อนการวิ่งสั้นสามารถทำให้เวลาในการวิ่ง 10 เมตรดีขึ้น (Seitz et al., 2014) ดังนั้น การเลือกฝึกท่าสควอทจึงมีความ
เหมาะสมต่อการศึกษาประสิทธิภาพของการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเรว็ของนักกีฬาในระยะสั้น ซึ่งไม่เพียงส่งเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่ช่วยแก้ไขการประสานงานของระบบประสาท และส่งผลต่อสมรรถภาพนักกีฬาให้แสดง
ศักยภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ Bryanton et al. (2012) กล่าวว่า มุมข้อเข่าที่ต่างกันมีผลต่อการกระตุ้นกล้ามเนื้อไม่
เท่ากัน โดยท่าสควอทที่ลึกกว่าระดับ 90 องศา (deep squat) จะกระตุ้นกล้ามเนื้อ Gluteus maximus และ Hamstrings 
ได้มากกว่า ขณะที่มุมข้อเข่าตื้นจะเน้นการใช้กล้ามเนื้อ  Quadriceps มากกว่า (Kubo et al., 2019) ได้พบว่าการฝึกด้วย      
มุมข้อเข่าที่ต่างกันส่งผลต่อปริมาณมวลกล้ามเนื้อและแรงกล้ามเนื้อในบริเวณต่าง ๆ และในด้านสมรรถภาพการเร่งความเร็ว 
พบว่า อัตราการออกแรงในช่วงเวลาสั้น (Rate of Force Development: RFD) มีความสัมพันธ์โดยตรงกับความสามารถใน
การเร่งความเร็ว โดยเฉพาะในระยะทางสั้น เช่น 10–30 เมตร ซึ่งมักใช้เป็นตัวชี้วัดความสามารถด้านความเร็วของนักกีฬา
เยาวชน 

ในการออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นโดยใช้ที่ยันเท้า (Starting Block) นั้น ขานำของนักวิ่งจะงอเข่าเป็นมุม 90 องศาเพื่อถีบ
ตัวออกจากท่ียันเท้า โดยลำตัวจะอยู่ในแนวเส้นตรงทำมุมกับพ้ืนประมาณ 45 องศา ในขณะที่เริ่มต้นการเคลื่อนที่ นักว่ิงจะต้อง
ออกแรงถีบพื้นอย่างต่อเนื่องเพื่อเร่งความเร็วไปข้างหน้า ซึ่งลำตัวจะค่อย ๆ ทำมุมกับพื้นมากขึ้นพร้อมกับมุมของข้อเข่าที่
เพิ่มขึ้นตลอดระยะทาง 30 เมตรแรก โดยตลอดช่วงดังกล่าว นักว่ิงยังคงต้องออกแรงถีบพื้นอย่างมีประสิทธิภาพอย่างต่อเนื่อง
เพื่อเร่งความเร็วให้สูงที่สุด และในด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา พบว่าการกระตุ้นกล้ามเนื้อด้วยวิธีที่เรียกว่า  Post-Activation 
Potentiation (PAP) เป็นเทคนิคที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพการเคลื่อนไหวในช่วงสั้นได้ โดย PAP คือปรากฏการณ์ที่ระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อเกิดการกระตุ้นในระดับสูงหลังจากได้รับแรงต้านหนักในช่วงเวลาสั้น ๆ ทำให้การแสดงออกของแรงใน
กิจกรรมถัดไปมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งการฝึกสควอทด้วยมุมข้อเข่าที่แตกต่างกันเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการฝึก
ระบบประสาทและมัดกล้ามเนื้อให้ตอบสนองต่อมุมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นระหว่างการเร่งความเร็ว ซึ่งจากเหตุผลดังกล่าว การวิ่ง
ระยะสั้นเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความสามารถในการเร่งความเร็ว ทั้งในช่วงออกตัวและช่วงความเร็วต้น ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขัน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกท่าสควอทที่ใช้มุม
ข้อเข่าคงที่กับการฝึกท่าสควอทที่ใช้มุมข้อเข่าที่แตกต่างกัน ที่มีผลต่อความสามารถในการเร่งความเร็วของนักกรีฑาเยาวชน 
เพื่อใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมฝึกซ้อมสำหรับนักวิ่งระยะสั้น 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
งานวิจ ัยนี ้ ได ้ผ ่านการร ับรองจากคณะกรรมการจร ิยธรรมในมนุษย ์มหาวิทยาล ัยราชภ ัฏอ ุบลราชธานี                            

ลำดับที ่027/2566 เลขท่ี: HE662055 
 ประชากร  
         ประชากรที ่ใช้ในการวิจ ัยครั ้งน ี ้ เป็นนักกรีฑาระยะสั ้นเยาวชนหญิง โรงเร ียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี               
จำนวน 70 คน  
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  กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬากรีฑา เยาวชน ระยะสั้น อายุระหว่าง 14-16 ปีไม่มีโรคประจำตัว 

การศึกษาที่ 1 โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 12 คน ทำทั้ง 3 เงื่อนไข ด้วยการ randomized 
and counterbalances  และการศึกษาที ่ 2 ซึ ่งได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 24 คน         
เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงปรับเพิ่มจำนวนของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน (คิดเป็นร้อยละ 10 ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่กำหนด) รวมกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ทั้งหมด 30 คน โดยกลุ่มตัวอย่างต้องผ่านการทดสอบความแข็งแรงในการแบกน้ำหนกั
ย่อตัวให้เข่าทำมุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำกว่า 1.5 เท่าของน้ำหนักตัว หลังจากนั้นทำการแบ่ง
ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน จากนั้นทำการจัดการแบ่งกลุ่มด้วยการสุม่อย่างง่าย (Simple random sampling) โดยเรียง
ตามลำดับความเร็วในการวิ่งของความสามารถในการเร่งความเร็วระยะทาง 10 เมตร ของแต่ละคนจากผู้ที่สามารถทำเวลาใน
การวิ่งได้น้อยท่ีสุดไปหามากที่สุดตามลำดับ และจัดกลุ่มด้วยวิธีการจับสลาก ทุกๆ 2 คน จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มล่ะ 15 คน จากการกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
            1.  เคร ื ่องว ัดความสามารถในการเร ่งความเร ็ว (Timing gates) ร ุ ่น Swift Speed light ผล ิตโดยบร ิษัท                      
Swift performance ประเทศออสเตรเลีย 
 2. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ คาสิโอ (Casio) รุ่น เฮช เอส-70 ดับเบิลยู (HS-70 W) 
 3. โอลิมปิค บาร์เบล (Olympics barbell) ยี่ห่อ Eleiko 
 4. แผ่นเหล็กเพิ่มน้ำหนัก ยี่ห่อ Eleiko 
 5. เข็มขัดยกน้ำหนัก Harbinger 4 Nylon Belt product nation 
 6. โปรแกรมการฝึกท่าสควอท ด้วยมุมของเข่าทีแ่ตกต่างกัน  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การศึกษาที่ 1 ศึกษาผลฉับพลันของการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน  มีทั้งหมด        
3 เงื่อนไข โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 12 คน ปฏิบัติทั้ง 3 เงื่อนไข ดังนี ้ [เงื่อนไขที่ 1 ควบคุม 
เงื่อนไขที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ และเงื่อนไขที่ 3 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน] โดยใช้การ 
randomized and counterbalances ทำการทดสอบหลังปฏิบัติแต่ละเง่ือนไข โดยทดสอบดังนี้  
 1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   

2. เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
3. เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
4. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
5. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
6. ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  
ทดสอบแต่ละเง่ือนไขห่างกัน 1 สัปดาห์ และนำมาวิเคราะห์สถิติการวิเคราะห์ TWO-WAY ANOVA with repeated 

measure ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง ดัง Table 1. ซึ่งมี 3 เงื่อนไข คือ เงื่อนไขที่ 1 อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว เง่ือนไขที่ 2 
อบอุ่นร่างกายและฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ เงื ่อนไขที่ 3 อบอุ่นร่างกายและฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่                
แตกต่างกัน  
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Table 1. Training procedures in each condition of Study 1 
 

Condition 
 

Step1 
 

Step2 
 

Step3 
Training 

load 
(%1RM) 

Knee angles 
used in 
training 

 
Repetitions  

Condition 1 Warm – Up 4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

- - - 

Condition 2 Warm – Up 
+ 

Squat training with 
constant knee 

angle 

4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

90% Knee angle at 
90° 

3 repetitions 
(90°–90°–90°) 

Condition 3 Warm – Up 
+ 

Squat training with 
different angle 

4 – minute 
walking 

Acceleration  
ability test  

90% Knee angles at 
90°, 110°, and 

130° 

3 repetitions 

(90°–110°–130°) 

 

 
เพื่อลดอคติจากลำดับการฝึก กลุ่มตัวอย่างจะเข้ารับการทดสอบทั้ง 3 เงื่อนไขในลำดับที่ต่างกัน โดยเวน้ระยะห่าง

ระหว่างการทดสอบครั้งละ 1 สัปดาห์ ดังนี ้
 
 Test 1 Test 2 Test 3 

Condition 1 No. 1-4 No. 5-8 No. 9-12 

Condition 2 No. 5-8 No. 9-12 No. 1-4 

Condition 3 No. 9-12 No. 1-4 No. 5-8 

 

      Note; Test 1, Test 2, and Test 3 were conducted one week apart. 

 
การศึกษาท่ี 2  
1. ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยในการทำวิจัยโดยได้ทำการชี้แจงวัตถุประสงค์และวิธีการวิจัยให้ผู้ช่วยวิจัยทราบ 
2. กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงท่ี (90 องศา-90 องศา-90 องศา) 
3. กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกัน (90 องศา 110 องศา 130 องศา)  
4. ทำการฝึกท้ัง 2 กลุ่มทดลอง ระยะเวลาในการฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ โดยทำการฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง   
5. ทำการทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบดังนี้  

5.1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   
5.2 เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
5.3 เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
5.4 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
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5.5 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
5.6 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  

   โดยทำการทดสอบโดยให้วิ่งตามระยะที่กำหนด จำนวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาที ซึ่งมีแบบแผนการ
ทดลอง ดัง Table 2. 

 
Table 2. Training Program for Experimental Groups 1 and 2 

Training Items Experimental Group 1 Experimental Group 2 

Exercise used in training Squat Squat 
Knee angles used in training Knee angle at 90° Knee angles at 90°, 110°, and 130° 
Training load (%1RM) 90% 90% 

Repetitions per set 3 repetitions (90°–90°–90°) 3 repetitions (90°–110°–130°) 
Number of sets 5 5 

Rest between sets 4 minutes 4 minutes 

Note; In Study 2, Experimental Group 1 performed squats with a constant knee angle, and Experimental Group 2 performed 
squats with varying knee angles. 
 

6. กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน ระยะเวลา           
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เวลา 17.00-18.30 น.        

7. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 โดยทดสอบ
ดังนี้  

7.1. เวลาในการวิ่ง 10 เมตร   
7.2 เวลาในการวิ่ง 20 เมตร   
7.3 เวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
7.4 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 
7.5 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร  
7.6 ความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร  

   โดยทำการทดสอบโดยให้วิ่งตามระยะที่กำหนด จำนวน 3 ครั้ง ระหว่างครั้งพัก 3 นาที 
 8. นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกและระหว่างกลุ่ม 
 9. สรุปและอภิปรายผลการศึกษาวิจัย 

โปรแกรม การฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าคงที่และมุมของเข่าแตกต่างกัน  ใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง (วันอังคารและวันศุกร์ ห่างกันไม่น้อยกว่า 48 ช่ัวโมง)   

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ข้อมูลพื้นฐานวิเคราะห์ด้วยคา่เฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2. การศึกษาท่ี 1 วิเคราะห์ด้วย Two-way ANOVA with repeated measures กำหนดระดบันัยสำคัญทางสถิติ    

ทีร่ะดับ .05 
3. การศึกษาท่ี 2 วิเคราะห์ภายในกลุ่มด้วย Paired t-test และระหว่างกลุ่มด้วย Independent t-test กำหนด

ระดับนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัย 
 1. หลังจากปฏิบัติทั้ง 3 เงื่อนไขแล้ว ทดสอบวิ่งระยะทาง 30 เมตร พบว่ามีเงื่อนไขที่ 2 และเงื่อนไขที่ 3 มีเวลาใน
การวิ่ง 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 10 เมตร 20 เมตร และ 30 เมตร ดีกว่าเง่ือนไข
ที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบว่าเงื่อนไขที่ 3 มีเวลาในการวิ่ง 30 เมตร และความเร็วจาก
จุดเริ่มต้นถึงจุด 30 เมตร ดีกว่าเงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน Table 3. 
 
Table 3. Changes in Sprint Time and Velocity Three Training Conditions: Results from Two-Way ANOVA and 
Pairwise Comparisons, Mean (SD) 

Variable  C1(n=12) C2(n=12) C3(n=12) F P 
Pairwise 

Comparison  
P 

Sprint time(s)       

10 m 2.357(0.066) 2.138(0.081) 2.186(0.104) 28.669 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .002*,.000*,.318 

20 m 3.808(0.096) 3.587(0.098) 3.548(0.076) 55.169 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.000*,.182 

30 m 5.251(0.140) 5.117(0.124) 4.960(0.098) 30.751 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.004*, .012* 

Sprint Velocity, (m/s) 
    

0-10 m 4.244(0.119) 4.682(0.174) 4.583(0.209) 28.602 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .002*,.000*,.318 

0-20 m 5.254(0.132) 5.578(0.150) 5.638(0.117) 43.431 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.000*, .212 

0-30 m 5.716(0.155) 5.865(0.142) 6.049(0.118) 30.927 .000* C1-C3, C1-C2, C2 - C3 .000*,.012*,.027* 

Note; C1 = Traditional squat training; C2 = Constant angle squat training (90°); C3 = Squat training with different angles (90°, 
110°, 130°). p < .05 = *statistically significant difference; Bonferroni-adjusted pairwise comparisons. 
 

2. หลังการฝึก 6 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีเวลาวิ่งและความเร็วดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในกลุ่ม (p < .05)    
ในทุกระยะที่ทดสอบ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มที่ฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่แตกต่างกัน (Group 2) มีเวลาวิ่ง 20 
และ 30 เมตรดีกว่า และมีความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึง 20 และ 30 เมตรดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยมุมเข่าคงที่ (Group 1) อย่างมี
นัยสำคัญ (p < .05) ขณะที่ระยะ 10 เมตรไม่พบความแตกต่าง ดังแสดงใน Table 4. 
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Table 4. Changes in Sprint Time and Velocity Before and After 6 weeks of Different Group 1 and Group 2, 
Mean (SD) 

Variable 
Group 1 (n=15)  

p 
Group 2 (n=15) 

p t P 
Before  After   Before  After   

Sprint time(s)        

10 m 2.075(0.066) 2.011(0.058) .000* 2.088(0.109) 1.994(0.048) .000* 0.876 .389 

20 m 3.520(0.078) 3.427(0.069) .000* 3.534(0.136) 3.343(0.067) .000* -3.357 .002† 

30 m 4.861(0.128) 4.763(0.144) .000* 4.864(0.161) 4.660(0.102) .000* -2.436 .022† 

Sprint Velocity, (m/s) 
      

0-10 m 4.822(0.148) 4.974(0.146) .000* 4.799(0.232) 5.016(0.122) .000* -0.85 .402 

0-20 m 5.684(0.124) 5.836(0.118) .000* 5.666(0.207) 5.983(0.122) .000* 3.335 .002† 

0-30 m 6.176(0.181) 6.302(0.171) .000* 6.174(0.201) 6.440(0.141) .000* 2.408 .023† 

Note; Group 1 = Constant angle squat training (90°); (n = 15); Group 2 = Squat training with different angles (90°, 110°, 130°).          
* = p < .05 within group, † = p < .05 between group   

 

อภิปรายผลการวิจัย 
การศึกษาท่ี 1 
จากผลการวิจัยพบว่า เวลาในการวิ่ง 30 เมตร เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3  ดีกว่าเงื่อนไขที ่1 อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เงื่อนไขที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 
30 เมตร เงื่อนไขที่ 2 กับ เงื่อนไขที่ 3 ดีกว่าเงื่อนไขที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเงื่อนไขที่ 3 ดีกว่า เง่ือนไขท่ี 
2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลวิจัยดังกล่าวสามารถอธิบายได้โดยกลไกของ Post-Activation Potentiation 
(PAP) ซึ่งเป็นภาวะที่กล้ามเนื้อมีความสามารถในการผลิตแรงเพิ่มขึ้นชั่วคราวภายหลังการหดเกร็งแบบมีแรงต้านสูงในชว่งสั้น 
โดยเฉพาะในกล้ามเนื้อชนิดเร็ว (fast-twitch fibers) ที่มีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความเร็วและพละกำลัง เช่น 
การวิ ่งระยะสั้น (Dobbs et al., 2019) และการฝึกในลักษณะของสควอท (Squat) ที่มุม 90 องศา มีคุณสมบัติที่กระตุ้น
แรงดันในเส้นใยกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถเพิ่มการเกณฑ์ใช้ของ motor units ได้ดี ส่งผลให้เกิดการ
ตอบสนองของกล้ามเนื้อท่ีรวดเร็วและรุนแรงมากขึ้นเมื่อเริ่มเคลื่อนไหว (Seitz & Haff, 2016) ยิ่งไปกว่าน้ัน การฝึกในเง่ือนไข
ที่ 3 ซึ่งใช้หลายมุมข้อเข่า ยังช่วยให้การออกแรงของกล้ามเนื้อ  ครอบคลุมช่วงการเคลื่อนไหวที่กว้างขึ้น และส่งเสริมการ
ทำงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก เช่น กล้ามเนื้อควอดริเซ็พส์ (Quadriceps femoris) แฮมสตริงส์ (Hamstrings)                     
กลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus maximus) และกล้ามเนื ้อน่อง (Gastrocnemius และ Soleus) โดยเฉพาะในช่วง initial 
propulsion ซึ่งเป็นจังหวะสำคัญของการออกตัวในกีฬาวิ่งระยะสั้น การอภิปรายผลในเชิงท่าทางการวิ่งในเชิงชีวกลศาสตร์ 
ช่วงระยะ 30 เมตรแรกของการวิ่งถือเป็น ระยะของการเร่งความเร็ว (acceleration phase) ซึ่งมีลักษณะเฉพาะคือ ลำตัวเอน
มาด้านหน้า, งอข้อสะโพกและข้อเข่าในองศาที่ชัน, และผลิตแรงในแนวราบ (horizontal force production) ได้อย่างรวดเรว็ 
(Nagahara et al., 2018) การฝึกในเงื่อนไขที่ 3 มีลักษณะของมุมการหดเกร็งกล้ามเนื้อที่สอดคล้องกับท่าทางจริงของการ
ออกตัว จ ึงช ่วยให้การตอบสนองของร ่างกายในการเร ่งความเร็วช่วงต ้นม ีประส ิทธ ิภาพสูงข ึ ้นอย่างม ีนัยสำคัญ                   
(Clark et al. 2017) ยังชี้ว่า ท่าทางการวิ่งที่มีลักษณะโน้มตัวมาข้างหน้า และการยกเข่าอย่างรวดเร็ว มีความสัมพันธ์กับ 
ประสิทธิภาพของพลังงานกล โดยเฉพาะในช่วงเริ่มต้นของการเร่งความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะของการฝึกในเง่ือนไขที่ 3 
ที่เน้นการพัฒนาความแข็งแรงเฉพาะมุมข้อเข่าสรุปผลการวิจัยสนับสนุนว่า การฝึกท่ีเน้นการใช้แรงจากมุมข้อเข่าที่แตกต่างกัน 
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(multi-angle squat training) มีศักยภาพในการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วระยะสั้นได้ดีกว่าการฝึกแบบทั่วไป
หรือฝึกที่มุมคงท่ีเพียงมุมเดียว ซึ่งเป็นผลจากท้ังกลไกของ PAP และความเหมาะสมของมุมฝึกกับ ท่าทางจริงของการวิ่งในกีฬา 
โดยเฉพาะช่วงการเร่งความเร็ว 

การศึกษาท่ี 2 
จากผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน    

มีค่ามีเวลาในวิ่ง 20 เมตร และ 30 เมตร รวมทั้งมีค่าความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึงจุด 20 เมตร และความเร็วจากจุดเริ่มต้นถึง      
จุด 30 เมตร ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่คงที่ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 สรุปได้ว่า      
“การฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกันมีผลทำให้ความสามารถในการเร่งความเร็วดีกว่าการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของ
เข่าคงที่” เป็นไปตามสมมุติฐาน ซึ่งผู้วิจัยเลือกท่าใช้ท่าฝึกในท่าสควอท ซึ่งเป็นท่าที่ใช้ฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที ่จำเป็นในการ
พัฒนาการเร่งความเร็วของนักว่ิงระยะสั้น และในงานวิจัยของ (Marchetti et al.(2016) ได้เปรียบเทียบท่าสควอทด้วยมุมของ
เข่าที่แตกต่างกัน ประกอบไปด้วยมุม 20 องศา 90 องศา และ 140 องศา ผลวิจัยพบว่าการทำท่าสควอทด้วยมุม 90 องศา   
ทำให้เกิดการทำงานของกล้ามเนื้อ (Muscle activation) มากสุด สอดคล้องกับการวิจัยของ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์       
(Intiraporn, 2001) ที่พบว่าการฝึกเชิงซ้อนและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกด้วยน้ำหนักมีผลทำให้ความแข็งแรงแบบ     
ไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำหนักตัวเพิ่มขึ ้นด้วย และประกอบกับประสิทธิภาพของการฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่
หลากหลาย ซึ่งสามารถกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อในช่วงมุมการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน ส่งเสริมให้เกิดการปรับตัวของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular adaptation) ที่ดีขึ้น ซึ่งมีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพด้านอัตราเร่งในช่วงต้น
ของการวิ่งระยะสั้นอย่างชัดเจน (Kumagai et al., 2000) และจากมุมมองทางชีวกลศาสตร์ การฝึกในมุมเข่าท่ีต่างกันส่งผลให้
กล้ามเนื ้อสำคัญในการเคลื ่อนไหว เช่น กล้ามเนื ้อควอดริเซ็พส์ (Quadriceps femoris) แฮมสตริงส์ (Hamstrings)              
กลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus maximus) และกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius และ Soleus) ทำงานในช่วงความยาวกล้ามเนื้อ
ที ่หลากหลาย ซึ่งช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความยืดหยุ่นได้อย่างครอบคลุม (Bryanton et al., 2012) และการฝึกที่
เลียนแบบลักษณะของการเคลื่อนไหวจริง เช่น การใช้ท่าสควอทในมุมต่าง ๆ ยังสอดคล้องกับหลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Specificity Principle)  ซึ่งสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของนักวิ ่งได้ดีกว่าการฝึกแบบคงที่  (Suchomel et al., 2016) 
นอกจากน้ี การเปลี่ยนมุมของการฝึกยังช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการใช้งานซ้ำในมุมเดิม เนื่องจากสามารถ
กระจายแรงกดและแรงตึงระหว่างข้อต่อและกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงของข้อและสมรรถภาพใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวโดยรวมและกลไกที่รองรับผลลัพธ์นี้อาจเกี่ยวข้องกับการที่กล้ามเนื้อการหดตัวในช่วงความยาวที่
แตกต่างกัน (length-tension relationship) ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่มแรงขับเคลื่อน ลดเวลาในการสัมผัสพื้น และส่งผลให้
ความเร็วในการวิ่งระยะ 10, 20 และ 30 เมตรดีขึ้นอย่างชัดเจน การฝึกความแข็งแรงจะทำให้เกิดการปรับตัวทางด้านระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular System) โดยมีการเพิ่มอัตราการทำงานของหน่วยยนต์ (Motor units) และการระดม
หน่วยยนต์ (Recruitment) เพิ่มมากข้ึน ตลอดจนพ้ืนท่ีหน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นด้วย ซึ่งจะนำไปสู่อัตราการ
ผลิตแรงที่เพิ่มขึ้นด้วย ดังนั้นการฝึกสควอทด้วยมุมเข่าที่หลากหลายจึงเหมาะสมสำหรับนักกีฬาวิ่งระยะสั้นเยาวชนที่ต้องการ
พัฒนาความสามารถด้านอัตราเร่งในช่วงต้นของการแข่งขัน 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยกลุ่มที่ฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกันสามารถพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วใน

นักวิ ่ง ได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยมุมเข่าคงที่  จึงควรนำการฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าแตกต่างกันไปใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการเร่งความเร็ว ในชนิดกีฬาที่ต้องเคลื่อนที่กับพื้นและใช้ความเร็ว เช่น รักบี้ฟุตบอล ฟุตบอล บาสเกตบอล 
เป็นต้น ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความหนักที่แตกต่างกันในการฝึกท่าสควอท โดยใช้
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แบบฝึกท่าสควอทด้วยมุมของเข่าที่แตกต่างกัน และควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาประเภทอื่นเพื่อจะได้ศึกษาข้อ
แตกต่างและนำไปพัฒนาแบบฝึก และควรมีการศึกษาตัวแปรเพิ่มเติม เช่น พลังสูงสุด และความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาเพื่อไป
พัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาต่อไป 
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 บทคัดย่อ  
การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อการศึกษาและพัฒนาการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 

สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2567 จำนวน 27 คน แบ่งเป็นเพศชาย 21 คน เพศหญิง 6 คน 
โดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือวิจัยเป็นแบบทดสอบเกี่ยวกับการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที ผลการวิจัย 1) หลังการฝึกซอ้ม
การวางลูกเปตองแบบเลียด แบบที่ 1 วางลูกเปตองเข้าวงกลม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 4.13 และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.80 สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  2) หลังการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด 
แบบท่ี 2 วางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางข้างหน้า อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 3.88 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.81 
สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  3) หลังการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด แบบที่ 3 วางลูกเปตองเข้า
กรอบ 4 เหลี่ยม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.94 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.85 สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01   
 
คำสำคัญ: การฝึกซ้อม  การวางลกูเปตอง  พลศึกษา  
 

Abstract 
This research aimed to study and develop rolling petanque throwing practice for 27 second-year 

students majoring in physical education at Sisaket Rajabhat University in the academic year 2024, consisting 
of 21 males and 6 females, selected through purposive sampling. The research instrument was a test on 
rolling petanque throwing practice developed by the researcher, and the data were analyzed using frequency 
distribution, percentage, standard deviation, and t-tests. The results showed that after practicing rolling 
petanque throwing type 1 (throwing into a circle), the performance was at a high level with a mean score of 
4.13 and a standard deviation of 0.80, significantly higher than before the training at the .01 level. After 
practicing rolling petanque throwing type 2 (throwing with an obstacle in front), the performance was at a 
high level with a mean score of 3.88 and a standard deviation of 0.81, significantly higher than before the 
training at the .01 level. After practicing rolling petanque throwing type 3 (throwing into a square frame), the 
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performance was at a high level with a mean score of 3.94 and a standard deviation of 0.85, significantly 
higher than before the training at the .01 level. 
 
Keywords: Training, Placing petanque balls, Physical education  
 
บทนำ  
           กีฬาเปตอง เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหลายประเทศทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทย ทั้งในระดับการ
แข่งขัน กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ และการเล่นเพื่อสันทนาการ จุดเด่นของกีฬานี้คือสามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัย ใช้อุปกรณ์ไม่
ซับซ้อน และสามารถเล่นได้ทั้งในร่มและกลางแจ้ง อีกทั้งยังเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง 
ความแม่นยำ และความสมดุล ควบคู่ไปกับการเสริมสร้างทักษะด้านการคิดวิเคราะห์ การวางแผน และการตัดสินใจเชิงยุทธวิธี 
(International Pétanque Federation, 2022) ทักษะสำคัญของกีฬาเปตองแบ่งออกได้เป็นสองกลุ ่มหลัก คือ การยิง 
(shooting) และการวางลูก (pointing) ซึ่งการวางลูกนั้นสามารถทำได้หลายวิธี หนึ่งในวิธีที ่มีความสำคัญและใช้บ่อยใน
สถานการณ์แข่งขันจริง คือ การวางลูกแบบเลียด 
            การวางลูกแบบเลียด (rolling pointing) เป็นเทคนิคท่ีผู้เล่นปล่อยลูกให้แตะพื้นในระยะใกล้จุดปล่อย จากนั้นปล่อยให้
ลูกกลิ้งไปยังตำแหน่งเป้าหมาย โดยอาศัยการควบคุมความเร็ว ทิศทาง และระยะหยุดอย่างแม่นยำ ( Brouard & Lemaire, 
2018) เทคนิคนี้ช่วยให้ผู้เล่นสามารถปรับการเล่นให้เหมาะสมกับลักษณะผิวสนามที่ไม่สม่ำเสมอ เช่น พื้นหยาบ พื้นทราย หรือ
พื้นลาดเอียง รวมทั้งสามารถสร้างแนวบัง (block) เพื่อปิดเส้นทางคู่ต่อสู้ หรือวางลูกใกล้ลูกเป้าที่สุดเพื่อลดโอกาสการทำคะแนน
ของคู่แข่ง การวางลูกเลียดจึงเป็นทักษะที่ผู้เล่นตำแหน่ง pointer จำเป็นต้องเชี่ยวชาญ เพราะมีความยืดหยุ่นและเหมาะกับ
สถานการณ์แข่งขันที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา (Thai Petanque Association, 2021)   
            แม้ความสำคัญของการวางลูกเลียดจะมีมากแต่จากการสังเกตในวงการฝึกซ้อมเปตองของไทยพบว่า การฝึกทักษะนี้มัก
ได้รับความสำคัญน้อยกว่าการฝึกซ้อมยิงหรือการวางแบบลอย ผู้เล่นจำนวนมากมักใช้การฝึกซ้ำในสภาพแวดล้อมเดิม ขาดการ
ปรับความหลากหลายของพื้นสนาม ระยะทาง และรูปแบบการฝึก ทำให้ความสามารถในการควบคุมระยะกลิ้งและทิศทางไม่
สม่ำเสมอ และยากต่อการปรับใช้ในสถานการณ์แข่งขันจริง อีกทั้งยังมีข้อมูลวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับการฝึกวางลูกเลียดอย่างเป็น
ระบบในประเทศไทยค่อนข้างน้อย การพัฒนาทักษะเลียดสามารถทำได้ผ่านการประยกุต์หลักการชีวกลศาสตร์ (biomechanics) 
เพื่อปรับปรุงการเคลื่อนไหวของร่างกายและการส่งแรง ร่วมกับศาสตร์การเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว ( motor learning)        
ซึ่งช้ีให้เห็นว่าความแม่นยำและความคงเส้นคงวาในการปฏิบัติขึ้นอยู่กับการควบคุมมุมปล่อยลูก ความเร็วต้น ระยะสัมผัสพื้นครั้ง
แรก และการปรับแรงกลิ้งให้สอดคล้องกับแรงเสียดทานของพื้นผิว (Schmidt & Lee, 2019) การฝึกซ้อมที่ใช้ความหลากหลาย
ของระยะ พื้นสนาม และสถานการณ์เกม จะช่วยเพิ่มความสามารถในการปรับตัวและถ่ายโอนทักษะไปใช้ได้จริง (Renshaw      
et al., 2015)   
            จากเหตุผลข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ เพื ่อพัฒนาการเร ียนการสอนในรายวิชาทักษะและการสอนกีฬา  
เปตอง โดยแบบฝึกทักษะดังกล่าวคาดว่าจะเป็นประโยชน์ต่อการยกระดับคุณภาพการเรียนรู้ การจัดกิจกรรม และการคัดเลือก
ตัวนักกีฬาสำหรับการแข่งขันในอนาคต  
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วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากร  

         นักศึกษาช้ันปีท่ี 2 สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 27 คน  

  กลุ่มตัวอย่าง 
  นักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 27 คน โดยแยกเป็นเพศชาย 21 คน 

เพศหญ ิง  6 คน ได ้มาจากการข ้อม ูลจร ิง  ใช ้ ว ิ ธ ี การส ุ ่ มต ั วอย ่ างแบบแบ ่ งช ั ้ น  ( Stratified Random Sampling)                           
กลุ่มตัวอย่างต้องมีความสมัครใจโดยมีการลงนามในหนังสือใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย มีสุขภาพท่ีดี ดังมีหลักเกณฑ์ตามแบบคัด 
กรองที่ผู้วิจัยจัดทำข้ึนดังต่อไปนี้  

เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria)  
1. เป็นนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา  
2. มีอายุ 16- 22 ปี  
3. มีการเล่นกีฬาเปตองอย่างสม่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน  
เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria)  
1. มีปัญหาสุขภาพและโรคประจำตัว  
2. ไม่ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
3. แจ้งความจำนงขอออกจากการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบเกี่ยวกับการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้น  ปีที่ 2 

สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2567 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยการศึกษาจากงานวิจัยผู้เช่ียวชาญและ
เอกสารตำราต่าง ๆ แบบทดสอบแบ่งออกเป็น 4 ตอน คือ 

ตอนท่ี 1 สถานภาพของผู้ทำแบบทดสอบ 
ตอนท่ี 2 แบบทดสอบการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาช้ันปีที่ 2 สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัย

ราชภัฏศรีสะเกษ  ปีการศึกษา 2567 เป็นแบบทดสอบแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ แบ่งออกเป็น 3 วิธี ดังนี้ 
1. วางลูกเปตองเข้าวงกลม 
2. วางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางข้างหน้า 
3. วางลูกเปตองเข้ากรอบ 4 เหลี่ยม 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาพลศกึษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2567 โดยใช้แบบทดสอบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ได้แก่ มากที่สุด มาก     
ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด ในการประเมินผลการฝึกซ้อม ทั้งนี้ผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายตามเกณฑ์ของ                    
ชูศรี วงศ์รัตนะ (Wongratana, 2007) ซึ่งแบ่งระดับคะแนนเฉลี่ยออกเป็น 5 ช่วง ได้แก่  

4.50 – 5.00 หมายถึงการฝึกซ้อมอยู่ในระดับมากท่ีสุด  
3.50 – 4.49 หมายถึงอยู่ในระดับมาก  
2.50 – 3.49 หมายถึงอยู่ในระดับปานกลาง  
1.50 – 2.49 หมายถึงอยู่ในระดับน้อย  
1.00 – 1.49 หมายถึงอยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
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ตอนท่ี 3 แบบทดสอบการฝึกซ้อมกีฬาเปตองแบบเลียด 
วิธีท่ี 1 การวางลูกเปตองเข้าวงกลม 
วิธีปฏิบัติ  
1. ให้เขียนวงกลมเป็นเป้าหมายซ้อนกันหลายๆวง วงในสุดมีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 20 ซม. วงนอกต่อ ๆ มาห่าง

กันวงละ 10-15 ซม. กำหนดคะแนนวงในให้ 5 คะแนน วงต่อ ๆ มาเป็น 4,3,2,1 ตามลำดับ แล้วฝึกวางลูกเปตองจากระยะ 
6,7,8,9 เมตร ฝึกโยนทุกระยะ ระยะละ 10-20 ลูก แล้วจดบันทึกคะแนนแต่ละระยะไว้เพื่อเปรียบเทียบถึงความบกพร่อง ระยะ
ใดท่ีมีความบกพร่องมากก็ให้ฝึกระยะนั้นมากข้ึน ดัง Figure 1.  

 

 
Figure 1. Petanque rolling throw into the circle 

 
 วิธีท่ี 2 วางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางข้างหน้า 
 วิธีปฏิบัติ  
 ให้เขียนสี่เหลี่ยมมีลูกเป้าอยู่ในสี่เหลี่ยมในสุด ซึ่งมีรัศมี 20 ซม. จากนั้นให้ทำสี่เหลี่ยมซ้อนไปเรื่อยๆ เส้นห่าง 5-10 ซม. 
กำหนดคะแนน 5,4,3,2,1 ตามลำดับ ในแต่ละเส้นล่างของสี่เหลี่ยมจะมีลูกเปตองอยู่โดยวางแบบสลับฟันปลา กำหนดจุดในการ
ฝึกเหมือนวิธีที่ 1 ระยะใดบกพร่องก็ให้ฝึกระยะนั้นมาก ดัง Figure 2. 
 

 
Figure 2. Petanque rolling throw with a front obstacle 

 
วิธีท่ี 3 วางลูกเปตองเข้ากรอบ 4 เหลี่ยม 
วิธีปฏิบัติ  
การฝึกวางลูกเปตองเหมือนแบบที่ 1 แต่เพิ่มลูกเปตองขวางไว้ข้างหน้า ถ้าลูกเปตองชนลูกเปตองที่วางไว้ถือว่า  ฟาวล์

ต้องติดลบคะแนนฝึกให้ชำนาญ ดัง Figure 3. 
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Figure 3. Petanque rolling throw into a square frame 
 
 ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะความเห็นอื่นๆเกี่ยวกับฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชา      
พลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2567 

 การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัยใน 2 ด้าน คือ ความตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อมั่น ดังนี้ 1) ความตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) ทำการตรวจสอบโดยให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 คน ประเมินความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย แล้วนำค่าที่ได้มาคำนวณดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) ผลการตรวจสอบพบว่าค่า IOC ของแบบทดสอบอยู่
ระหว่าง 0.67–1.00 โดยมีค่าเฉลี่ย 0.89 ซึ่งทุกข้อมีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป แสดงว่าเครื่องมือมีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับ
เหมาะสม 2) ความเชื่อมั่น (Reliability) ทำการทดสอบความเชื่อมั่นของแบบทดสอบโดยใช้วิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอ
นบาค (Cronbach’s Alpha) จากการทดสอบนำร่องกับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง ผลการวิเคราะห์พบว่า
แบบทดสอบทั้งฉบับมีค่า Cronbach’s Alpha เท่ากับ .86 โดยแยกตามมิติได้ดังนี้ มิติการวางลูกเข้าวงกลมมีค่า .82 มิติการวาง
ลูกโดยมีสิ่งกีดขวางมีค่า .84 และมิติการวางลูกเข้ากรอบสี่เหลี่ยมมีค่า .80  

 การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 ติดต่อขอความร่วมมือจากนักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาพลศึกษา เพื่อเข้าร่วมการวิจัย  นำแบบทดสอบไปให้นักศึกษา
กลุ่มตัวอย่างทำตามที่กำหนด ตรวจสอบความครบถ้วนและความถูกต้องของแบบทดสอบที่ส่งคืนมา ก่อนนำเข้าสู่การวิเคราะห์  

การวิเคราะห์ข้อมูล  
1) สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics)ใช้เพื่ออธิบายข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างและผลคะแนนแบบทดสอบแจก

แจงความถี่ (Frequency) และ ค่าร้อยละ (Percentage) ข้อมูลเพศ อายุ ฯลฯค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.)  ใช้แสดงระดับการฝึกซ้อมและผลการทดสอบในแต่ละด้าน  

2) สถิติอ้างอิง (Inferential Statistics)  ใช้เพื่อเปรียบเทียบผลก่อน–หลังการฝึกซ้อมด้วยการทดสอบ t-test  
 

ผลการวิจัย  
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างมีทั้งหมด 27 คน แบ่งเพศออกเป็น 2 เพศคือ เพศชายจำนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 
77.8 เพศหญิงจำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 ดัง Table 1. 
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Table 1. Percentage of the status of the test takers (n = 27)  
Gender Number (person) Percentage (%) 

Male 21 77.8 

Female 6 22.2 
Total 27 100 

               
2. ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 3.41 (S.D.=0.88) และหลังการฝึกเพิ่มเป็น 4.13 (S.D.=0.80) ซึ่งบ่งชี้ว่าผู้เข้ารับการฝึกมี

ทักษะในการวางลูกเปตองเข้าวงกลมดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ดัง Table 2. 
 
Table 2. Place the petanque balls in the circle.    

 

List 
Befor After  

t 
 

p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Put the petanque ball in your hand 3.10 0.95 3.75 0.97 2.85 0.00** 
Put the petanque ball crooked 3.85 0.82 4.63 0.48 5.92 0.00** 
Put the petanque ball lightly 3.20 0.89 3.88 0.93 3.11 0.00** 
Put the petanque ball hard 3.50 0.88 4.25 0.83 4.27 0.00** 

Total 3.41 0.88 4.13 0.80 6.45 0.00** 
** Statistically significant at the .01 level. 

 
    3. ผลการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด ด้านการวางลูกโดยมีสิ ่งกีดขวางข้างหน้า นักศึกษาก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยรวม 3.17 (S.D.=0.88) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการฝึกเพิ่มขึ้นเป็น 3.88 (S.D.=0.81) อยู่ในระดับ มาก อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดัง Table 3. 
 
Table 3. Place the petanque balls with the obstacles in front. 

 

List 
Befor After  

t 
 

p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Place the petanque ball to spin the side of the thumb 3.10 0.95 3.75 0.97 2.85 0.01** 
Place the petanque ball to spin the side of the tail 2.63 0.82 3.00 0.71 2.11 0.04 
Place the petanque ball crooked 3.55 0.89 4.38 0.86 4.92 0.00** 
Place the petanque ball hard 3.40 0.88 4.38 0.70 5.37 0.00** 

Total 3.17 0.88 3.88 0.81 6.02 0.00** 
** Statistically significant at the .01 level. 

 
4. สำหรับผลการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด ด้านการวางลูกเปตองเข้ากรอบ 4 เหลี่ยม ค่าเฉลี่ยรวม 3.94 

(S.D.=0.85) อยู่ในระดับมาก สูงกว่าก่อนการฝึกที่มีค่าเฉลี่ยรวม 3.26 (S.D.=0.90) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01          
ดัง Table 4. 
 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                            ปีที่ 4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม - ธนัวาคม 2568) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  159 

Table 4. Place the petanque balls into the four square frames. 
 

List 
Befor After  

t 
 

p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Put the petanque ball in your hand 2.90 0.95 3.35 1.00 2.45 0.02 
Put the petanque ball without a point 2.80 0.88 3.25 0.83 2.21 0.03 
Put the petanque ball crooked 3.65 0.90 4.38 0.86 4.98 0.00** 
Put the petanque ball hard 3.70 0.85 4.63 0.70 5.42 0.00** 

Total 3.26 0.90 3.94 0.85 6.11 0.00** 
** Statistically significant at the .01 level. 

 
5. ผลการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด โดยใช้วิธีเขียนวงกลมซ้อนเป็นเป้าหมาย (วงในสุดเส้นผ่านศูนย์กลาง 20 

ซม. และวงนอกถัดไปห่างกันวงละ 10–15 ซม. กำหนดคะแนน 5, 4, 3, 2, 1 ตามลำดับ) พบว่า นักศึกษามีค่าเฉลี่ยรวมหลังการ
ฝึกเท่ากับ 4.59 (S.D.=0.47) อยู่ในระดับมากที่สุด สูงกว่าก่อนการฝึกซ้อมที่มีค่าเฉลี่ย 3.86 (S.D.=0.75) อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ดัง Table 5. 

 
Table 5. Petanque practice test by drawing circles as targets stacked one on top of the other. The innermost 
circle has a diameter of about 20 cm.  The outer circles are 10- 15 cm apart.  The inner circle is scored as 5 
points.  The following circles are 4, 3, 2, and 1, respectively.  Then practice placing petanque balls from 6, 7, 
8, and 9 meters away. Practice throwing at every distance, 10-20 balls at each distance. Record the scores for 
each distance to compare the shortcomings.  If the shortcomings are greater at a distance, practice at that 
distance more. 

 

List 
Befor After  

t 
 

p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Petanque ball placement distance 6 meters 4.40 0.55 5.00 0.00 3.12 0.00** 
Petanque ball placement distance 7 meters 4.10 0.70 4.88 0.33 3.45 0.00** 
Petanque ball placement distance 8 meters 3.75 0.80 4.63 0.48 4.27 0.00** 
Petanque ball placement distance 9 meters 3.20 0.95 3.88 1.05 2.18 0.04 

Total 3.86 0.75 4.59 0.47 5.26 0.00** 
** Statistically significant at the .01 level. 

 
 6. สำหรับผลการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด ให้เขียนสี่เหลี่ยมมีลูกเป้าอยู่ในสี่เหลี่ยมในสุด ซึ่งมีรัศมี 20 ซม. 
จากนั้นให้ทำสี่เหลี่ยมซ้อนไปเรื่อย ๆ เส้นห่าง 5-10 ซม. กำหนดคะแนน 5,4,3,2,1 ตามลำดับ ในแต่ละเส้นล่างของสี่เหลี่ยมจะมี
ลูกเปตองอยู่โดยวางแบบสลับฟันปลา กำหนดจุดโยนจากตารางที่ 5 ระยะใดบกพร่องก็ให้ฝึกระยะนั้นมากพบว่า ค่าเฉลี่ยรวม
หลังการฝึก 4.13 (S.D.=0.36) อยู่ในระดับมาก สูงกว่าก่อนการฝึก 3.44 (S.D.=0.69) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01      
ดัง Table 6. 
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Table 6. Draw a square with a target ball in the innermost square, which has a radius of 20 cm. Then, continue 
to make overlapping squares with lines 5–10 cm apart. Assign scores of 5, 4, 3, 2, and 5, 4, 3, 2, 5,4,3,2,1 in 
that order. In each lower line of the square, there will be a petanque ball placed in a zigzag pattern. Set the 
throwing point according to Table 5. If there is a deficiency in the distance, practice it more. 

 
List 

Befor After  
t 

 
p-value 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Petanque ball placement distance 6 meters 4.40 0.55 5.00 0.00 3.12 0.00** 
Petanque ball placement distance 7 meters 3.45 0.66 4.00 0.50 2.87 0.01** 
Petanque ball placement distance 8 meters 3.20 0.72 3.88 0.60 3.25 0.00** 
Petanque ball placement distance 9 meters 2.70 0.81 3.13 0.33 2.15 0.04** 

Total 3.44 0.69 4.13 0.36 5.08 0.00 ** 
** Statistically significant at the .01 level. 

 
 7. การฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด โดยปรับจากการฝึกใน ตารางที่ 1 โดยเพิ่มลูกเปตองขวางไว้ด้านหน้า      
หากลูกเปตองที่วางชนลูกเปตองที่กั้นไว้ถือว่า ฟาวล์ และต้องถูกหักคะแนน ผลการฝึกพบว่า หลังฝึกนักศึกษา มีค่าเฉลี่ยรวม 
3.75 (S.D.=0.58) อยู่ในระดับมากสูงกว่าก่อนการฝึกที่มีค่าเฉลี่ย 3.25 (S.D.=0.74) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .01        
ดัง Table 7. 
  
Table 7 .  Practice placing petanque balls according to Table 1 , but add a petanque ball across the front.  If 
the petanque ball hits the placed petanque ball, it is considered a foul, and points must be deducted. 
Practice until you are skilled.  

 

List 
Befor After  

t 
 

p-value 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

Petanque ball placement distance 6 meters 4.20 0.60 4.88 0.33 3.56 0.00** 
Petanque ball placement distance 7 meters 3.55 0.72 4.13 0.60 2.94 0.01** 
Petanque ball placement distance 8 meters 2.95 0.78 3.38 0.70 2.41 0.02 
Petanque ball placement distance 9 meters 2.30 0.85 2.63 0.70 2.08 0.04 

Total 3.25 0.74 3.75 0.58 4.67 0.00** 
** Statistically significant at the .01 level. 

  

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูล การฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2567 จำนวน 27 คน เป็นเพศชายจำนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 77.8 และ 
เพศหญิงจำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ปัญหาของแบบทดสอบการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียด
ทั้ง 3 แบบ โดยมีข้ออภิปรายผลดังต่อไปนี้ 
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1. วางลูกเปตองเข้าวงกลม 
 จากผลการวิจัยในการฝึกซ้อมทักษะการวางลูกเปตองเข้าวงกลม ผู้สอนจำเป็นต้องมีความรู้ความสามารถในการเล่น
กีฬาเปตองอย่างแท้จริง โดยเฉพาะทักษะการวางลูกเปตองที่แม่นยำ พร้อมทั้งสามารถถ่ายทอดความรู้ และสร้างแรงจูงใจให้
นักศึกษาเกิดความมุ่งมั่นในการฝึกซ้อม ผู้สอนควรพิจารณาจัดสรรเวลาในการฝึกให้เหมาะสมกับสภาพของผู้เรียน และห า
แนวทางในการแก้ไขปัญหาหรืออุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น เพื่อช่วยลดความวิตกกังวลและส่งเสริมให้นักศึกษาทุ่มเทกับการฝึกซ้อม
อย่างเต็มศักยภาพอีกแนวทางหนึ่งในการส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาคือ การประสานงานกับสถาบันการศึกษาหรือหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง เพื่อขอรับการสนับสนุนและอนุญาตให้นักศึกษาสามารถเก็บตัวฝกึซ้อมได้โดยไมก่ระทบต่อการเรยีนหรอืภาระหน้าทีอ่ืน่ 
ๆ ทั้งนี้ บทบาทของโค้ชที่ดีมีความสำคัญอย่างยิ่งในการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพของทั้งนักกีฬาและผู้สอน โดยโค้ชจะทำ
หน้าที่ร่วมมือกับผู้รับการโค้ชในการวางแผนฝึกซ้อม แก้ไขปัญหา พัฒนาแนวทางการเรียนรู้ และติดตามความก้าวหน้าอย่าง
ต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Lofthouse et al. (2010) ที่กล่าวว่า โค้ชคือผู้ที่ทำหน้าที่กระตุ้น สนับสนุน และช่วยให้
ผู ้รับการโค้ชค้นพบศักยภาพของตนเอง พัฒนาและเติบโตอย่างมั่นคง ทั้งในด้านทักษะความมั่นใจ และกา รคิดวิเคราะห์
เช่นเดียวกับ ไพโรจน์ พัตรปาน (Patpan, 2007) ที่ให้ความหมายของ "โค้ช" ว่า เป็นผู้ที่ได้รับมอบหมายให้ดูแลและเตรียมความ
พร้อมของทีม ทั้งในด้านการจัดตัวผู้เล่น การวางแผนการฝึกซ้อม และการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น เพื่อให้นักกีฬาพร้อมสำหรับการ
แข่งขันในทุกรูปแบบ 
            จากผลการวิจัยในการฝึกซ้อมทักษะการวางลูกเปตองเข้าวงกลม มีพัฒนาการด้านความแม่นยำและความสม่ำเสมอใน
การวางลูกเข้าสู่เป้าหมายได้มากขึ้นหลังการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทักษะมอเตอร์ (Motor Learning Theory) 
ของ Schmidt & Lee (2011) ที่ระบุว่าการฝึกซ้ำภายใต้เป้าหมายที่ชัดเจนช่วยกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้เกิดการ
เรียนรู้และปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลที่ได้ยังสะท้อนให้เห็นว่าผู้ที่มีทักษะพื้นฐานมาก่อนสามารถพัฒนาได้อย่างรวดเร็ว
และมีความมั่นใจสูงกว่า สอดคล้องกับข้อค้นพบของ Magill & Anderson (2017) ในการอธิบายบทบาทของทักษะเดิมต่อการ
เรียนรู้ อย่างไรก็ตาม ผู้ที่มีทักษะเบื้องต้นน้อยกว่ามักต้องใช้เวลาฝึกซ้อมมากขึ้น และควรได้รับการฝึกเสริมเฉพาะด้าน เช่น 
เทคนิคการควบคุมแรงและการวิเคราะห์ระยะทาง เพื่อให้เกิดความก้าวหน้าเท่าเทียมกับเพื่อนร่วมกลุ่ม 

2. วางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางข้างหน้า 
การฝึกซ้อมการวางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางอยู่ข้างหน้า เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมพัฒนาการทั้งทางด้านร่างกายและ

จิตใจของผู้ฝึกซ้อม โดยเฉพาะในด้านสมาธิ ความตั้งใจ ความขยันหมั่นเพียร ความอดทน และระเบียบวินัยในการฝึกซ้อม 
นอกจากน้ียังเป็นการฝึกให้ผู้เล่นสามารถพลิกแพลงสถานการณ์และแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลักษณะของ
การฝึกซ้อมที่มีโครงสร้างและขั้นตอนชัดเจน ซึ่งผู้ฝึกต้องปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัดนั้น มีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างทักษะ
การวางลูกเปตองภายใต้ภาวะแวดล้อมที่มีความท้าทาย ผู้ฝึกสอนจึงมีหน้าที่กำหนดกฎเกณฑ์ วิธีการ และลำดับขั้นตอนการ
ฝึกซ้อม รวมถึงวางแผนพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาอย่างเหมาะสมและต่อเนื่อง .แนวทางดังกล่าวสอดคล้อง
กับงานวิจัยของเจริญ กระบวนรัตน์ (Krabuanrat, 2014) ซึ่งระบุว่า องค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬานั้นเป็นการบูรณา
การจากหลากหลายศาสตร์ โดยมีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาให้พัฒนาไปสู่ขีดความสามารถสูงสุดในแต่ละบุคคล 
อันเป็นหลักการสำคัญที่นำไปสู่การศึกษา วิเคราะห์ ตรวจสอบ รวมถึงการวัดและประเมินผลในด้านทักษะ เทคนิค สมรรถภาพ
ทางกาย และสมรรถภาพทางจิตอย่างเป็นระบบ 

จากผลการวิจัยในการฝึกซ้อมทักษะการวางลูกเปตองโดยมีสิ่งกีดขวางอยู่ข้างหน้า การฝึกซ้อมการวางลูกเปตองโดยมี
สิ่งกีดขวางอยู่ข้างหน้า ผู้ฝึกต้องวิเคราะห์สภาพแวดล้อม คำนวณแรงส่ง และเลือกมุมเลียดที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งกีดขวาง 
โดยไม่สูญเสียความแม่นยำ ผลลัพธ์หลังการฝึกชี้ว่าผู้เข้าร่วมมีความสามารถในการปรับกลยุทธ์และตัดสินใจอย่างรวดเร็วขึ้น 
สอดคล้องกับแนวคิดของ Gentile (2000) ทีบ่อกว่าการฝึกในสถานการณ์ซับซ้อนจะเสริมสร้างความสามารถในการปรับตัวและ
การแก้ปัญหาในขณะเล่น แต่ข้อจำกัดที่พบคือความไม่สม่ำเสมอของสภาพสนาม เช่น ความแข็ง ความหยาบ หรือความชื้นของ
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พื้นผิว ซึ่งส่งผลต่อการเคลื่อนที่ของลูก และสอดคล้องกับข้อสังเกตของ Schmidt & Wrisberg (2008) ว่าสภาพแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงสามารถกระทบต่อประสิทธิภาพการปฏิบัติได้ 

3. วางลูกเปตองเข้ากรอบ 4 เหลี่ยม 
 การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองเข้ากรอบสี่เหลี่ยม ควรกำหนดวัน เวลา และสถานที่ฝึกซ้อมให้ชัดเจน 
โดยวางแผนความถี่ของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้เหมาะสมกับบริบทและข้อจำกัดของผู้ฝึกสอน เนื่องจากในบางกรณี ผู้ฝึกสอน
อาจไม่สามารถดำเนินการตามแผนการฝึกซ้อมที่วางไว้อย่างครบถ้วนทุกขั้นตอนได้ อย่างไรก็ตาม การมีแผนการฝึกซ้อมที่เป็น
ระบบและชัดเจน ย่อมเป็นแนวทางสำคัญที่นำไปสู่เป้าหมายของการพัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังเป็นประโยชน์ในการ
ติดตาม ประเมินผล และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาให้พัฒนาได้อย่างเต็มศักยภาพ ผู้ฝึกสอนจึงควรมีความรู้
ความเข้าใจในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ มีลำดับขั้นตอนที่ชัดเจน ครอบคลุมกิจกรรมทั้งในช่วงก่อนการ
แข่งขัน ระหว่างการแข่งขันและหลังการแข่งขัน เพื่อให้นักกีฬาสามารถพัฒนาและแสดงศักยภาพได้อย่างเต็มที่สู่ความสำเร็จตาม
เป้าหมาย แนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดของ สนธยา สีละมาด (Silamat, 2008) ซึ่งระบุว่า การแสดงออกทางทักษะกีฬา
ที่มีประสิทธิภาพนั้น ต้องอาศัยการฝึกซ้อมที่มีคุณภาพ ตั้งอยู่บนหลักการซ้อมที่ถูกต้อง และต้องมีการวางแผนฝึกซ้อมอย่างมี
ระบบ จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เล่น เช่นเดียวกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ (Krabuanrat, 2014) ที่กล่าวว่า การ
ฝึกซ้อม (Training) คือกระบวนการปฏิบัติที่มีระบบ มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาและปรับปรุงทักษะ เทคนิคกีฬา สมรรถภาพทางกาย 
และความสามารถของนักกีฬาให้เกิดประสิทธิภาพสูงขึ้น โดยการฝึกซ้อมต้องมีการกำหนดความหนักเบา รูปแบบ วิธีการ และ
กิจกรรมที่เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลา (Periodization) ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ครอบคลุมการฝึกประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ 
ประเภททีม และการยิงเป้า (Shooting) ในทำนองเดียวกัน เอนก ภูกก (Phookok, 2016) ได้กล่าวถึงบทบาทของกีฬาเปตองว่า
เป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาท้ังด้านร่างกาย สมาธิ และจิตใจที่มั่นคง ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่นำไปสู่ความสำเร็จในการแข่งขัน
ภายใต้กติกาที ่กำหนด นอกจากนี ้ พิศ ิษฐ์ ไตรรัตน์ผดุงผล และ อรนุช ตระกูลแสงอุษา (Triratnaphudongphon & 
Phadungsangausa, 1 9 8 8 )  ย ั ง ก ล ่ า ว ถ ึ ง ป ร ะ โ ย ช น ์ ข อ ง ก ี ฬ า เ ป ต อ ง ไ ว ้  2  ป ร ะ ก า ร ส ำ ค ั ญ  ไ ด ้ แ ก่  
1) กีฬาเปตองถือเป็นพื้นฐานของกีฬาประเภทอื่น เนื่องจากสามารถเล่นได้โดยไม่ต้องใช้กำลังมาก และเหมาะสำหรับการอบอุ่น
ร่างกายในช่วงเริ่มต้น 2) กีฬาเปตองเป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัย อาศัยเพียงความแม่นยำ ไหวพริบ และกำลังกาย
เพียงเล็กน้อย ก็สามารถเข้าร่วมเล่นได้อย่างสนุกสนานและปลอดภัย จากแนวคิดและหลักการต่าง ๆ ดังกล่าว การวางแผนและ
ดำเนินการฝึกซ้อมเปตองจึงควรเป็นไปอย่างมีระบบ ครอบคลุมมิติทางกาย จิตใจ และเทคนิค เพื่อให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดของ
การพัฒนาทักษะและสมรรถภาพของผู้ฝึกในระยะยาว 
            จากผลการวิจัยในการวางลูกเปตองเข้ากรอบสี่เหลี่ยม การฝึกซ้อมการวางลูกเปตองเข้ากรอบสี่เหลี่ยม เน้นการควบคุม
ระยะทางและการหยุดลูกในจุดที่กำหนดอย่างแม่นยำ ต้องอาศัยการประเมินแรง ความเร็ว และมุมที่ถูกต้อง ผลการฝึกแสดงให้
เห็นว่าผู้เข้าร่วมสามารถพัฒนาทักษะเหลา่นี้ไดชั้ดเจนหลงัการฝึกซอ้ม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Ericsson et al. (1993) เรื่อง
การฝึกอย่างมีเป้าหมาย (Deliberate Practice) ที่เน้นการฝึกฝนองค์ประกอบเฉพาะของทักษะจนเกิดความชำนาญ แต่ก็พบว่า
ความแตกต่างของพื้นผิว เช่น พื้นแข็งหรือหยาบเกินไป ทำให้การหยุดลูกในตำแหน่งที่ต้องการเป็นไปได้ยาก ซึ่งสอดคล้องกับข้อ
ค้นพบของ Davids et al. (2008) ว่าลักษณะของพื้นสนามมีผลโดยตรงต่อการเคลื่อนที่และการหยุดลูก 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
 จากการวิจัยการฝึกซ้อมการวางลูกเปตองแบบเลียดของนักศึกษาช้ันปีที่ 2 สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรี
สะเกษ ปีการศึกษา 2567 พบว่า การฝึกซ้อมทั้ง 3 รูปแบบสามารถพัฒนาความสามารถในการวางลูกเปตองแบบเลียดได้อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กล่าวคือ 1) การฝึกซ้อมวางลูกเข้าวงกลมหลังการฝึก นักศึกษามีความสามารถในระดับมากสูงกว่า
ก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.01 แสดงให้เห็นว่าการเน้นการควบคุมทิศทางและแรงส่ง ช่วยพัฒนาความแม่นยำได้จริง       
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2) การฝึกซ้อมวางลูกโดยมีสิ่งกีดขวางผลการฝึกอยู่ในระดับมาก สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.01 ชี้ให้เห็นว่าการ
ซ้อมในสถานการณ์ที่มีอุปสรรคช่วยเพิ่มทักษะการควบคุมลูกเปตองและการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 3) การฝึกซ้อมวางลูกเข้ากรอบ
สี่เหลี่ยมหลังฝึกนักศึกษามีความสามารถอยู่ในระดับมากสูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 0.01 สะท้อนว่าการฝึกในพื้นที่
จำกัดช่วยให้ผู้เล่นพัฒนาความแม่นยำและการใช้แรงได้เหมาะสมยิ่งขึ้น และมีข้อเสนอแนะ ดังนี ้

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังนี้ 
 1. ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยควรศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบอื่นๆของการฝึกซ้อมกีฬาเปตองของ นักศึกษาชั้นปีที่ 2 
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
 2. ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยควรศึกษาเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรคในการฝึกซ้อมของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 สาขาวชิา
พลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ เพื่อเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมทีมเปตอง 
 3. ในการศึกษาวิจัยครั ้งนี ้ ผู ้ว ิจัยควรศึกษาเกี ่ยวกับความพร้อมของนักกีฬาทั ้งทางด้านร่างกายและจิตใจเพื่อ
ประสิทธิภาพของนักกีฬาและการเตรียมกีฬาเปตอง 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาแรงจูงในในการฝึกซ้อมกีฬาเปตองในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
 2. ควรมีการศึกษาปัจจัยที่มีผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันกีฬาเปตองของกีฬาเปตองมหาวิทยาลัยราชภัฏ
ศรีสะเกษ 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยสมาชิกฟิตเนสโรงแรมและพนักงานโรงแรม จำนวนกลุ่มละ 15 คน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงและ
สมัครใจเข้าร่วมการศึกษา กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา             
4 สัปดาห์ และทำการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการวิ่งซิกแซก 6 กรวย ก่อนและหลังการฝึก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถติิ
พรรณนาและสถิติ Paired t-test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มสมาชิกฟิตเนสโรงแรมมีค่าคะแนน
ความคล่องแคล่วว่องไวเฉลี่ย ลดลงจาก 18.65±6.04 วินาที เหลือ 15.10±5.10 วินาที (t = 7.88, p < .05) และกลุ่มพนักงาน
โรงแรม ลดลงจาก 19.30±4.84 วินาที เหลือ 15.26±4.71 วินาที (t = 9.59, p < .05) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรม                        
สเต็ป แอโรบิกช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงเหมาะสมต่อการประยุกต์ใช้กับกลุ่มคนวัย
ทำงานท่ีมีข้อจำกัดในการเคลื่อนไหวจากลักษณะงาน และสามารถส่งเสริมสุขภาพในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
คำสำคัญ: การออกกำลังกาย  สเต็ปแอโรบิก  ความคล่องแคล่วว่องไว 

 
Abstract 
 This study aimed to examine the effect of step aerobic exercise on agility. The sample consisted 
of 15 hotel fitness members and 15 hotel employees, selected through purposive sampling and voluntary 
participation. The participants engaged in a step aerobic exercise program three times per week for a 
duration of four consecutive weeks. Agility was assessed using the 6-cone zigzag run both before and after 
the training program. Data were analyzed using descriptive statistics and the paired t-test at a significance 
level of .05. The results showed that the mean agility score of hotel fitness members decreased from 
18.65±6.04 seconds to 15.10±5.10 seconds (t = 7.88, p < .05), and the hotel employees’ mean score 
decreased from 19.30±4.84 seconds to 15.26±4.71 seconds (t = 9.59, p < .05). These findings indicate that 
the step aerobic exercise program significantly improved agility and is therefore appropriate for application 
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among working-age individuals with limited physical movement due to occupational patterns. Additionally, 
the program can effectively promote health in daily life. 
 
Keywords: Exercise, Step aerobics, Agility 

 
บทนำ 
    การออกกำลังกายถือเป็นกลยุทธ์พื้นฐานในการส่งเสริมสุขภาพองค์รวมของประชาชน และหนึ่งในรูปแบบการออก
กำลังกายท่ีได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่องในกลุ่มคนทั่วไปคือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) ซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องในลักษณะที่มจีังหวะและใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ส่งผลให้ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และ
ระบบหัวใจทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Ossanloo et al., 2012) การออกกำลังกายประเภทนี้ไม่จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์
เฉพาะ อีกทั้งยังสามารถปรับระดับความเข้มข้นให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลได้อย่างยืดหยุ่น การฝึ กแอโรบิกในระดับที่
เหมาะสมช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และองค์ประกอบของร่างกาย (body composition) อันเป็น
ปัจจัยสำคัญต่อสุขภาพในระยะยาว (Singphu, 2012) นอกจากนี้ ยังตอบโจทย์รูปแบบชีวิตของคนในปัจจุบันที่ต้องการ
กิจกรรมที่ทำได้ง่าย ใช้เวลาจำกัด และมีผลลัพธ์ชัดเจนในด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ 
 หนึ่งในรูปแบบของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายคือ สเต็ปแอโรบิก (step aerobic 
หรือ bench aerobic) ซึ่งเป็นการออกกำลังกายบนพื้นต่างระดับ โดยให้ผู้เล่นก้าวขึ้นลงบนบันไดหรือแท่นยกระดับที่มีความ
สูงประมาณ 4–12 นิ้ว ลักษณะเฉพาะของกิจกรรมนี้คือการกระตุ้นให้มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อต้นขา สะโพก 
และลำตัว มากกว่าการเคลื่อนไหวบนพื้นราบ จึงทำให้ร่างกายใช้พลังงานมากขึ้น และพัฒนาองค์ประกอบทางกายภาพได้ดีกว่า 
(Coleman et al., 2022; Zaletel et al., 2013) อย่างไรก็ตาม ความสูงของแท่นควรอยู่ในระดับที่ปลอดภัย โดยไม่เกิน       
12 นิ ้ว เพื ่อป้องกันการบาดเจ็บจากแรงกระแทก โดยเฉพาะในบริเวณข้อเข่า จากการศึกษาของ ฑิฆัมพร พงษ์พรต 
(Phongprot, 1992) ที่พบว่า การฝึกสเต็ปแอโรบิกในสตรีวัยผู ้ใหญ่ที ่ไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ สามารถพัฒนา
ความสามารถทางกายได้จริง โดยเฉพาะในด้านการทรงตัวและความคล่องแคล่วว่องไว เมื่อฝึกในระดับความหนักร้อยละ 70 
ของชีพจรสูงสุดอย่างสม่ำเสมอ  
 สำหรับกลุ่มคนวัยทำงานที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่น การทำงานประจำที่นั่งโต๊ะเป็นเวลานาน หรือยืนในท่าซ้ำซาก
ตลอดวัน มักพบว่ามีข้อจำกัดด้านการเคลื ่อนไหว ส่งผลต่อประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกในระยะยาว           
การส่งเสริมให้กลุ่มเป้าหมายดังกล่าวได้เข้าร่วมกิจกรรมออกกำลังกายที่ปลอดภัย กระตุ้นการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และสามารถ
ทำได้ในเวลาจำกัด จึงมีความจำเป็นอย่างยิ่ง ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา "ผลของการออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโร
บิกที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว" โดยมุ่งเน้นการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกในระยะสั้น และเสนอแนวทาง
ประยุกต์ใช้ในบริบทชีวิตประจำวันของกลุ่มวัยทำงานเพื่อส่งเสริมสุขภาวะอย่างยั่งยืน 
 

วิธีการดำเนินวิจัย 
   ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจยัครัง้นี้ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มของสมาชิกฟิตเนสโรงแรมแห่งหนึ่ง ในเมือง
พัทยา จำนวน 33 คน และ 2) กลุ่มพนักงานโรงแรมทีส่มัครใจเข้าร่วมโครงการวจิัย จำนวน 27 คน   
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   กลุ่มตัวอย่าง 
   แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1. สมาชิกฟิตเนสโรงแรม จำนวน 15 คน และกลุ่มที่ 2. พนักงาน
โรงแรมที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย จำนวน 15 คน ได้จากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และผ่านเกณฑ์การคัดเลือก 
   เกณฑ์การคัดเข้า 
  กลุ่มสมาชิกฟิตเนสโรงแรม 
  1) ต้องเป็นสมาชิกรายเดือนฟิตเนสโรงแรม 
  2) ไม่ทำอาชีพเป็นพนักงานโรงแรม 
  3) อายุระหว่าง 30-40 ปี 
  4) น้ำหนักระหว่าง 55-65 กิโลกรัม 
  5) ส่วนสูงระหว่าง 160-170 เซนติเมตร 
  6) ไม่มีโรคประจำตัวท่ีเกี่ยวกับ โรคหัวใจทุกชนิด 
  7) กลุ่มตัวอย่างยินยอมและสมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย 
  กลุ่มพนักงานโรงแรม 
  1) ต้องเป็นสมาชิกรายเดือนฟิตเนสโรงแรม 
  2) ทำอาชีพเป็นพนักงานโรงแรม 
  3) อายุระหว่าง 30-40 ปี 
  4) น้ำหนักระหว่าง 55-65 กิโลกรัม 
  5) ส่วนสูงระหว่าง 160-170 เซนติเมตร 
  6) ไม่มีโรคประจำตัวท่ีเกี่ยวกับ โรคหัวใจทุกชนิด 
  7) กลุ่มตัวอย่างยินยอมและสมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออก 
  1) กลุ่มตัวอย่างไม่ยินยอมและไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมงานวิจัยต่อ 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 1) เครื ่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกที่ส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ดัง Table 1. 
 

Table 1. Step Aerobic Exercise Training Program 1-4 Week. 
Day Weight training Training Reps / Time Intensity 

- Monday 
- Wednesday 
- Friday 

1. Warm up and 
Stretching. 

- Jogging on the 
treadmill. 
- Dynamic stretching. 

15 min. Speed 6 
km/hr. 

 2. Develop skill. - Chest Press 
Machine. 
- Barbell Bench 
Press. 

10 reps / 
Set. 

3 set. 
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Table 1. (Cont.) 
Day Weight training Training Reps / Time Intensity 

 2. Develop skill. - Incline Chest Fly. 
- Should Press Machine. 
-  Cable Tr iceps Push 
Down. 
- Dips. 
- Plank. 

10 reps / 
Set. 

3 set. 

 3. Cooldown and 
Body conditioning. 

-  J o g g i n g  o n  t h e 
treadmill. 
- static stretching 

15 min. Speed 6 
km/hr. 

 

 2) เครื ่องมือที ่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั ่วไปของกลุ ่มตัวอย่าง และ
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้การทดสอบด้วยโปรแกรมวิ่งซิกแซ็ก 6 กรวย (Department of Physical 
Education, 2013)  ซ่ึงมีวิธีการทดสอบ ดังภาพใน Figure 1. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Figure 1. Zig-Zag Run 
(Department of Physical Education, 2013) 

 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1) ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์และวิธีการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทราบ 
 2) ผู้วิจัยทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก โดยให้ทดสอบโปรแกรมวิ่งซิกแซ็ก 6 กรวย 
 3) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 1 ช่ัวโมง เวลา 17.30-18.30 น. 
 โดยมีขั้นตอนการทดลอง 
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  - ขั้นตอนที่ 1 ให้กลุ่มตัวอย่างเริ่มทำการทดสอบโดยยืนอยู่หลังเส้นเริ่มวิ่ง เมื่อได้รับสัญญาณ "เริ่ม" ผู้วิจัย
จะทำการเริ่มจับเวลา กลุ่มตัวอย่างจะวิ่งตรงไปอ้อมซ้ายในหลักที่ 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักที่ 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 
อ้อมขวาในหลักที่ 4 อ้อมซ้ายในหลักที่ 5 และอ้อมขวาในหลักที่ 6 

- ขั้นตอนที่ 2 ต่อจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักที่ 5 อ้อมซ้ายในหลักที่ 4 อ้อมขวาใน
หลักท่ี 3 อ้อมซ้ายในหลักที่ 2 และอ้อมขวาในหลักที่ 1 แล้วว่ิงผ่านเส้นเริ่มไปอย่างรวดเร็ว และผู้วิจัยจะทำการหยุดจับเวลา 
 4) โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยน้ำหนัก สัปดาห์ที่ 1-4 ดัง Table 1. 
 5) กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ใช้สเต็ปบนพ้ืนระดับความสูง 4-12 นิ้ว เป็นการบังคับใช้กล้ามเนื้อต้นขาสะโพกและลำตัว
ขยายกล้ามเนื้อให้มากขึ้น เป็นการออกกำลังกายที่ใช้พลังงานสูงกว่าการเล่นบนพื้นราบที่ใช้กล้ามเนื้อขา สามารถเพิ่มความ
หนักของงานให้สูงขึ้นโดยการเพิ่มความสูงของสเต็ปท่ี 4 นิ้ว การเพิ่มไม่ควรเกิน 12 นิ้ว  
 6) หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม เพื่อเก็บข้อมูลหลังการฝึก โดยให้ทดสอบ
โปรแกรมวิ่งซิกแซ็ก 6 กรวย (Figure 1.) 
 7) นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
    8) สรุปและอภิปรายผลการศึกษาวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การศึกษาครั้งนี้มีการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 1) วิเคราะห์ผลการออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกที่ส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ วิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มตัวอย่าง ด้วยสถิติ Paired t-test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

ผลการวิจัย 
 1) ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มสมาชิกฟิตเนสโรงแรม เพศชาย 6 คน เพศหญิง 9 คน มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน อายุเท่ากับ 35.67±0.82 ปี น้ำหนักตัวเท่ากับ 58.67±0.62 กิโลกรัม และส่วนสูงเท่ากับ 
160.93±0.80 เซนติเมตร กลุ่มพนักงานโรงแรม เพศชาย 4 คน เพศหญิง 11 คน มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ
เท่ากับ 38.67±0.62 ปี น้ำหนักตัวเท่ากับ 55.67±0.62 กิโลกรัม และส่วนสูงเท่ากับ 162.93±0.80 เซนติเมตร ดัง Table 2. 

 
Table 2. The mean and standard deviation of the research participants' baseline data. 

Group 𝑥̅  S.D. 
Member fitness 
   Age 

 
35.67 

 
0.82 

   Weight 58.67 0.62 
   Height 160.93 0.80 
Hotel employees 
   Age 

 
38.67 

 
0.62 

   Weight 55.67 0.62 
   Height 162.93 0.80 

 
 2) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า ผลการทดสอบความของแคล่วว่องไวของกลุ่มสมาชิกเมมเบอร์ฟิตเนสโรงแรม 
เท่ากับ 8.64±5.83 และ 15.10±4.92 กลุ่มกลุ่มลูกค้าฟิตเนสโรงแรม เท่ากับ 19.30±21.62 และ 4.67±22.97 ดัง Table 3. 
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Table 3. The mean and standard deviation (S.D.) of agility are provided. Compare before and after training. 
 

Group 
Before After 

𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 
Member fitness (n=15) 18.65 6.04 15.10 5.10 

  Hotel employees (n=15) 19.30 4.84 15.26 4.71 
 
 3) ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า ทั้งกลุ่มสมาชิกเมมเบอร์
ฟิตเนสโรงแรม และกลุ่มพนักงานโรงแรม มีผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัง Table 4. 
 
Table 4. Comparing within the T-test group, the 6-cone zigzag running agility test of the experimental 
group found that before and after the 4th week of training. 

Group 𝑥̅  S.D. t Sig. 
Member fitness                3.54 1.74 7.88 .00* 
Hotel employees           4.05 1.63 9.59 .00* 

* Statistically significant at the .05 level. 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยพบว่า การออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกที่ดำเนินต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีผลอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม โดยกลุ่มสมาชิกฟิตเนสโรงแรมมีค่าเฉลี่ยเวลาในการ
วิ่งซิกแซกลดลงจาก 18.65±6.04 วินาที เหลือ 15.10±5.10 วินาที (t = 7.88, p < .05) และกลุ่มพนักงานโรงแรมลดลงจาก 
19.30±4.84 วินาที เหลือ 15.26±4.71 วินาที (t = 9.59, p < .05) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วและแม่นยำดีขึ้นหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอย่างสม่ำเสมอ เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย 
 ผลลัพธ์ดังกล่าวสอดคล้องกับการศกึษาโดย ฑิฆัมพร พงษ์พรต (Phongprot, 1992) ทีพ่บว่าการฝึกสเต็ปแอโรบิกอย่าง
ต่อเนื่องสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของสตรีวัยผู้ใหญ่ที่ไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ โดยเฉพาะด้านการทรงตัวและ
ความคล่องแคล่วว่องไว แม้เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกเต้นลีลาศแบบชะช่าช่า จะไม่พบความแตกต่างที่มีนัยสำคัญทางสถติิ
ในภาพรวมของสมรรถภาพ แต่ในด้านการตอบสนองทางสรีรวิทยา กลุ่มที่ฝึกลีลาศมีพัฒนาการด้านความคล่องตัวและการทรง
ตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (p-value < 0.05) ซึ่งช้ีให้เห็นถึงบทบาทของกิจกรรมที่ใช้จังหวะและการเคลื่อนไหวต่อเนื่องในการ
ส่งเสริมระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และนอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ วชิราวุธ โพธิ์เหล็ก และคนางค์ ศรีหิรัญ
(PhoLek & Srihiran, 2020) ที่ศึกษาการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬาบาสเกตบอลกับนักกีฬาระดับเยาวชน    
โดยเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบดั้งเดิมกับกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับโปรแกรมประจำ      
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วระยะ 5 เมตร ดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) แม้ว่าความเร็วในระยะ 10 และ 20 เมตรจะไม่แตกต่างกัน งานวิจัยนี้ยืนยันว่า การฝึกท่ีออกแบบ
เฉพาะและสอดคล้องกับเป้าหมายด้านการเคลื่อนไหวมีผลเชิงบวกต่อสมรรถภาพด้านความคล่องตัว 
 ภาพรวมของผลการศึกษาในครั้งนี ้ จึงสะท้อนว่า การออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกเป็นกิจกรรมที่สามารถใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ต้นขา สะโพก และลำตัว ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบไหลเวียนโลหติและ
การควบคุมกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มคนวัยทำงานที่มีพฤติกรรม



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                     ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 4 (ตุลาคม – ธันวาคม 2568) 
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การใช้ชีวิตแบบเนือยนิ่ง เช่น การนั่งทำงานในสำนักงานหรือการยืนนานโดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถ การนำสเต็ปแอโรบิกมาเป็น
กิจกรรมออกกำลังกายประจำจึงถือเป็นแนวทางที่เหมาะสมในการส่งเสริมสุขภาวะและลดความเสี่ยงต่อปัญหาทางกล้ามเนื้อ
และกระดูกในระยะยาว 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 จากผลการศึกษาครั้งนี้สามารถสรุปได้ว่า การออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของร่างกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยเฉพาะในกลุ่มคนวัยทำงานที่มักมีพฤติกรรมเนือยนิ่งจากลักษณะ
การทำงาน เช่น การนั่งโต๊ะเป็นเวลานานหรือการอยู่ในท่าทางซ้ำซากโดยไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถ กิจกรรมดังกล่าวจึงสามารถ
ประยุกต์ใช้เป็นทางเลือกในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและสุขภาพในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้    
ยังเหมาะสำหรับบุคคลทั่วไปที่สนใจการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในรูปแบบที่ไม่ซับซ้อนแต่ให้ผลลัพธ์ชัดเจน  และคณะ
นักวิจัยมีข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป ดงันี ้
 1) ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกออกกำลังกายให้มากกว่า 4 สัปดาห์ เช่น อย่างน้อย 8 สัปดาห์ เพื่อให้สามารถสังเกต
การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายได้ชัดเจนและยั่งยืนมากยิ่งขึ้น 
 2) ควรศึกษารูปแบบท่าทางของการออกกำลังกายด้วยแท่นสเต็ปอย่างเป็นระบบมากขึ้น เนื่องจากมีความหลากหลาย
ที่อาจส่งผลต่อผลลัพธ์ของการฝึก ดังนั้นการอ้างอิงจากคู่มือหรือหนังสือเฉพาะทางจะช่วยเสริมความแม่นยำของโปรแกรมฝึก 
และเพิ่มความน่าเชื่อถือของผลการวิจัย 
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