
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยแนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยาน ณ วนพุทธอุทยาน
น ้าตกเขาอีโต้  จังหวัดปราจีนบุรี ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร ข้อมูลจากเว็บไซต์และงานวิจัย 
ที่เกี่ยวข้อง ครอบคลุมในหัวข้อดังนี  
 1. กรอบแนวคิด SIPOC Model 
 2. ทฤษฎี PESTLE Analysis 
 3. ทฤษฎีส่วนประสมทางการตลาด 
 4. ทฤษฏีและหลักการบริหารจัดการ 
 5. แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ 
 6. การส่งเสริมสุขภาพกับความเข้มแข็งของชุมชน 
 7. การส่งเสริมการออกก้าลังกาย 
 8. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการการท่องเที่ยวและการจัดการการท่องเที่ยวที่ยั่งยืน 
 9. แนวคิดเกี่ยวกับการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
 10. แนวคิดเกี่ยวกับการท่องเที่ยวด้วยจักรยาน 
 11.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
กรอบแนวคิด SIPOC Model 
 เป็นการพิจารณาการก้าหนดกลุ่มผู้รับบริการและ ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย โดย Tennessee 
associates international ในปี ค.ศ. 1995 เป็นผู้พัฒนา SIPOC Model (Who developed the 
SIPOC model?, 2012) ดังนี  
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 S  = Supplier (ผู้ส่งมอบปัจจัย) 
 I   =  Input (ปัจจัยน้าเข้า) 
 P =  Process (กระบวนการท่ีเหมาะสม) 
 O  =  Output (สินค้าและบริการ) 
 C  =  Customer (ผู้รับบริการ) 
 SIPOC Model เป็นกรอบแนวคิดที่ใช้ในการพิจารณาว่า ใครคือผู้รับบริการ (Customer) 
ซึ่งจะเริ่มต้นจากการพิจารณาพันธกิจว่า อะไรคือผลผลิต หรือ บริการ ที่จะส่งมอบและผู้รับผลผลิต
และบริการโดยตรง คือ ผู้รับบริการ ดังนั น จาก SIPOC Model เมื่อองค์กรสามารถระบุผู้รับบริการ
ได้แล้วจะต้องค้นหาความต้องการของผู้รับบริการและน้าไปสู่การออกแบบกระบวนการ รวมทั ง
ปัจจัยน้าเข้าของกระบวนการนั น ๆ ตลอดจนเชื่อมโยงไปถึงผู้ส่งมอบปัจจัยน้าเข้าด้วย (เสนาะ  
ติเยาว์ และสุรัตน์ จินตสกุล, 2554) 
 กรอบแนวคิด SIPOC Model เป็นการน้ามาใช้เพื่อศึกษาสภาพสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง
กับการส่งเสริมการท่องเที่ยวด้วยจักรยานที่เกิดขึ นในปัจจุบันของแหล่งท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
ด้วยจักรยาน ณ วนอุทยานน ้าตกเขาอีโต้ จังหวัดปราจีนบุรี เพื่อน้าไปสร้างโปรแกรมการส่งเสริม 
การท่องเที่ยงเชิงนิเวศด้วยจักรยาน ให้เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพพื นที่ 
 
ทฤษฎี PESTLE Analysis  
 การวิเคราะห์สภาพพื นที่ภายนอก ของ Francis J. Aguilar ในปี ค.ศ. 1967 (Bright 
hup PM project management, 2011) ประกอบไปด้วย 

 Polities การเมือง 
 Economic เศรษฐกิจ 
 Social/ culture สังคม/ วัฒนธรรม  
 Technological เทคโนโลยี 
 Legal กฎระเบียบ 
 Ecological สภาวะแวดล้อม 
 PESTLE Analysis คือ เครื่องมือที่เป็นประโยชน์ในการวิเคราะห์และท้าความเข้าใจ                    
"ภาพรวม" ของสภาพแวดล้อมพื นที่ที่ก้าลังจะเข้าไปด้าเนินงานด้านธุรกิจและคิดเกี่ยวกับโอกาส
และภัยคุกคามที่อยู่ภายในพื นที่ธุรกิจใหม่ซึ่งจะต้องท้าการค้นคว้าข้อมูลต่าง ๆ เพื่อท้าความเข้าใจ
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เกี่ยวกับสภาพแวดล้อมของในพื นที่ใหม่ และจะต้องคิดวางแผนเพื่อหาประโยชน์จากโอกาสและ
พยามลดภัยคุกคามลงให้ได้ 
 PESTLE Analysis จะช่วยในด้านการวิเคราะห์การเมือง เศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี 
สภาวะแวดล้อม และกฎระเบียบ ซึ่งหัวข้อเหล่านี จะใช้ในขั นตอนแรกเพื่อระดมความคิดในลักษณะ
ระดับของภูมิภาคและระดับประเทศ หลังจากนั นน้าข้อมูลที่ได้ผ่านการวิเคราะห์แล้วมาสรุปผล 
เพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจที่ส้าคัญของการเปลี่ยนแปลงการด้าเนินงานภายในองค์กร ส้าหรับ
การท่ีจะเข้าไปเปิดตลาดใหม่ในพื นที่ยังไม่ท้าธุรกิจมาก่อน (เอกกมล เอี่ยมศรี, 2555) 
 การน้าทฤษฎี PESTLE Analysis ไปใช้ในการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายนอกของ            
วนพุทธอุทยานน ้าตกเขาอีโต้ เพื่อศึกษาสภาพพื นที่ก่อนการสร้างโปรแกรมการส่งเสริมการท่องเที่ยว
เชิงนิเวศด้วยจักรยาน และเพื่อศึกษาความเป็นไปได้และความเหมาะสมของโปรแกรมการส่งเสริม
การท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยานที่สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมของวนพุทธอุทยานน ้าตก 
เขาอีโต้ 
 
ทฤษฎีส่วนประสมทางการตลาด 
 ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2541) ได้อ้างถึงแนวคิดส่วนประสมทางการตลาดส้าหรับธุรกิจ
บริการ (Service mix) ของ Kotler (2003) ไว้ว่าเป็นแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจที่ให้บริการ ซึ่งจะได้
ส่วนประสมทางการตลาด Marketing mix หรือ 7Ps ในการก้าหนดกลยุทธ์ทางการตลาด 
ซึ่ง ประกอบด้วย 
 1. ด้านผลิตภัณฑ์ (Product) เป็นสิ่งซึ่งสนองความจ้าเป็นและความต้องการของมนุษย์
ได้คือ สิ่งที่ผู้ขายต้องมอบให้แก่ลูกค้าและลูกค้าจะได้รับผลประโยชน์และคุณค่าของผลิตภัณฑ์           
นั น ๆ โดยทั่วไปแล้ว ผลิตภัณฑ์แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ ผลิตภัณฑ์ที่อาจจับต้องได้ และผลิตภัณฑ์
ที่จับต้องไม่ได้ 
 2. ด้านราคา (Price) หมายถึง คุณค่าผลิตภัณฑ์ในรูปตัวเงิน ลูกค้าจะเปรียบเทียบ
ระหว่างคุณค่า (Value) ของบริการกับราคา (Price) ของบริการนั น ถ้าคุณค่าสูงกว่าราคาลูกค้า 
จะตัดสินใจซื อ ดังนั น การก้าหนดราคาการให้บริการควรมีความเหมาะสมกับระดับการให้บริการ
ชัดเจน และง่ายต่อการจ้าแนกระดับบริการที่ต่างกัน 
 3. ด้านช่องทางการจัดจ้าหน่าย (Place) เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับบรรยากาศ
สิ่งแวดล้อมในการน้าเสนอบริการให้แก่ลูกค้า ซึ่งมีผลต่อการรับรู้ของลูกค้าในคุณค่าและ
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คุณประโยชน์ของบริการที่น้าเสนอ ซึ่งจะต้องพิจารณาในด้านท้าเลที่ตั ง (Location) และช่องทาง
ในการน้าเสนอบริการ (Channels) 
 4. ด้านส่งเสริมการตลาด (Promotion) เป็นเครื่องมือหนึ่งที่มีความส้าคัญในการ
ติดต่อสื่อสารให้ผู้ใช้บริการ โดยมีวัตถุประสงค์ที่แจ้งข่าวสารหรือชักจูงให้เกิดทัศนคติและ
พฤติกรรม การใช้บริการและเป็นกุญแจส้าคัญของการตลาดสายสัมพันธ์ 
 5. ด้านบุคคล (People) หรือพนักงาน (Employee) ซึ่งต้องอาศัยการคัดเลือก  
การฝึกอบรม การจูงใจ เพื่อให้สามารถสร้างความพึงพอใจให้กับลูกค้าได้แตกต่างเหนือคู่แข่งขัน
เป็นความ สัมพันธ์ระหว่างเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการและผู้ใช้บริการต่าง ๆ ขององค์กร เจ้าหน้าที่ต้องมี
ความสามารถ มีทัศนคติที่สามารถตอบสนองต่อผู้ใช้บริการ มีความคิดริเริ่ม มีความสามารถ 
ในการแก้ไขปัญหา สามารถสร้างค่านิยมให้กับองค์กร 
 6. ด้านการสร้างและน้าเสนอลักษณะทางกายภาพ (Physical evidence and 
presentation) เป็นการสร้างและน้าเสนอลักษณะทางกายภาพให้กับลูกค้า โดยพยายาม 
สร้างคุณภาพโดยรวม ทั งทางด้านกายภาพและรูปแบบการให้บริการเพื่อสร้างคุณค่าให้กับลูกค้า 
ไม่ว่าจะเป็นด้านการแต่งกายสะอาดเรียบร้อย การเจรจาต้องสุภาพอ่อนโยน และการให้บริการ 
ที่รวดเร็ว หรือผลประโยชน์อ่ืน ๆ ที่ลูกค้าควรได้รับ 
 7. ด้านกระบวนการ (Process) เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระเบียบวิธีการและ 
งานปฏิบัติในด้านการบริการ ที่น้าเสนอให้กับผู้ใช้บริการเพื่อมอบการให้บริการอย่างถูกต้อง
รวดเร็ว และท้าให้ผู้ใช้บริการเกิดความประทับใจ 
 ทฤษฎีส่วนประสมทางการตลาดบริการ หรือ 7Ps เป็นการน้าปัจจัยทั ง 7 ขั นตอนมาใช้ 
เป็นหลักการสร้างโปรแกรมการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยาน และประเมินผลจาก
การทดลองด้านความพึงพอใจต่อเส้นทาง กิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยาน และความรู้
ที่ได้ เพื่อตอบสนองความต้องการของผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการจัดการพื นที่ แหล่งท่องเที่ยว 
วนพุทธอุทยานน ้าตกเขาอีโต้ จังหวัดปราจีนบุรี 
 
ทฤษฏีและหลักการบริหารจัดการ 
 การบริหารจัดการ (Management) 
 การบริหารจัดการมีความส้าคัญเป็นอย่างยิ่งในการด้าเนินงานขององค์กร การท่ีองค์กร
จะประสบผลส้าเร็จหรือไม่เพียงใด  องค์กรจะอยู่รอดและมีความมั่นคงขึ นอยู่กับการบริหารจัดการ
ที่ดี แต่ถ้าองค์กรใดขาดการบริหารจัดการที่ดีแล้วจะท้าให้องค์กรนั นต้องล่มสลายไปหรือไม่สามารถ
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ด้าเนนิการต่อไปได้ การบริหารจัดการนั นเป็นเรื่องเกี่ยวกับกระบวนการท้างานกับบุคคลอื่นและ
ผ่านบุคคลอ่ืน ให้บรรลุประสิทธิผลอย่างมีประสิทธิภาพ (Robbins & Coulter, 1999, p. 5) มุ่งสู่
เป้าหมายหลักขององค์กรจากการท้างานร่วมกันของบุคคลและทรัพยากรอ่ืน ๆ ที่มีความเกี่ยวพันกัน  
 ปัจจุบันในองค์กรต่าง ๆ มักน้าค้าสองค้านี  คือ “การบริหาร” (Administration) กับค้าว่า
“การจัดการ” (Management) ทั งนี เนื่องมาจากทั งสองค้านี มีความหมายใกล้เคียงกัน และสามารถ
ใช้แทนกันได้ แต่มีข้อแตกต่างกันตรงที่ “การบริหาร” มักใช้ทั่ว ๆ ไป หรืองานราชการและใช้กับ
ผู้บริหารระดับสูงขององค์กรที่มีหน้าที่ในการก้าหนดนโยบายต่าง ๆ ในขณะที่ “การจัดการ” ใช้ใน
วงการธุรกิจหรือเอกชนเป็นหลักและใช้กับผู้ปฏิบัติงานรองลงมาที่ท้าหน้าที่น้านโยบายไปใช้ปฏิบัติ
นอกจากนี นักวิชาการต่าง ๆ ได้ให้ความหมายของบริหารจัดการไว้ดังนี   
 ความหมายของการบริหาร 
 ธงชัย สันติวงษ์ (2540, หน้า 1) กล่าวว่า การบริหารคืองานของหัวหน้าหรือผู้น้า 
ที่จะต้องกระท้าเพื่อให้กลุ่มต่าง ๆ ที่มีหมู่มากมาอยู่ร่วมกัน และร่วมกันท้าเพื่อวัตถุประสงค์ที่ตั งไว้
จนส้าเร็จผลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 เสนาะ ติเยาว์ (2546) ได้ให้ความหมายของการบริหารไว้ว่า การบริหารคือการท้างาน
ให้เสร็จโดยใช้บุคคลอ่ืนคือการสั่งการให้คนอ่ืนท้าการใช้ทรพัยากรขององค์การท้างานใหบ้รรลุเป้าหมาย
ขององค์การ โดยการวางแผน การจัดองค์การ การจูงใจ และการควบคุมทรัพยากรบุคลากร และ
ทรัพยากรวัตถุ ให้บรรลุเป้าหมาย 
 พงค์สัณห์ ศรีสมทรัพย์ และชลิดา ศรมณี (2539, หน้า 6) ได้สรุปความหมายของการบริหาร
ว่าเป็นการด้าเนินงานหรือกระบวนการใด ๆ ของบุคคลตั งแต่สองคนขึ นไปเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ 
ที่ได้ตั งไว้ร่วมกัน การบริหารจะเกิดขึ นได้จะต้องมีเงื่อนไขอย่างน้อย สามประการคือ 
 1. มีเป้าหมาย หรือมีวัตถุประสงค์ (Goals or objective) 
 2. มีทรัพยากรในการบริหาร (Resources) 
 3. มีการประสานงานระหว่างกันหรือมีปฏิกิริยาระหว่างกัน (Interaction) 
 การบริหารจึงเท่ากับ “การท้าให้งานขององค์กรส้าเร็จโดยอาศัยคนอื่นเป็นผู้ท้า” 
(Drucker, 1997) การบริหารของสหรัฐอเมริกากล่าวไว้ว่า “Management is getting done 
through other people” (ธงชัย สันติวงษ์, 2540, หน้า 1) 
 การบริหารระดับสูง โดยเน้นที่การก้าหนดของผู้บริหารระดับสูงเป็นค้าที่นิยมใช้ในการ
บริหารรัฐกิจหรือ หน่วยงานราชการ ส่วนค้าว่าผู้บริหารหมายถึงผู้บริหารที่ท้างานอยู่ในองค์กร 
ของรัฐหรือองค์กรที่ไม่มุ่งหวังก้าไร การจัดการ “Management” จะเน้นการปฏิบัติการให้เป็นไป
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ตามนโยบาย หรือแผนที่วางไว้นิยมใช้ในการจัดการธุรกิจ และค้าว่าผู้จัดการจะหมายถึง บุคคล  
ในองค์กรซึ่งท้าหน้าที่รับผิดชอบในการบริหารทรัพยากร และกิจการอ่ืน ๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ 
ท่ีก้าหนดไว้ (Schermerhorn, 2000, p. 2) 
 สรุปจากความหมายของการบริหารทรัพยากรที่กล่าวมาข้างต้นของผู้วิจัย เห็นว่า 
การบริหารเป็นหลักการส้าคัญที่ทุกองค์กรต้องน้าไปใช้หรือปฏิบัติเพื่อบ่งบอกถึงความชัดเจนของ
การปฏิบัติงานของแต่ละบุคคล เพื่อการท้างานที่มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลบรรลุเป้าหมาย 
ที่วางไว้ 
 ความหมายของการจัดการ 
 การจัดการ หมายถึง ภารกิจของบุคคลหนึ่ง หรือหลายคน ที่เข้ามาท้าหน้าที่ประสาน 
ให้การท้างานของบุคคลที่ต่างฝ่ายต่างท้า และอาจประสบผลส้าเร็จจากการแยกกันท้าให้สามารถ 
บรรลุผลส้าเร็จได้ด้วยดี (ธงชัย สันติวงษ์, 2540, หน้า 1) 
 พยอม วงศ์สารศรี (2542, หน้า 33-35) ได้สรุปความหมายของการจัดการจากนักวิชาการ
ต่าง ๆ แยกเป็น 3 ประเด็นดังนี  
 1. การจัดการเป็นศิลปะของการใช้บุคคลท้างานให้แก่องค์กร (Management is an art 
of getting done through other) โดยการสนองตอบความต้องการ ความคาดหวัง และจัดโอกาส
ให้บุคคลเหล่านั นมีความเจริญก้าวหน้าในการท้างาน 
 2. การจัดการเป็นกระบวนการ (Management is a process) กล่าวคือ กิจกรรมต่าง ๆ 
ขององค์กรจะไปสู่เป้าหมายตามที่ก้าหนดไว้ โดยผ่านกระบวนการที่เป็นระบบ ซึ่งประกอบด้วย
กระบวนการท่ีต่อเนื่องกันดังนี  
  2.1 การวางแผน 
  2.2 การจัดองค์กร 
  2.3 การจัดบุคคลเข้าท้างาน 
  2.4 การสั่งการ 
  2.5 การควบคุม 
 3. การจัดการคือกลุ่มของผู้จัดการ (Management as a group of managers) 
หมายถึงบุคคลที่ท้าหน้าที่บริหาร หรือจัดกิจกรรมต่าง ๆ ในองค์กรที่ด้าเนินการตัดสินใจก้าหนด
เป้าหมายและประสานงานให้สมาชิกในองค์กรด้าเนินการไปทิศทางที่เป็นเป้าหมายร่วมกัน ทั งนี 
เพราะองค์กรต่าง ๆ จะมีระดับการบริหารหลายระดับได้แก่การจัดการระดับสูง (Top management) 
การจัดการระดับกลาง (Middle management) และการจัดการระดับต้น (Lower management) 
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ซึ่งในแต่ละระดับก็จะมีบุคคลที่มีบทบาทเป็นผู้จัดการ จึงกลายเป็นคณะผู้จัดการ หรือคณะบริหาร
ที่ด้าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ในองค์กร 
 จากที่กล่าวมาผู้วิจัยสรุปได้ว่า การจัดการคือกระบวนการการท้างานขององค์กร 
ที่มีระบบ ท้าให้บุคลากรในองค์กร รู้จักหน้าที่บทบาทการท้างาน น้าไปสู่การร่วมมือ การท้างาน
เป็นทีม ก่อเกิดความส้าเร็จต่อองค์กร 
 ความหมายของการบริหารจัดการ 
 นักวิชาการได้พิจารณาว่าการบริหาร (Administration) เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับการก้าหนด
นโยบาย ส่วนการจัดการ (Management) เป็นเรื่องของการน้าไปปฏิบัติ และหมายถึง การบริหารงาน
ใด ๆ ขององค์กรที่ต้องการหาก้าไร โดยการบริหารจะต้องท้าให้องค์กรบรรลุเป้าหมายค้าว่า การจัดการ 
จึงมักใช้ในองค์กรธุรกิจ หรือองค์กรที่มุ่งก้าไร ส่วนค้าว่าการบริหาร จะหมายถึงการบริหารงาน
ระดับนโยบาย การวางแผน การจัดหลักสูตรการบริหารงานของนักบริหารระดับประเทศ (พงค์สัณห์ 
ศรีสมทรัพย์ และชลิดา ศรมณี, 2539, หน้า 6) 
 การบริหารจัดการ (Management) หมายถึงชุดของหน้าที่ต่าง ๆ ที่ก้าหนดทิศทาง 
ในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรทั งหลายอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย
ขององค์กรการใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพหมายถึงการใช้ทรัพยากรอย่างเฉลียวฉลาด 
และคุ้มค่า ส่วนการใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิผล หมายถึงการตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและ 
มีการปฏิบัติการได้ส้าเร็จตามแผนที่ก้าหนดไว้ผลส้าเร็จของการบริหารจัดการ จึงต้องมีทั งประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลควบคู่กัน (Griffin, 2002, p.4) 
 การบริหารย่อมมีเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์การบริหารต้องใช้ปัจจัยต่าง ๆ เช่น คน เงิน 
วัตถุสิ่งของ และวิธีปฏิบัติงานการบริหารมีลักษณะการด้าเนินงานเป็นกระบวนการ (Process)  
ค้าว่ากระบวนการหมายถึงแนวทางของการกระท้าสิ่งต่าง ๆ อย่างมีระบบเพื่อความส้าเร็จตาม
เป้าหมายโดยทั่วไปปัจจัยการบริหารที่เป็นพื นฐานมี 4 ประการเรียกการว่า 4M’s ได้แก่คน (Man) 
เงิน (Money) วัตถุสิ่งของ (Material) และการจัดการ (Management) (ศิริวรรณ เสรีรัตน์, สมชาย 
หิรัญกติติ, สุดา สุวรรณาภิรมย์, เชาวลิต ประภวานนท์ และสมศักด์ิ วานิชยาภรณ์, 2545) ดังนี  
 Man    บุคลากรที่มีความรู้ความสามารถ 
 Money   เงินงบประมาณที่เพียงพอ 
 Material    วัตถุดิบเครื่องอ้านวยความสะดวก ที่เพียงพอครบถ้วน 
 Management   การจัดการที่มีหลักการบริหาร และ มีการบริหารที่ดี  
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 ทฤษฎีหลักการบริหารจัดการ 
 หลักการในการบริหารมีมากมายหลายสูตรที่คุ้นเคยกันเช่น POSDCORB หรือ PODC 
and POIC เพราะจะมีหลักส้าคัญอันหนึ่งที่ส้าคัญมากและถือว่าขาดไม่ได้ในการบริหารจัดการ 
ในปัจจุบันคือหน้าที่หลักในการท้าหน้าที่ทางการบริหาร 4 ประการ ดังนี  
 1. การวางแผน (Planning) ก้าหนดสิ่งที่ต้องการบรรลุ ก้าหนดวัตถุประสงค์และขั นตอน
ที่จะบรรลุผลมีการวางแผนเพื่อมุ่งเน้นผลสัมฤทธิ์ (Result-based) 
 2. การจัดองค์การ (Organizing) ทั งการจัดโครงสร้างองค์การ จัดคน จัดทรัพยากร              
ต่าง ๆ ให้พร้อมต่อการปฏิบัติตามแผนปฏิบัติการที่วางไว้ 
 3. การปฏิบัติ (Implement) กระบวนการแปลแผนงานเพื่อให้เป็นงานที่มอบหมายให้
ปฏิบัติ (Action assignment) เพื่อให้เกิดความมั่นใจว่างานที่มอบหมายนั นสามารถน้า ไปปฏิบัติ 
สู่ความส้าเร็จตามวัตถุประสงค์ที่ตั งไว้โดยใช้การน้า (Leading) การสั่งการการจูงใจกับผู้ปฏิบัติ 
ทุกระดับ (Staffing) 
 4. การควบคุม (Controlling) เป็นการติดตาม (Monitoring) และประเมินผลงาน 
(Evaluation) ว่าเป็นไปตามแผนปฏิบัติการท่ีวางไว้และบรรลุตามวัตถุประสงค์เชิงกลยุทธ์หรือไม่
ผู้บริหารสามารถท้าหน้าที่หลักทางการบริหารทั ง 4 ประการข้างต้น ได้อย่างดีก็จะสามารถ 
น้าความส้าเร็จและความสุขมาสู่องค์การของตนเองได้ 
 หน้าที่การจัดการ (Management functions) 
 Fayol (1964)  ได้อธิบายถึงกระบวนการจัดการงานว่า ประกอบด้วยหน้าที่ (Functions) 
ทางการจัดการ 5 ประการ คือ 
 1. การวางแผน (Planning) หมายถึง ภาระหน้าที่ของผู้บริหารที่จะต้องท้าการคาดการณ์
ล่วงหน้าถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่จะมีผลกระทบต่อธุรกิจ และก้าหนดขึ นเป็นแผนการปฏิบัติงาน 
หรือวิถีทางที่จะปฏิบัติเอาไว้ เพื่อส้าหรับเป็นแนวทางของการท้างานในอนาคต 
 2. การจัดการองค์การ (Organizing) หมายถึง ภาระหน้าที่ที่ผู้บริหารจ้าต้องให้มี
โครงสร้างของงานต่าง ๆ และอ้านาจหน้าที่ ทั งนี เพื่อให้เครื่องจักร สิ่งของ และตัวคนอยู่ใน
ส่วนประกอบที่เหมาะสม ในอันที่จะช่วยให้งานขององค์การบรรลุผลส้าเร็จได้ 
 3. การบังคับบัญชาสั่งการ (Commanding) หมายถึง หน้าที่ในการสั่งงานต่าง ๆ ของ
ผู้ใต้บังคับบัญชา ซึ่งกระท้าให้ส้าเร็จผลด้วยดี โดยที่ผู้บริหารจะต้องกระท้าตนเป็นตัวอย่างที่ดี 
จะต้องเข้าใจคนงานของตน 
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 4. การประสานงาน (Coordinating) หมายถึง ภาระหน้าที่ที่จะต้องเชื่อมโยงของทุกคน
ให้เข้ากันได้ และก้ากับให้ไปสู่จุดมุ่งหมายเดียวกัน 
 5. การควบคุม (Controlling) หมายถึง การท่ีจะต้องก้ากับให้สามารถประกันได้ว่า 
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ท้าไปนั นสามารถเข้ากันได้กับแผนที่ได้วางไว้ล่วงหน้า 

ทั ง 5 หน้าที่ที่ Fayol  (1964) ได้วิเคราะห์ไว้นี  ถือได้ว่าเป็นวิถีทางที่จะท้าให้ผู้บริหาร
สามารถด้าเนินงานและบริหารงานของตนให้บรรลุผลส้าเร็จตามเป้าหมาย 
 คุณลักษณะของผู้บริหาร 
 ผู้บริหารจะต้องมีคุณลักษณะพร้อมความสามารถทางร่างกาย จิตใจ ไหวพริบ 
การศึกษาหาความรู้ เทคนิคในการท้างาน และประสบการณ์ต่าง ๆ Fayol (1964) ให้ความเห็นว่า
คุณสมบัติทางด้านเทคนิควิธีการนั น ส้าคัญที่สุดในระดับคนงานธรรมดา แต่ส้าหรับระดับสูงขึ นไป
กว่านั นความสามารถทางด้านบริหาร จะเพิ่มความส้าคัญตามล้าดับ และมีความส้าคัญมากท่ีสุด
ในระดับผู้บริหารระดับสูง (Top executive) ควรจะได้มีการอบรม (Training) ความรู้ทางด้าน
บริหารควบคู่กันไปกับความรู้ทางด้านเทคนิคในการท้างาน 
 หลักการจัดการ (Management principles) 
 Fayol (1964) ได้วางหลักทั่วไปที่ใช้ในการบริหารไว้ 14 ข้อ ซึ่งใช้ส้าหรับเป็นแนวทาง
ปฏิบัติ (Guides) ส้าหรับผู้บริหาร หลักต่าง ๆ ดังกล่าวมีดังนี  
 1. หลักที่เกี่ยวกับอ้านาจหน้าที่และความรับผิดชอบ (Authority & responsibility)  
เป็นสิ่งที่แยกจากกันมิได้ ผู้ซึ่งมีอ้านาจหน้าที่ที่จะออกค้าสั่งได้นั น ต้องมีความรับผิดชอบต่อผลงาน
ที่คนน้าไปท้าด้วย 
 2. หลักของการมีผู้บังคับบัญชาเพียงคนเดียว (Unity of command) ในการกระท้าใด ๆ 
คนงานควรได้รับค้าสั่งจากผู้บังคับบัญชาเพียงคนเดียวเท่านั น ทั งนี เพื่อป้องกันมิให้เกิดความสับสน
ในค้าสั่งด้วยการปฏิบัติตามหลักข้อนี  ย่อมจะช่วยให้สามารถขจัดสาเหตุแห่งการเกิดข้อขัดแย้ง
ระหว่างแผนกงานและระหว่างบุคคลในองค์การให้หมดไป 
 3. หลักของการมีจุดมุ่งหมายร่วมกัน (Unity of direction) กิจกรรมของกลุ่มที่มีเป้าหมาย
อันเดียวกันควรจะต้องด้าเนินไปในทิศทางเดียวกัน และสอดคล้องกัน เป็นไปตามแผนงานเดียว
ร่วมกัน 
 4. หลักของสายงาน (Scalar chain) คือสายการบังคับบัญชาจากระดับสูงมายังระดับ
ต้่าสุด ด้วยสายการบังคับบัญชาดังกล่าวจะอ้านวยให้การบังคับบัญชาเป็นไปตามหลักของการมี
ผู้บังคับบัญชาเพียงคนเดียว และช่วยให้เกิดระเบียบในการส่งทอดข่าวสารข้อมูลระหว่างกันด้วย 
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 5. หลักของการแบ่งงานกันท้า (Division of work or specialization) คือการแบ่งแยก
งานกันท้าตามความถนัด เพื่อให้เกิดการใช้ประโยชน์ของบุคลากรในองค์การอย่างมีประสิทธิภาพ
สูงสุดตามหลักเศรษฐศาสตร์ 
 6. หลักเกี่ยวกับระเบียบวินัย (Discipline) โดยถือว่าระเบียบวินัยในการท้างานนั น  
เกิดจากการปฏิบัติตามข้อตกลงในการท้างาน ทั งนี โดยมุ่งที่จะก่อให้เกิดการเคารพเชื่อฟัง และ
ท้างานตามหน้าที่ด้วยความตั งใจ เรื่องดังกล่าวนี  จะท้าได้โดยที่ผู้บังคับบัญชาต้องมีความซื่อสัตย์
สุจริต และเป็นตัวอย่างที่ดี ข้อตกลงระหว่างผู้บังคับบัญชาและผู้อยู่ใต้บังคับบัญชา จะต้องเป็นไป
อย่างยุติธรรมมากที่สุด และจะต้องยึดถือเป็นหลักปฏิบัติอย่างคงเส้นคงวา 
 7. หลักของการถือประโยชน์ส่วนบุคคลเป็นรองประโยชน์ส่วนรวม (Subordination of 
individual to general interest) หลักข้อนี ระบุว่าส่วนรวมย่อมส้าคัญกว่าส่วนย่อย เพื่อที่จะให้
ส้าเร็จผลตามเป้าหมายของกลุ่ม (องค์การ) นั น ผลประโยชน์ส่วนได้เสียของกลุ่มย่อมต้องส้าคัญกว่า 
 8. หลักของการให้ผลประโยชน์ตอบแทน (Remuneration) การให้และวิธีการจ่าย
ผลประโยชน์ตอบแทนที่ควรจะยุติธรรม และให้ความพอใจมากท่ีสุดทั งแก่ฝ่ายลูกจ้างและนายจ้าง 
 9. หลักของการรวมอ้านาจไว้ส่วนกลาง (Centralization) หมายถึงในการบริหาร 
จะมีการรวมอ้านาจไว้ที่จุดศูนย์กลาง เพื่อให้ควบคุมส่วนต่าง ๆ ขององค์การไว้ได้เสมอ และ 
การกระจายอ้านาจจะมากน้อยเพียงใดก็ย่อมแล้วแต่กรณี 
 10. หลักของความมีระเบียบเรียบร้อย (Order) ทุกสิ่งทุกอย่างไม่ว่าสิ่งของหรือคน 
ต่างต้องมีระเบียบและรู้ว่าคนอยู่ในที่ใดของส่วนรวม หลักนี ก็คือหลักพื นฐานที่ใช้ในการจัดสิ่งของ
และตัวคนในการจัดองค์การนั่นเอง 
 11. หลักของความเสมอภาค (Equity) ผู้บริหารต้องยึดถือความเอื ออารีและความยุติธรรม
เป็นหลักปฏิบัติต่อผู้อยู่ใต้บังคับบัญชา ทั งนี เพื่อให้ได้มาซึ่งความจงรักภักดีและการอุทิศตน 
เพื่องาน 
 12. หลักของความมั่นคง (Stability of tenure) ทั งผู้บริหารและคนงานต้องใช้เวลา 
ระยะหนึ่ง เพื่อเรียนรู้งานจนท้างานได้ดี การที่คนเข้าออกมากย่อมเป็นสาเหตุให้ต้องสิ นเปลือง 
และเป็นผลของการบริหารงานที่ไม่มีประสิทธิภาพ 
 13. หลักของความคิดริเริ่ม (Initiative) เนื่องจากว่าคนฉลาดย่อมต้องการที่จะได้รับ
ความพอใจจากการที่คนได้ท้าอะไรด้วยตัวเอง ดังนั น ผู้บังคับบัญชาควรจะเปิดโอกาสให้ผู้น้อย 
ได้ใช้ความริเริ่มของตนบ้าง 
 

 
 
 



 
 

 

21 

 14. หลักของความสามัคคี (Esprit de corps) เน้นถึงความจ้าเป็นที่คนต้องท้างาน 
เป็นกลุ่ม ที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน (Teamwork) และชี ให้เห็นถึงความส้าคัญของการติดต่อสื่อสาร 
(Communication) เพื่อให้ได้มาซึ่งกลุ่มงานที่ดี 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่าหน้าที่การบริหารจัดการ ประกอบด้วย 4 ด้าน 
ได้แก่ การวางแผน การจัดองค์การ การน้าไปปฏิบัติ และการควบคุม เป็นหน้าที่ทางการบริหาร
จัดการที่ควรมีของผู้บริหาร เพื่อเป็นแนวทางในการบริหารงานและบุคลากรอย่างเป็นระบบ  
บรรลุเป้าหมาย และสร้างความส้าเร็จในองค์กรได้ 
 ทรัพยากรการบริหารการจัดการ (Management resource) ดังน้ี 
 ดนัย เทียนพุฒ (2541, หน้า 54) ให้ความหมายเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 
ว่าเป็นการพัฒนาบุคลากรในองค์กรโดยใช้กิจกรรมการพัฒนา การพัฒนาจะต้องใช้ครอบคลุม 
ทั ง 2 ด้าน คือ ด้านบุคคลจะต้องพัฒนาในด้านความรู้ ทักษะและทัศนคติ และด้านองค์กร คือ 
นโยบายโครงสร้างการจัดการ เพื่อน้าไปสู่คุณภาพและความสามารถในการผลิตที่สูงขึ น และเกิด
ความพึงพอใจกับผู้ปฏิบัติงาน ผู้จัดการ และสมาชิกในองค์กรมากขึ นโดยมีเป้าหมาย คือ คุณภาพ
สูงสุดของพนักงาน ความสามารถในการผลิต บริการอย่างมีคุณภาพ ตามสภาพแวดล้อมขององค์กร 
 ดนัย เทียนพุฒ (2541, หน้า 150-151) ยังได้อธิบายไว้ตรงกันว่า การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ (Human resource development) เป็นการบูรณาการของการพัฒนาบุคคล (Individual 
development) การพัฒนาองค์กร (Organization development) และการพัฒนาอาชีพ (Career 
development) ส้าหรับปรับปรุงบุคคล กลุ่มหรือทีม และประสิทธิภาพขององค์กร ซึ่งเป็นกรอบ
แนวคิดใหม่ที่ขอบเขตของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ได้ขยายกว้างไปจากเดิม โดยกิจกรรม 
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์นั นไม่จ้ากัด แต่เป็นการใช้ประโยชน์จากการพัฒนาทั งหมดทั งในระดับ
องค์กร ระดับสายงานอาชีพ และการพัฒนาในระดับบุคคล เพื่อให้เกิดประสิทธิผลสูงสุดในองค์กร 
 ด้วยแนวคิดและผลการค้นคว้าวิจัยข้างต้น สรุปความหมายของการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย ์ได้ว่า เป็นการส่งเสริม ปรับปรุงความรู้ความสามารถของบุคคลให้มีทักษะในการท้างาน
สูงขึ นมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคลากรในกลุ่ม และมีทัศนคติที่ดีต่อองค์กร 
 เชี่ยวชาญ อาศุวัฒนกุล (2530, หน้า 108) ได้สรุปแนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ในองค์กรไว้ ดังต่อไปนี  
 1. การพัฒนาของมนุษย์ในองค์กรโดยทั่ว ๆ ไปแล้ว จะเป็นผลมาจากประสบการณ์ 
ที่เกิดจากการท้างาน 
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 2. เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดส้าหรับการพัฒนามีอยู่สามประการด้วยกัน ได้แก่ 
ก้าหนดความรับผิดชอบในการปฏิบัติงานอย่างชัดเจน การก้าหนดสิทธิอ้านาจกับความรับผิดชอบ 
ในการจัดการต้องเป็นไปอย่างเหมาะสม และต้องมีการป้อนข้อมูลกลับให้กับผู้ปฏิบัติงาน ได้รู้ 
ด้วยตัวเขาเองว่าเขาปฏิบัติงานได้ดีมากน้อยเพียงใด 
 3. การพัฒนาของมนุษย์ในองค์กรจะเกิดขึ นก็ต่อเมื่อ พนักงานในองค์กรปรารถนา 
ที่จะควบคุมพฤติกรรมหรือการปฏิบัติงานด้วยตัวของเขาเอง ให้มีความใกล้เคียงหรือเป็นไปตาม 
มาตรฐานของการปฏิบัติงานที่ได้ก้าหนดไว้ 
 4. กิจกรรมที่องค์กรก้าหนดขึ นเพื่อน้าไปสู่การพัฒนาจะต้องมุ่งเน้นที่งานของบุคคล 
เป็นเรื่องส้าคัญ 
 5. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในองค์กร เป็นการสร้างสภาพแวดล้อมในการท้างาน 
ที่เอื ออ้านวยให้มนุษย์ในองค์กรสามารถพัฒนาตัวของเขาได้ 
 6. การพัฒนามนุษย์ในองค์กรจะเกิดขึ นได้ก็ต่อเมื่อ การพัฒนานั นสอดคล้องกับ 
ความต้องการในชีวิตและศักยภาพของเขา ถ้าไม่เช่นนั นแล้วการพัฒนาก็จะไม่สามารถเกิดขึ นได้เลย 
 7. การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในองค์กรต้องได้รับการสนับสนุนจากฝ่ายบริหาร 
อย่างเต็มที่ จึงจะท้าให้การพัฒนาสัมฤทธิผล 
 การศึกษาพฤติกรรมการท้างานร่วมกันของมนุษย์ พบว่ามีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงมาตั งแต่
สมัยปฏิวัติอุตสาหกรรม โดยเริ่มมีการต่ืนตัวเกี่ยวกับการท้างานของบุคคล เนื่องจากผลกระทบ 
ของการปฏิวัติอุตสาหกรรม สร้างความไม่เท่าเทียมกันระหว่างผู้ประกอบการ และคนในโรงงาน  
ท้าให้มีการเริ่มให้ความส้าคัญกับสภาพการท้างานภายในโรงงาน และคุณภาพชีวิตของคนงาน  
แต่ผู้ประกอบการส่วนใหญ่ในอุตสาหกรรม ยังไม่เห็นความส้าคัญในแนวคิดนี  เนื่องจากช่วงนั น 
มีแรงงานจ้านวนมากที่เข้าสู่ระบบการผลิตแบบอุตสาหกรรม ช่วงระยะเริ่มแรกของการจัดการ
ทรัพยากรบุคคลเป็นช่วงเวลาที่มีการค้านึงถึงประสิทธิภาพ และประสิทธิผลในการปฏิบัติงานของ
คนงาน โดยพยายามหาวิธีการปฏิบัติงานที่เหมาะสมหรือวิธีการที่ดีที่สุด (ณัฎฐพันธ์ เขจรนันท์, 
2541, หน้า 29-30) 
 เมื่อการอุตสาหกรรมได้ขยายตัวเพิ่มมากขึ น องค์กรบริหารงานมีขนาดใหญ่ขึ น จึงได้เริ่ม
มีแนวคิดด้านการสร้างความมีมนุษย์สัมพันธ์ ให้ความส้าคัญกับพฤติกรรมมนุษย์ในการท้างาน
ความสัมพันธ์ส่วนตัวของบุคลากรในองค์กร แรงจูงใจในเรื่องความสัมพันธ์ส่วนตัว กลุ่มสัมพันธ์
และภาวะผู้น้า จนกระทั่งปัจจุบัน ท่ีเน้นในเรื่องทรัพยากรมนุษย์ โดยแนวคิดนี จะให้ความส้าคัญ 
กับมนุษย์ในฐานะทรัพยากรที่มีความส้าคัญต่อองค์กร ทรัพยากรมนุษย์เป็นสินทรัพย์ที่มีค่ายิ่งที่สามารถ 
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 ซึ่งจะเห็นได้ว่า คนเป็นทรัพยากรท่ีส้าคัญที่สุดในการบริหาร เพราะหากขาดก้าลังคน  
ก็จะไม่มีตัวขับเคลื่อนปัจจัยอ่ืน ๆ ดังนั นทุกอย่างที่กล่าวมานั น ล้วนมีความส้าคัญที่แตกต่างกัน
ออกไปอย่างมาแต่ก็อยู่ในส่วนหัวข้อเดียวกันทั งหมด 7S Model ซึ่งจะแสดงให้เห็นถึงความเชื่อมโยง
ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ ดังต่อไปนี  
 1. ระบบ (System) ในการปฏิบัติงานตามกลยุทธ์เพื่อให้บรรลุเป้าประสงค์ตามที่ก้าหนด
ไว้นอกจากการจัดโครงสร้างที่เหมาะสมและมีกลยุทธ์ที่ดีแล้ว การจัดระบบการท้างาน (Working 
system) ก็มีความส้าคัญยิ่ง  
 2. กลยุทธ์ (Strategy) การบริหารเชิงกลยุทธ์เป็นกระบวนการอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้
ผู้บริหารตอบค้าถามที่ส้าคัญ อาทิ องค์กรอยู่ที่ไหนในขณะนี  องค์กรมีเป้าหมายอยู่ที่ไหน พันธ์กิจ
ของเราคืออะไร พันธ์กิจของเราควรจะเป็นอะไรและใครเป็นผู้รับบริการของเรา การบริหารเชิงกลยุทธ์
จะมีความส้าคัญเป็นอย่างยิ่ง การบริหารเชิงกลยุทธ์แนวทางที่บุคคลภายในองค์กรรู้ว่าจะใช้ 
ความพยายามไปในทิศทางใดจึงจะประสบความส้าเร็จ 
 3. โครงสร้าง (Structure) คือโครงสร้างที่ได้ตั งขึ นตามกระบวนการ หรือหน้าที่ของงาน
โดยมีการรับบุคลากรให้เข้ามาท้างานร่วมกันในฝ่ายต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าประสงค์ที่ตั งไว้ หรือ
หมายถึง การจัดระบบระเบียบให้กับบุคคล ตั งแต่ 2 คนขึ นไปเพื่อน้าไปสู่เป้าหมายที่วางไว้
เนื่องจากองค์กรในปัจจุบันมีขนาดใหญ่การจัดองค์กรที่ดีจะมีส่วนช่วยให้เกิดความคล่องตัว 
ในการปฏิบัติงาน มีความสะดวกในการติดต่อประสานงาน ผู้บริหารสามารถตัดสินใจในการ
บริหารจัดการได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว 
 4. รูปแบบ (Style) แบบแผนพฤติกรรมในการปฏิบัติงานของผู้บริหารเป็นองค์ประกอบ 
ที่ส้าคัญอย่างหนึ่งของสภาพแวดล้อมภายในองค์กร พบว่า ความเป็นผู้น้าขององค์กรจะมีบทบาท
ที่ส้าคัญต่อความส้าเร็จหรือล้มเหลวขององค์กร ผู้น้าที่ประสบความส้าเร็จจะต้องวางโครงสร้าง
วัฒนธรรมองค์กรด้วยการเชื่อมโยงระหว่างความเป็นเลิศและพฤติกรรมทางจรรยาบรรณให้เกิดขึ น 
 5. พนักงาน (Staff) ทรัพยากรมนุษย์นับเป็นปัจจัยที่มีความส้าคัญต่อการด้าเนินงาน
ขององค์กร องค์กรจะประสบความส้าเร็จหรือไม่ส่วนหนึ่งจะขึ นอยู่กับการจัดการทรัพยากรมนุษย์ 
(Human resource management) การวางแผนทรัพยากรมนุษย์ เป็นกระบวนการวิเคราะห์ 
ความต้องการทรัพยากรมนุษย์ในอนาคต โดยการตัดสินใจเกี่ยวกับบุคลากรนั นควรมีการวิเคราะห์
ที่อยู่บนพื นฐานของกลยุทธ์องค์การที่เป็นสิ่งก้าหนดทิศทางที่องค์การจะด้าเนินไปให้ถึง 
 6. ค่านิยมร่วม (Share value) ค่านิยมและบรรทัดฐานที่ยึดถือร่วมกันโดยสมาชิกของ
องค์กรที่ได้กลายเป็นรากฐานของระบบการบริหาร และวิธีการปฏิบัติของบุคลากรและผู้บริหาร
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ภายในองค์กร หรืออาจเรียกว่าวัฒนธรรมองค์กร รากฐานของวัฒนธรรมองค์กรก็คือ ความเชื่อ 
ค่านิยมที่สร้างรากฐานทางปรัชญาเพื่อทิศทางขององค์กร โดยทั่วไป 
 7. ทักษะ (Skill) ทักษะในการปฏิบัติงานของทรัพยากรบุคคลในองค์การสามารถ 
แยกทักษะออกเป็น 2 ด้านหลัก คือ ทักษะด้านงานอาชีพ (Occupational skills) เป็นทักษะ 
ที่จะท้าให้บุคลากรสามารถปฏิบัติงานในต้าแหน่งหน้าที่ได้ ตามหน้าที่ และลักษณะงานที่รับผิดชอบ 
 สรุปการบริหารจัดการของผู้วิจัย การบริหารจัดการท่ีดีควรต้องมี องค์ประกอบหลัก  
2 องค์ประกอบ คือ ประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพื่อความส้าเร็จขององค์การและได้ประโยชน์
สูงสุดจากการด้าเนินงาน จากที่กล่าวมาข้างต้น แนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
ด้วยจักรยาน ณ วนพุทธอุทยานน ้าตกเขาอีโต้ จังหวัดปราจีนบุรี จึงน้าการบริหารจัดการมาเป็น
แนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวเพื่อให้นักท่องเที่ยวได้รับประโยชน์สูงสุดต่อการมาท่องเที่ยว 
ควบคู่กับการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ 
 ความหมาย 
 องค์การอนามัยโลก (WHO, 1986 อ้างถึงใน พิสมัย จันทวิมล, 2541, หน้า 57)  
ให้ค้าจ้ากัดความว่า การส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนในการ
ควบคุมและพัฒนา สุขภาพของตนเอง ในการที่จะบรรลุสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั งร่างกาย จิตใจ และ
สังคม ปัจเจกบุคคลหรือกลุ่มคนจะต้องมีความสามารถท่ีจะบ่งบอกและตระหนักถึงความมุ่งมั่น
ปรารถนาของตนเอง ที่จะตอบสนองความต้องการต่าง ๆ ของตนเองและสามารถท่ีจะปรับเปลี่ยน
หรือปรับตนให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม  
 ประเวศ  วะสี (2541, หน้า 15) กล่าวว่า การส่งเสริมสุขภาพ เป็นยุทธ์ศาสตร์ที่ส้าคัญ
ที่สุดในการปฏิรูประบบสุขภาพ การส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วยการที่สังคมมีจิตส้านึกหรือ
จินตนาการใหม่ในเรื่องสุขภาพและเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในระดับปัจเจกบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน โรงเรียน สถานที่ท้างาน ระบบบริการสังคม สื่อมวลชน ตลอดจนนโยบาย อาจเรียก
กระบวนการนี ว่า การส่งเสริมสุขภาพส้าหรับคนทั งมวล (Health promotion for all) คนทั งมวล
ส่งเสริมสุขภาพ (All for health promotion) หรือคนทั งมวลมีสุขภาพดี (Good health for all) 
 วิฑูรย์  อึ งประพันธ์ (2541, หน้า 17-18) กล่าวว่าการส่งเสริมสุขภาพคือ กระบวนการ 
ในการเพิ่มสมรรถนะให้ประชาชนมีความสามารถควบคุมและเสริมสร้างสุขภาพของตนเองให้ดีขึ น 
สภาวะพื นฐานและทรัพยากรส้าหรับสุขภาพ ได้แก่ สันติภาพ ที่อยู่อาศัย การศึกษา อาหาร  รายได้ 
ระบบสิ่งแวดล้อมที่มั่งคง ทรัพยากรที่ยั่งยืนและความเป็นธรรมของสังคม 
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 ปณิธาน  หล่อเลิศวิทย์ (2541, หน้า 17) กล่าวว่า การส่งเสริมสุขภาพ (Health 
promotion) ถือว่าเป็นการสาธารณสุขแนวใหม่ (New public health) เป็นการพัฒนาที่สอดคล้อง
กับรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช 2540 ที่เน้นการกระจายอ้านาจและการมีส่วนร่วม
ของประชาชน  ซึ่งเป็นกระบวนการทางสังคมและการเมืองที่ครอบคลุมกิจกรรมต่าง ๆ ทั งในระดับ
ท่ีมุ่งเพิ่มทักษะความสามารถในด้านต่าง ๆ ของแต่ละบุคคล ไปถึงกิจกรรมระดับชุมชน และระดับ
การรวมพลังทางสังคม เพื่อเปลี่ยนแปลงสภาวะแวดล้อมทางสังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 
ที่เป็นปัจจัยในการก้าหนดสุขภาพของคนในสังคม โดยกระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชน และ
การเพิ่มความเข้มแข็งของชุมชน อาจกล่าวได้ว่าการส่งเสริมสุขภาพ มีแนวคิดที่สอดคล้องกับ
ปรัชญาของประชาธิปไตย และแนวโน้นของโลกปัจจุบันที่มุ่งสร้างเสริมความเข้มแข็งของปัจเจก
บุคคล และการกระจายอ้านาจ การมีส่วนร่วมรับผิดชอบในชะตาชีวิตของตนเองไปสู่องค์กรชุมชน  
และพัฒนาแบบแผนความร่วมมือในการด้าเนินงานด้านต่าง ๆ ในลักษณะของหุ้นส่วนหรือภาคี 
ที่มีส่วนร่วมรับผิดชอบอย่างเสมอภาคและสมานฉันท์ 
 Pender (1996) กล่าวว่าการส่งเสริมสุขภาพ (Health promotion) หมายถึง กิจกรรม
ต่าง ๆ ที่ยกระดับและเพิ่มความสามารถในการดูแลสุขภาพของบุคคลให้มีสุขภาพดี (Well-being) 
และมีผลกระทบโดยตรงต่อการเพิ่มระดับความผาสุขเพื่อน้าไปสู่สุขภาพดีของบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน และสังคม (Healthy People) เน้นพฤติกรรมของบุคคลที่ปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาพดี 
 จากค้ากล่าวข้างต้นสรุปได้ว่า การส่งเสริมสุขภาพเป็นการสร้างเสริมคุณภาพชีวิต  
ทั งด้านร่างกาย สังคม อารม เป็นเป็นผู้ที่มีความสุขก่อเกิดสุขลักษณะที่ดี ช่วยในการต่อยอด
พัฒนาชุมชน สังคม และประเทศ จากการวิจัยครั งนี  เป็นการน้ากิจกรรมจักรยานมาเป็นเคร่ืองมือ
ในการส่งเสริมสุขภาพของนักท่องเที่ยว ท้าให้นักท่องเที่ยวก่อเกิดความรู้ ความเพลิดเพลิน และ 
ยังมีสุขภาพที่ดี นอกเหนือจากการมาท่องเที่ยวเพียงอย่างเดียว  
 แนวคิดทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ 
 ตามที่องค์การอนามัยโลกได้จัดการประชุมนานาชาติ ว่าด้วยการส่งเสริมสุขภาพ  
ครั งท่ี 1 ณ กรุงออตตาวา ประเทศแคนาดา ปี พ.ศ. 2529 ซึ่งที่ประชุมได้ประกาศ “กฎบัตร
ออตตาวา” สาระส้าคัญประกอบด้วย กลยุทธ์และกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพไว้ดังนี  (พิสมัย  
จันทวิมล, 2541, หน้า 56-62) 
 กลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพ 3 ประการ คือ 
 1. การชี น้าด้านสุขภาพ (Advocacy) สุขภาพเป็นทรัพยากรส้าคัญประการหนึ่งของ 
การพัฒนาทางเศรษฐกิจ สังคม และส่วนบุคคล รวมทั งเป็นมิติที่ส้าคัญประการหนึ่งของคุณภาพ
ชีวิต ปัจจัยต่าง ๆ ทั งทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม พฤติกรรม และ
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ชีววิทยา สามารถมีผลทั งสนับสนุนและทางบั่นทอนต่อสุขภาพ กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพมุ่งที่จะช่วย
ให้เงื่อนไขเหล่านี เป็นไปในทางสนับสนุนโดยการชี น้าเรื่องสุขภาพ 
 2. การเพิ่มความสามารถ (Enabling) ให้ทุกคนบรรลุถึงศักยภาพสูงสุดด้านสุขภาพ  
การเสริมสุขภาพมุ่งไปที่การบรรลุความเสมอภาคทางสุขภาพ การกระท้าเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 
มีจุดมุ่งหมายเพื่อลดข้อแตกต่างทางสภาวะสุขภาพในปัจจุบัน และสร้างความมั่นใจว่าทุกคน 
มีโอกาสเข้าถึงทรัพยากรต่าง ๆ ที่เท่าเทียมกัน เพื่อเพิ่มความสามารถของทุกคนให้มีสุขภาพที่ดี
ที่สุดเท่าที่เขาจะท้าได้ ซึ่งรวมถึงการมีรากฐานที่มั่นคงภายใต้สิ่งแวดล้อมที่เอื ออ้านวย การเข้าถึง
ข้อมูลข่าวสาร ทักษะการด้ารงชีวิต และโอกาสต่าง ๆ ในการตัดสินใจเลือกทางเลือกที่ถูกสุขลักษณะ 
คนเราไม่ว่าชายหรือหญิงจะไม่บรรลุถึงศักยภาพด้านสุขภาพดีที่สุดได้ ถ้าเขาสามารถควบคุม
ปัจจัยต่าง ๆ ซึ่งเป็นตัวก้าหนดสภาวะสุขภาพของตนเอง 
 3. การไกล่เกลี่ย (Mediating) ระหว่างกลุ่มผลประโยชน์ที่แตกต่างกันในสังคม 
เพื่อจุดมุ่งหมายด้านสุขภาพ ปัจจัยก้าหนดและความคาดหวังเกี่ยวกับสุขภาพไม่อาจให้ความมั่นใจ
ได้โดยองค์กรในภาคสุขภาพโดยล้าพังเท่านั น ท่ีส้าคัญยิ่งไปกว่านั น คือ งานส่งเสริมสุขภาพ 
จ้าเป็น ต้องอาศัยกิจกรรมอันเกิดจากความร่วมมืออย่างใกล้ชิดของทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็น
รัฐบาล องค์กรภาคอาสาสมัคร องค์กรภาคสังคม และเศรษฐกิจอ่ืน ๆ องค์กรเอกชน องคก์ร 
ภาคท้องถิ่น ภาคอุตสาหกรรม และสื่อมวลชน คนทุกเพศวัย และสาขาอาชีพจะต้องมีส่วนเกี่ยวข้อง
ทั งในระดับปัจเจกบุคคล ครอบครัว และชุมชน กลุ่มวิชาชีพ และกลุ่มสังคมอื่น ๆ รวมบุคคล 
ด้านสุขภาพมีหน้าที่หลักเป็นตัวกลางด้านสุขภาพไกล่เกลี่ยกลุ่มผลประโยชน์ที่แตกต่างกันในสังคม
เพื่อจุดมุ่งหมายด้านสุขภาพ 
 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Health promotion action) ประกอบด้วย 5 ประการ คือ 
 1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ (Build health public policy)  
การส่งเสริม สุขภาพมีแนวคิดขอบเขตกว้างขวางมากกว่าการรักษาบริบาล เรื่องของสุขภาพ 
จึงเป็นเรื่องที่พึงอยู่ในหัวข้อการพิจารณาของผู้ก้าหนดนโยบายในทุกสาขาทุกระดับที่เกี่ยวข้อง 
เพื่อให้บุคคลเหล่านั นตระหนักถึงผลที่เกิดขึ นต่อสุขภาพที่จะเกิดขึ นจากการตัดสินใจของเขา และ
ให้เขายอมรับในความรับผิดชอบของเขาต่อสุขภาพด้วย นโยบายส่งเสริมสุขภาพต้องก้าหนด
วิธีการที่หลากหลาย แต่สอดคล้องและสนับสนุนกัน โดยอาศัยวิธีทางนิติบัญญัติ การเงิน การคลัง 
การภาษีอากรและการเปลี่ยนแปลงการจัดรูปองค์กร การประสานกิจกรรมที่จะน้าไปสู่สุขภาพ 
รายได้และนโยบายต่าง ๆ ทางสังคมที่เสริมสร้างความเสมอภาคให้มีมากขึ นกว่าเดิม กิจกรรมเหล่านี 
จะท้าให้เกิดบริการและสินค้าต่าง ๆ ที่ปลอดภัย และเสริมสร้างสุขภาพมากขึ น บริการสาธารณสุข
ที่ถูกสุขลักษณะมากขึ นกว่าเดิม รวมทั งสิ่งแวดล้อมที่สะอาดและรื่นรมย์กว่าเดิม นโยบายส่งเสริม    
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สุขภาพจ้าต้องมีการค้นหาอุปสรรคที่กีดขวางการยอมรับนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพในองค์กร
ภาคอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่องค์กรภาคสุขภาพ และการตัดสินใจยอมรับทางเลือกเพื่อสุขภาพได้ง่ายขึ นกว่าเดิม 
 2. การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาพ (Create supportive environment) สังคม
ต่าง ๆ ของเรามีความสลับซับซ้อนและเชื่อมโยงกัน ด้านสุขภาพจึงมิอาจแยกออกจากเป้าหมาย
ด้านอ่ืน ๆ โยงใยที่ตัดขาดไม่ได้ระหว่างมนุษย์เราและสิ่งแวดล้อมจึงเป็นรากฐานส้าคัญในการคิดค้น
หาวิถีทางสังคมและนิเวศวิทยาเพื่อพัฒนาสุขภาพ หลักการที่จะชี น้าในภาพรวมต่อโลก ประเทศ
ต่าง ๆ ภูมิภาคทั งหลาย ตลอดจนชุมชนต่าง ๆ ในแนวทางเดียวกัน คือความจ้าเป็นในการส่งเสริม
งานอนุรักษ์ระหว่างกันและกัน ทั งชุมชนและธรรมชาติของเรา ควรจะตอกย ้าว่าการอนุรักษ์
ธรรมชาติทั่วโลกเป็นภาระหน้าที่ของประชาคมโลก การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการด้ารงชีวิตการท้างาน 
และการพักผ่อน มีผลกระทบอันส้าคัญต่อสุขภาพ การท้างานและการพักผ่อนควรจะเป็นปัจจัยหนึ่ง 
ที่จะส่งไปถึงสุขภาพของมวลมนุษย์ วิธีที่สังคมจัดระบบการงานอาจช่วยเสริมสร้างสังคมสุขภาพดีได้ 
งานส่งเสริมสุขภาพช่วยเสรมิสร้างเงื่อนไขต่าง ๆ  ทางด้านการด้ารงชีวิตและการท้างานที่มีความปลอดภัย 
เร้าใจ พึงพอใจ และสนุกสนาน  
 3. การเสริมสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง (Strength community action) การส่งเสริม 
สุขภาพจะต้องด้าเนินการโดยอาศัยกิจกรรมชุมชนที่มีประสิทธิภาพ และเป็นรูปธรรมทั งในด้าน 
การจัดล้าดับความส้าคัญ การตัดสินใจ การวางแผน ก้าหนดกลวิธีต่าง ๆ และการด้าเนินการ 
ตามกลวิธีเหล่านั นเพื่อบรรลุสุขภาวะสุขภาพที่ดีขึ นกว่าเดิม หัวใจของการด้าเนินการตาม
กระบวนการดังกล่าวแล้ว ได้แก่ การท้าให้ชุมชนมีอ้านาจ ให้เกิดความเป็นเจ้าของ และควบคุม
งานที่ริเริ่ม รวมทั งอนาคตของชุมชนเอง การพัฒนาชุมชนจ้าต้องระดมทรัพยากรต่าง ๆ ทั งวัตถุ
และบุคคลภายในชุมชนเพื่อยกระดับการพึ่งตนเองได้และการสนับสนุนจากสังคม รวมทั งพัฒนา
ระบบที่ยืดหยุ่นได้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งแก่การมีส่วนร่วมของสาธารณะ และการชี น้า 
ในเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพ ทั งนี ชุมชนจะต้องเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร โอกาสต่าง ๆ ในการเรียนรู้ 
เรื่องสุขภาพ และงบประมาณสนับสนุนอย่างต่อเนื่อง 
 4. พัฒนาทักษะส่วนบุคคล (Develop person stills) การส่งเสริมสุขภาพช่วยในการ
พัฒนาบุคคลและสังคม โดยการให้ข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพ และเพิ่มทักษะต่าง ๆ ในการด้ารงชีวิต 
ในการกระท้าเช่นนี จ้าต้องเพิ่มทางเลือกต่าง ๆ ให้แก่ประชาชน ในการที่จะสามารถควบคุมสภาวะ
สุขภาพและสิ่งแวดล้อมได้ด้วยตนเองมากขึ น และสามารถเลือกทางเลือกที่เกื อหนุนต่อสุขภาพ  
การให้ประชาชนได้สามารถเรียนรู้ตลอดชีวิต เพื่อให้ตนเองมีความพร้อมที่จะเข้าสู่วัยต่าง ๆ รวมทั ง
การเตรียมความพร้อมที่จะเผชิญกับโรคเรื อรังและบาดเจ็บต่าง ๆ ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ กระบวนการ
จะต้องจัดให้มีตั งแต่ในโรงเรียน บ้าน ที่ท้างาน และภายในชุมชนเอง ทั งนี  โดยเรียกร้องให้องค์กร
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ต่าง ๆ ทางด้านการศึกษา วิชาชีพ ธุรกิจ องค์กรอาสาสมัครมีส่วนร่วมในการด้ารงกิจกรรมและ 
จัดกิจกรรมในองค์กรด้วยกัน  
 5. การปรับเปลี่ยนบริการสาธารณสุข (Reorient health services) ความรับผิดชอบ
ในการส่งเสริมสุขภาพในการจัดการบริการสาธารณสุขเป็นภาระร่วมระหว่างปัจเจกบุคคล ชุมชน 
ผู้ประกอบการด้านวิชาชีพ หน่วยสุขภาพ และรัฐบาล บุคคลและองค์กรดังกล่าวจะต้องร่วมกัน 
คิดหาระบบรักษาบริบาลที่สอดคล้องกับจุดหมายด้านสุขภาพ บทบาทขององค์กรด้านสุขภาพ
จะต้องเคลื่อนไปในทิศทางของการส่งเสริมสุขภาพเพิ่มมากขึ น นอกเหนือจากความรับผิดชอบ 
ในการให้บริการทางด้านตรวจรักษาผู้ป่วย บริการสาธารณสุขจะต้องเพิ่มงานในหน้าที่ให้กว้างขวางขึ น
โดยค้านึงถึงงานที่ไวต่อการตอบสนองความต้องการของปัจเจกบุคคลและชุมชน ต้องการไว้ 
ซึ่งการมีสุขภาพที่ดีขึ น และเปิดช่องทางความร่วมมือระหว่างองค์กร ภาคสุขภาพกับองค์กรอ่ืน ๆ 
ทางด้านสังคม การเมือง เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม ทางกายภาพให้กว้างขึ น การปรับบริการ
สาธารณสุขจ้าต้องมีรากฐานความใส่ใจในเรื่องการวิจัยด้านสุขภาพเพิ่มขึ น รวมทั งการเปลี่ยนแปลง
การศึกษาและฝึกอบรมในวิชาชีพที่เกี่ยวข้อง การด้าเนินงานดังกล่าวนี จะน้าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
เจตคติและการจัดบริการสาธารณสุขซึ่งจะเน้นหนักความต้องการเบ็ดเสร็จของปัจเจกบุคคล 
ในฐานะเป็นคนทั งคนโดยสมบูรณ์ 
 จากแนวคิดดังกล่าว สรุปได้ว่า การก้าหนดนโยบายเป็นเป็นสิ่งที่ต้องค้านึงถึงเป็นอย่างแรก 
เพื่อเป็นการก้าหนดเป้าหมาย การปฏิบัติและการติดตามผลงาน ที่ได้วางแผนไว้ให้บรรลุเป้าหมาย 
การสร้างสิ่งแวดล้อมให้เอื อที่เอื อต่อสุขภาพเป็นแนวทางที่ท้าให้เกิดความยั่งยืนของการท้ากิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพของชุมชน ซึ่งสิ่งเหล่านี เป็นกระบวนการที่ก่อเกิดการมีสุขภาพที่ดี  
 
การส่งเสริมสุขภาพกับความเข้มแข็งของชุมชน 
 จากกฎบัตรออตตาวา ข้อ 3. ที่มุ่งเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนให้เข้มแข็ง เป็นการสนับสนุน 

ให้ชุมชนพึ่งตนเองนั น แสดงให้เห็นว่า การส่งเสริมสุขภาพที่จะได้ผล มีประสิทธิภาพและยั่งยืนนั น 
จะต้องสร้างให้ชุมชนมีความเข้มแข็งในการจัดการกับปัญหาของตน คัดเลือกกิจกรรมที่เห็นว่า
เหมาะสมต่อการเรียนรู้ของคนในชุมชน ด้าเนินกิจกรรมทั งหลายทั งปวงโดยชุมชน และเพื่อชุมชน
และถ้าหากกิจกรรมเหล่านั นส่งผลกระทบต่อคนหมู่มากในวงกว้างและในทางที่ดี เช่นค่านิยม 

การออกก้าลังกาย การรับประทานอาหาร จะยิ่งเป็นประโยชน์และช่วยให้ชุมชนเข้มแข็งมากขึ น 
 ความหมายของชุมชนเข้มแข็ง 
 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ (2544, หน้า 24) กล่าวว่าชุมชน (Community) เป็นการจัด
องค์กรทางสังคมรูปแบบหนึ่ง โดยทั่วไปจะให้ความหมายไว้ 2 ลักษณะ ลักษณะแรก หมายถึง 
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กลุ่มคนที่อยู่รวมกันตามพื นที่ทางภูมิศาสตร์ เช่น ชุมชนหมู่บ้าน ชุมชนแออัด เป็นต้น ลักษณะ 

ที่สองหมายถึงกลุ่มคนที่รวมตัวกัน ณ ที่แห่งใดแห่งหนึ่งเพื่อท้ากิจกรรมบางอย่างร่วมกันโดยมี
โครงสร้างและวัตถุประสงค์การด้าเนินงานของสมาชิกที่ชัดเจนและต่อเนื่อง เช่น ชุมชน นักวิชาการ   
ชุมชนศาสนา เป็นต้น โดยสมาชิกในชุมชนทั งสองจะมีความตระหนักในเอกลักษณ์ของชุมชน    
และมีความรู้สึกเป็นเจ้าของร่วมกัน 

 พิสมัย  จันทวิมล (2541, หน้า 12) กล่าวว่าชุมชน (Community) เป็นกลุ่มจ้าเพาะ 
ของประชากรซึ่งส่วนมากอาศัยอยู่ภายใต้พื นที่ภูมิศาสตร์ที่มีขอบเขตแน่ชัด มีวัฒนธรรม มีค่านิยม 

และธรรมเนียมปฏิบัติร่วมกัน โดยถูกจัดเข้าอยู่ในโครงสร้างของสังคมบนพื นฐานของสัมพันธภาพ
ที่ชุมชนได้พัฒนาร่วมกันมาในช่วงเวลาหนึ่ง สมาชิกของชุมชนได้รับการรับรองเอกลักษณ์ของตน 

ทั งในส่วนตัวและสังคม ในเรื่องความเชื่อถือ ค่านิยม และธรรมเนียมปฏิบัติ ทั งที่พัฒนามา 
โดยชุมชนตั งแต่อดีตกาลและที่อาจจะได้รับการปรับเปลี่ยนในอนาคต พวกเขาได้แสดงให้ถึง 
ความรับรู้ในเอกลักษณ์ร่วมของกลุ่ม และความต้องการพื นฐานที่มีร่วมกัน รวมทั งเจตจ้านงในการ
ได้มาซึ่งความต้องการนั น ในสังคมต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งประเทศที่พัฒนาแล้วปัจเจกบุคคล
อาจจะไม่ได้เป็นสมาชิกของชุมชนเดียว หรือชุมชนใดชุมชนหนึ่งอย่างเด่นชัด หากอาจจะรักษา
ความเป็นสมาชิกภาพของหลายชุมชนบนพื นฐานการจ้าแนกอันหลากหลาย เช่น ภูมิศาสตร์ อาชีพ 
ความสนใจทางสังคมและการพักผ่อนหย่อนใจ 

 ไพบูลย์ วัฒนศิริธรรม (2541) ให้ความหมายค้าว่าชุมชน องค์กรชุมชน และประชาสังคม
เพื่อแยกแยะให้เห็นประเด็นดังนี  
 ชุมชน (Community) หมายถึง กลุ่มคนที่มีวิถีชีวิตเกี่ยวพันกันมีการติดต่อสื่อสาร
เกี่ยวข้องกันอย่างเป็นปกติต่อเนื่องอันเนื่องมาจากการอยู่ในพื นที่ร่วมกัน หรือการมีอาชีพร่วมกัน
หรือการประกอบกิจกรรมซึ่งมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน หรือการมีวัฒนธรรม ความเชื่อ ความสนใจ
ร่วมกัน 

 องค์กรชุมชน (Community organization) หมายถึงองค์กร หรือกลไกการจัดการที่ชุมชน
จัดตั งขึ นในรูปแบบต่าง ๆ ทั งที่เป็นนิติบุคคล และไม่เป็นนิติบุคคลเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ร่วมกัน
มีการเรียนรู้ การจัดการ และการแก้ไขปัญหาร่วมกัน 

 ประชาคม (Civil society) หมายถึงสังคมที่ประชาชนทั่วไปมีบทบาทส้าคัญในการ 
จัดการเรื่องต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของประชาชนโดยอาศัยองค์กร กลไก กระบวนการ และ
กิจกรรมอันหลากหลายท่ีประชาชนจัดขึ น หรือหมายถึงส่วนของสังคมที่ไม่ใช่ภาครัฐที่ด้าเนินงาน 
โดยอาศัยอ้านาจตามกฎหมาย และไม่ใช่ภาคธุรกิจที่ด้าเนินงานโดยมุ่งหวังก้าไร 
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 ลีลาภรณ์ นาครทรรพ (2541, หน้า 236) กล่าวถึงความเป็นชุมชนว่าดูได้จากกิจกรรม
หรือการเคลื่อนไหวของกลุ่มคนที่รวมตัวกันว่ามีลักษณะอย่างไร เพราะล้าพังเพียงการรวมตัวกัน
ของคนในหมู่บ้าน หรือพื นที่หนึ่งพื นที่ใดไม่เพียงพอที่จะกล่าวว่านั่นคือชุมชน ต้องพิจารณาถึง
วัตถุประสงค์ กิจกรรม การมีส่วนร่วมของคนในกลุ่ม และการจัดการกลุ่ม หรือองค์กรนั น ๆ ด้วย 

 กรรมการพัฒนาชุมชน (2543, หน้า 11) ให้ความหมายของชุมชนเข้มแข็ง
(Empowerment of community) ว่าหมายถึงชุมชนที่มีความพร้อมในปัจจัยที่ส่งเสริมพลังอ้านาจ
ของคนในชุมชน ในด้านสถานการณ์ชุมชนมีการเปลี่ยนแปลงชุมชน มีพหุภาคีสนับสนุนมีการสื่อสาร
ในชุมชนการมีส่วนร่วมในชุมชน มีการเรียนรู้ และมีศักยภาพในชุมชนสามารถพึ่งตนเองได้ 

 ไพโรจน์ ภัทรนรากุล (2545) ให้ความหมายความเป็นชุมชนเข้มแข็งว่า หมายถึง 
ท้าอย่างไรที่จะท้าให้กลุ่มคนที่หลากหลายของสังคมมาร่วมกันคิดร่วมกันสร้างเส้นทางเดินใหม่ 
เพื่อเปลี่ยนแปลงคุณภาพของประชาชนจากที่รอคอยการถูกพัฒนามาเป็นประชาชนพลเมืองที่มี 
ขีดความสามารถในการคิดและร่วมกันพัฒนาท้องถิ่นของตัวเองภายใต้กระบวนการประชาสังคม 
ชุมชนเข้มแข็ง จึงเกิดจากการรวมกลุ่มของประชาชนในลักษณะประชาคม หรือชุมชนที่มีความเข้มแข็ง 
มีศักยภาพ มีเสถียรภาพ มีการสั่งสมทุนทางปัญญา หรือทุนทางเศรษฐกิจ มีคุณธรรม และคุณค่า
ที่ดีงามเป็นกรอบยึดเหนี่ยว และน้าไปสู่สังคมที่มีคุณภาพ มีภูมิปัญญาภายใต้ระบบเครือข่าย 

ความร่วมมืออย่างเกื อกูล และเอื ออาทร 
 จากความหมายของชุมชน และชุมชนเข้มแข็งตามทัศนะของนักวิชาการต่าง ๆ ดังกล่าว
ข้างต้น ผู้วิจัยสรุปดังนี  
 ชุมชน หมายถึงกลุ่มบุคคลที่มาอยู่รวมกันในพื นที่ใดที่หนึ่ง โดยมีกิจกรรม มีวัฒนธรรม 
ความเชื่อ และกิจกรรมอันหลากหลายที่คล้ายคลึงกัน ตลอดถึงมีความรู้สึกเป็นเจ้าของชุมชน 

ที่ตนเองอยู่ มีความร่วมมือกันในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ นในชุมชน 

 ชุมชนเข้มแข็ง หมายถึง กลุ่มคนที่มีความคิดในการพัฒนาตนเองและสถานที่ที่ตนอยู่ 
โดยมีการร่วมมือ ติดต่อสื่อสารกันอย่างสร้างสรรค์ และพัฒนาชุมชนของตนให้พ้นจากปัญหา และ
พัฒนาชุมชนโดยคนในชุมชนเอง  
 ประชาสังคม หมายถึง ภาคประชาชน ภาครัฐ ภาคธุรกิจ ภาคเอกชน ให้ความร่วมมือ
ช่วยเหลือกันในการแก้ไขและพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศ  
 องค์ประกอบของชุมชนเข้มแข็ง 
 บัญชร แก้วสอง และคณะ (2537) ท้าการศึกษาศักยภาพขององค์กรชาวบ้านในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ได้สรุปองค์ประกอบที่ส้าคัญในการพิจารณาศักยภาพขององค์กรชาวบ้าน 
ดังนี  
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 1. อุดมการณ์ร่วม ในการสร้างอ้านาจต่อรองทางเศรษฐกิจ และการเมืองแก่ชุมชน 

โดยมีพื นฐานร่วมกันจากวัฒนธรรมชุมชน และร่วมกันแก้ไขปัญหา โดยอุดมการณ์ดังกล่าวนี  
จะเป็นแรงจูงใจและยึดเหนี่ยวให้ชุมชนสามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างเข้มแข็ง และเป็นจุดแข็ง 
ของชุมชน 

 2. ศักยภาพในการริเริ่มโครงการ เพื่อแก้ไขปัญหา และพฒันาอีกทั งความสามารถ 

ในการประสานประสบการณ์เพื่อใช้ในกิจกรรมโครงการ 
 3. ศักยภาพการบริหารจัดการ สามารถจะแบ่งบทบาทหน้าที่ การจัดการทั งเรื่องคน 

เรื่องเงิน และกิจกรรม รวมทั งกระจายผลประโยชน์สู่สมาชิกได้อย่างทั่วถึง 
 4. ศักยภาพในการระดมทุน มีทั งการระดมทุนในชุมชนด้วยรูปแบบต่าง ๆ เช่น การลงหุ้น 
การเก็บเงินจากสมาชิก การทอดผ้าป่า เป็นต้น การระดมทุนจากภายนอก เช่น รูปแบบการกู้ยืมเงิน 
การประสานโครงการพัฒนาแบบให้เปล่าจากภาครัฐ การประสานงานงบประมาณจากองค์กร
พัฒนาเอกชนและแหล่งทุนจากภาคธุรกิจซึ่งหลายองค์กรพบว่าเข้าถึงแหล่งทุนต่าง ๆ เหล่านี  
ได้เป็นอย่างดี และมีความสามารถในการน้าเงินทุนมาใช้ในการด้าเนินกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 5. ศักยภาพในการต่อรองทางการเมือง การรวมตัวกันเป็นเครือข่ายของชาวบ้าน
สามารถที่จะมีอ้านาจต่อรองทางการเมือง ซึ่งมีให้เห็นในหลายกรณีปัญหา เช่น ปัญหาป่าไม้ ที่ดิน
สิ่งแวดล้อม หรือปัญหาการประกอบอาชีพ ซึ่งการต่อรองทางการเมืองจะท้าให้ชาวบ้าน ลดความกลัว
และกล้าแสดงออกต่อผู้มีอ้านาจ หรือกลุ่มนายทุนมากขึ น 

 6. ศักยภาพของผู้น้าชาวบ้าน ผู้น้าถือว่ามีความส้าคัญอย่างสูง อาจประกอบไปด้วย
ผู้น้าทางความคิด ผู้น้าทางศีลธรรม ผู้น้าทางด้านอาชีพหรือเทคนิคการปฏิบัติ ผู้น้าที่สามารถ
ประยุกต์งาน และประสานงานกับทางราชการและเอกชน รวมทั งประสานงานภายในหมู่บ้าน 
ศักยภาพของผู้น้าต่าง ๆ เหล่านี มีอยู่จริง และได้รับการพัฒนาอย่างสม่้าเสมอ 
 กาญจนา แก้วเทพ (2540, หน้า 53-59) เสนอเรื่องความเข้มแข็งขององค์กรชุมชน 

อาจพิจารณาจาก 

 1. ตัวบุคคลหรือทุนมนุษย์ สิ่งที่บ่งบอกความเข้มแข็งของชุมชนคือ การเจริญเติบโต 

ในเชิงปริมาณ และคุณภาพขององค์กร นั่นคือมีสมาชิกเพิ่มขึ น และมีการสืบทอดคนรุ่นใหม่ ๆ  
เข้ามารับต่อช่วงภาระงาน ส่วนในมิติเชิงคุณภาพดูได้จากความรู้ความสามารถ และทักษะรวมทั ง
ความคิดและพลังแห่งศีลธรรมทั งของสมาชิกและผู้น้า ผู้น้าอาจดูได้จากความสามารถ และ 
การประสานผลประโยชน์ สิ่งส้าคัญที่ต้องดูอีกอย่างคือ พลังสร้างสรรค์ของสมาชิกในการคิดค้น 
และท้ากิจกรรมอย่างมีชีวิตชีวา และมีความต่อเนื่อง 
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 2. ปริมาณและคุณภาพของกิจกรรม ผลงานหรือกิจกรรมของกลุ่มมีความต่อเนื่อง 
ด้าเนิน การอย่างเป็นเครือข่าย และขยายกิจกรรมใหม่ ๆ นอกจากนี พิจารณาได้จากความสามารถ
ในการจัดการกับปัญหาท่ีองค์กรเผชิญในภาวะวิกฤต 

 3. ปริมาณและคุณภาพของทุนที่เป็นวัสดุอุปกรณ์หรือสภาพแวดล้อม พิจารณาจาก
ปริมาณของวัตถุที่เพิ่มมากขึ นหรือได้มา เช่น กลุ่มวัวควายมีวัวควายเพิ่มขึ น กลุ่มสมุนไพรมีการ
รักษาพันธุ์พืช และป่าตามธรรมชาติ เป็นต้น ส่วนมิติเชิงคุณภาพ พิจารณาจากความยั่งยืนของทุน  
เช่น ระบบการบริหารจัดการที่ท้าให้สามารถเพิ่มวัตถุ และสภาพแวดล้อมที่เป็นทุน เป็นต้น 

 4. ทุนเพื่อนหรือเครือข่าย การมีเครือข่ายสมาชิกหรือกิจกรรมสะท้อนให้เห็นถึง
ความสามารถในการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน และเห็นถึงศักยภาพในการระดมทุน ในแง่ปริมาณ
อาจดูได้จากเครือข่ายสมาชิกที่มีกว้างขวางมากขึ น ในแง่คุณภาพดูได้จากความสามารถในการ
จัดการกับเครือข่ายในลักษณะของความร่วมมือในการปฏิบัติ และลักษณะของอ้านาจในการเจรจา
ต่อรองหรือประสานงาน 

 5. สถานภาพขององค์กรชุมชน ซึ่งองค์ประกอบหนึ่งถึงสี่เป็นเพียงการพิจารณาจาก
องค์กรชุมชนเท่านั น การพิจารณาศักยภาพควรอ้างอิงจากภายนอกด้วย นั่นคือการประเมิน 

การยอมรับต่อองค์กรชุมชนจากกลุ่มบุคคลภายนอกที่เกี่ยวข้องว่าให้การยอมรับในเรื่องอะไร  
และมากน้อยแค่ไหน 

 นอกจากนี ยังเสนอว่าการพิจารณาความเข้มแข็งของชุมชน หากมองในมุมกว้างแล้ว
น่าจะพิจารณาถึงขีดความสามารถของชุมชนในการควบคุมตัวแปรที่ควบคุมไม่ได้ เช่น การก้าหนด
ราคาขาย การอยากให้ลูกหลานอยู่ในหมู่บ้าน กรรมสิทธิ์ในที่ดินและป่าชุมชน โดยมีความสามารถ
ในการควบคุมได้มากย่ิงขึ น 

 อุทัย ดุลยเกษม และอรศรี งามวิทยาพงศ์ (2540) ได้วิเคราะห์ปัจจัย และเงื่อนไขที่ส่งผล
ให้ชุมชนเข้มแข็ง ดังนี  
 1. โครงสร้างทางสังคมแนวนอน หมายถึง สัมพันธภาพทางอ้านาจในชุมชนที่เท่าเทียมกัน 
อ้านาจในการเข้าถึงทรัพยากร หรือโอกาสในชุมชนไม่แตกต่างกัน เงื่อนไขนี เป็นปัจจัยท้าให้เกิด
ความรักความสามัคคี ก่อให้เกิดความร่วมมือและการมีส่วนร่วมของชุมชนอย่างกว้างขวาง 
 2. ระบบเศรษฐกิจแบบพึ่งตนเอง แบ่งออกเป็น 3 ด้านคือ การผลิต การบริโภค การสะสม
และการกระจายส่วนเกิน ประชาชนมีสิทธิ และอ้านาจในการเข้าถึงและการจัดการทรัพยากร  
มีรูปแบบการผลิตที่สนองความต้องการของตนเป็นหลัก และเชื่อมโยงกับระบบนิเวศน์ การบริโภค
เน้นการพออยู่พอกิน ไม่ท้าลายทรัพยากรธรรมชาติ ไม่สะสมมากแต่มีการกระจายส่วนเกินสู่ญาติมิตร
และสังคมในรูปการแบ่งปัน การท้าบุญ การช้าระภาษี 

 
 
 



 
 

 

33 

 3. ค่านิยมทางศาสนา หรืออุดมการณ์ในการใช้ชีวิต ความเชื่อในเรื่องกรรม การเคารพ
นบนอบต่อธรรมชาติในฐานะเป็นจิตวิญญาณ เอื อให้เกิดการจัดการทรัพยากรธรรมชาติที่มี
ประสิทธิภาพ 

 4. การเรียนรู้เพื่อชีวิต กระบวนการเรียนรู้ท้องถิ่นการสืบสานภูมิปัญญาดั งเดิมจาก
ครอบครัว วัด สถานประกอบการโดยการสังเกต ฟัง ถาม ทดลองท้า แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

เป็นการเรียนรู้ที่น้ามาสู่การปฏิบัติจริง 
 5. กลุ่มผู้น้าตามธรรมชาติ ผู้น้าตามธรรมชาติในชุมชนเกิดขึ นได้หลายเงื่อนไข เช่น 

การประพฤติตนในกรอบของศีลธรรมการเป็นผู้ต่อสู้เพื่อชุมชนหรือเป็นผู้ทรงคุณวุฒิด้านความรู้
ชุมชนที่มีโครงสร้างทางสังคมแนวนอนจะเกิดผู้น้าตามธรรมชาติอย่างหลากหลายตามกิจกรรม 

ที่เกิดขึ นและมีการท้างานในรูป การปรึกษาหารือแสวงหาความร่วมมือในการแก้ไขปัญหา 
 6. ระบบความสัมพันธ์เชิงสังคมที่แน่นแฟ้น สิ่งที่เห็นเป็นรูปธรรมคือ การช่วยเหลือ
เกื อกูลกันในชุมชน เปรียบเหมือนระบบความมั่นคงและสวัสดิการชุมชน สมาชิกในชุมชน 

มคีวามสัมพันธ์ใกล้ชิดผ่านระบบครอบครัว เครือญาติ เพื่อนฝูง มีกฎเกณฑ์ แบบแผนด้าเนินชีวิต
ร่วมกัน ชุมชนที่มีความสามัคคีจะมีพลังสามารถจัดการแก้ไขปัญหาได้เป็นอย่างดี 

 7. กลไกที่เอื อให้เกิดการปฏิสัมพันธ์ การติดต่อสื่อสารที่ต่อเนื่องตลอดเวลา ไม่ว่าจะ 
เป็นสถานที่พบปะของชุมชนในวิถีชีวิต และกิจกรรมต่าง ๆ หรือกระบวนการถ่ายทอดแลกเปลี่ยน
ข้อมูลข่าวสารผ่านสื่อรูปแบบต่าง ๆ ล้วนเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ปรึกษาหารือกันอันจะน้าไปสู่
การปรับตัวของชุมชนได้อย่างรวดเร็วทันเหตุการณ์ 
 ชัยอนันต์ สมุทวนิช (2541, หน้า 21) ได้ให้ข้อสรุปหลัก ๆ ในแง่ของการพิจารณาเกี่ยวกับ
ความเข้มแข็งของชุมชนว่าควรมีองค์ประกอบ 2 ประการคือ 

 1. ศักยภาพของประชาชน คือสิ่งที่มีอยู่ภายในองค์ประกอบของชุมชน เป็นความพร้อม
ในเชิงคุณสมบัติ เช่น การมีวิสัยทัศน์ ความรู้ คุณธรรม ภาวะผู้น้า ความเอื ออาทรของสมาชิก  
มีพัฒนาการ และความปรารถนาของสมาชิกแต่ละคนของชุมชน สิ่งบ่งชี ในด้านศักยภาพของชุมชน
ได้แก่ สมาชิกของชุมชนมีความรู้ มีทรัพยากรในการผลิตในระดับครัวเรือน มีเศรษฐกิจพอมีพอกิน
สมาชิกมีคุณธรรมตามแนวทางของศาสนา มีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนบ้าน หรือสมาชิกของ
ชุมชน มีภูมิปัญญาดั งเดิมของท้องถิ่น 

 2. ความสามารถของชุมชน คือสิ่งที่แสดงออกในรูปพฤติกรรมของการกระท้าเพื่อให้เกิด
ประสิทธิผล ความสามารถของชุมชนอาจแสดงโดยการเกิดขึ นขององค์กรชุมชนที่ท้างานได้มี
เศรษฐกิจที่ดี พึ่งตนเองได้ มีการจัดระเบียบของชุมชน สามารถแสวงหาจัดการการใช้ประโยชน์ 
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และอนุรักษ์ทรัพยากรของชุมชนได้ ข้อบ่งชี ที่ส้าคัญคือ วิสัยทัศน์ ภูมิปัญญาใหม่ องค์กร กิจกรรม
สมาชิกมีส่วนร่วม การจัดการชุมชน การจัดการทรัพยากร 
 คณะท้างานเสริมสร้างความเข้มแข็งของชุมชน เพื่อแก้ไขปัญหาวิกฤต ปี พ.ศ. 2542
กล่าวถึงกระบวนการเพิ่มศักยภาพ และความเข้มแข็งของชุมชนประกอบด้วย 

 1. การท้าให้องค์กรชุมชนแข็งแรง มีเครือข่ายเชื่อมโยงกันเพื่อเกื อกูลส่งเสริมประชาสังคม 
และความเข้มแข็งของชุมชน 

 2. การด้ารงรักษาแบบแผน ความคิด คุณค่า จิตส้านึกท่ีดีงามของชุมชน 

 3. การเสริมสร้างกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ โดยเชื่อมโยงกับเครือข่ายองค์กร
ภายนอก 

 กรมการปกครอง (2542) สรุปตัวบ่งชี ว่า องค์กรที่จัดตั งนั นเข้มแข็งเพียงไร พิจารณาจาก 
1) โครงสร้างพื นฐานที่เอื อต่อความเป็นประชาคม ได้แก่ การมีกลุ่มองค์กร จ้านวนคน สถานที่ 
การพบปะ ประเด็นพูดคุย การสื่อสาร ซึ่งจะประเมินออกมาในเชิงปริมาณ 2) กระบวนการตัดสินใจ 
และการเรียนรู้ของชุมชน พิจารณาจากการแลกเปลี่ยน และหาข้อสรุปในการแก้ปัญหา 3) ภาวะผู้น้า
มีมากน้อยเพียงใด กระจายตัวหรือไม่ ความสัมพันธ์กับสมาชิก ภาวการณ์ตามปัญหา การเรียนรู้ 
และวิสัยทัศน์ 4) กระบวนการที่เกี่ยวกับการพัฒนาแบบมีส่วนร่วมพิจารณาในด้านการจูงใจคน 

ให้เข้ามามีส่วนร่วม การพัฒนาศักยภาพของสมาชิก การเน้นให้กลุ่มมีอ้านาจและพลังในการ
เปลี่ยนแปลงและการรับผิดชอบร่วมกัน 5) บทบาทของผู้หญิงในการเป็นผู้น้า 6) การให้ความส้าคัญ
กับองค์การบริหารส่วนต้าบล (อบต.) 7) การมองเห็นคุณค่าและมรดกทางวัฒนธรรม  8) การบริหาร
จัดการและกฎระเบียบที่เอื ออ้านวยและเป็นปัญหาอุปสรรคในการท้างาน 9) การระดมทุนภายใน
และภายนอกชุมชน โดยชุมชนยังคงด้ารงศักด์ิศรี และความอิสระในการท้างาน 10) นโยบายและ
กลไกของรัฐที่มีอิทธิพลลงไปสู่ชุมชน 11) การจัดการกับความขัดแย้งภายในและภายนอกชุมชน 
12) กระบวนการท้างานพัฒนาโดยพิจารณาว่าชุมชนนั นมีกระบวนการ หรือ เครื่องมือในการท้างาน
อย่างไรบ้าง 
 ขนิษฐา กาญจนรังสีนนท์ (2542, หน้า 5) ได้กล่าวถึงลักษณะชุมชนที่มีความเข้มแข็งไว้
ดังนี  
 1. สมาชิกชุมชนมีความเชื่อมั่นว่าตนเอง และคนในชุมชนสามารถแก้ไขปัญหา และ 
พัฒนาชีวิตความเป็นอยู่ของตนเองได้ 

 2. สมาชิกของชุมชนรักที่จะพึ่งตนเอง มีความเอื ออาทร รักห่วงใยกัน และพร้อมที่จะ
จัดการกับปัญหาของตนเอง และชุมชนร่วมกัน 

 3. สมาชิกเลือกผู้น้าชุมชน ผู้น้าการเปลี่ยนแปลงและผู้แทนชุมชนด้วยตนเองอย่างต่อเนื่อง 
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 4. สมาชิกทุกคนมีการตัดสินใจ และท้างานร่วมกันในชุมชนอย่างต่อเนื่อง จนเป็น 

วิถีชีวิตของชุมชน โดยมีผู้น้าชุมชนร่วมผลักดันอย่างแข่งขัน 

 5. สมาชิกในชุมชนมีส่วนร่วมประเมินสภาพปัญหาของชุมชน ร่วมก้าหนดอนาคต 

ของชุมชน ร่วมคิด ตัดสินใจ ด้าเนินงาน ติดตามและประเมินผลการแก้ปัญหา และการพัฒนา 
ของชุมชน 

 6. สมาชิกชุมชนเรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเองและชุมชน จากการเข้าร่วมเวทีชาวบ้านและ
การท้างานร่วมกัน 

 7. มีแผนของชุมชนในการพัฒนาทุกด้าน โดยมุ่งพึ่งตนเอง เอื อประโยชน์ต่อสมาชิก
ชุมชนทุก ๆ คน และหวังผลการพัฒนาที่ย่ังยืน 

 8. การพึ่งภายนอก เป็นการพึ่งเพื่อให้ชุมชนสามารถพึ่งตนเองได้ในที่สุด ไม่ใช่การพึ่งพา
ตลอดไป 

 9. มีเครือข่ายความร่วมมือกับหมู่บ้าน/ชุมชน ท้องถิ่น หน่วยงาน และบุคคลต่าง ๆ  
ในลักษณะความสัมพันธ์แบบเพื่อนแท้ 
 สรุปองค์ประกอบที่ท้าให้เกิดชุมชนเข้มแข็ง คือ การมองย้อนกลับไปสู่การปฏิบัติชีวิต 
ประจ้าวันขั นพื นฐาน ซึ่งคงหนีไม่พ้นการมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีของคนในชุมชน การมีสุขภาพ
พลานามัยที่ดี การร่วมกลุ่มเพื่อท้าประโยชน์ต่อชุมชน การพัฒนาชุมชน สิ่งเหล่านี ก่อเกิด 
การเป็นชุมชนที่เข้มแข็ง และท้าให้เกิดความยั่งยืนต่อการพัฒนาสืบไป  
  
การส่งเสริมการออกก าลังกาย 
 การส่งเสริมการออกก้าลังกาย คือการสนับสนุนปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 
ดังนี  (กรมอนามัย, 2555) 

1. ตัวบุคคล การสนับสนุนให้มีการออกก้าลังกายมากขึ น อาจท้าได้หลายวิธี เช่นบันทึก 
การออกก้าลังกายของตนเอง หรือการให้การศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกก้าลังกายไม่ว่าจะเป็น
สื่อทางต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น แผ่นพับ โทรทัศน์ สื่อทางคอมพิวเตอร์ 
 2. การสนับสนุนโดยใช้บุคคลกรทางการแพทย์ วิธีที่ใช้ เช่น ให้ค้าปรึกษาสั น ๆ ถึงประโยชน์
และข้อแนะน้าให้ปฏิบัติ การติดตามการโทรศัพท์ให้ค้าแนะน้า หรือกระตุ้นเตือนและสนับสนุนให้มี
การออกก้าลังกาย และสนับสนุนให้มีการออกก้าลังกายเพิ่มขึ นรวมทั งการให้บุคคลากรให้ค้าปรึกษา 
เพิ่มเติมในเรื่องเกี่ยวกับการการออกก้าลังกาย 
 3. การสนับสนุนในที่ท้างาน วิธีที่ใช้ เช่นการสมัมนาในเรื่องที่เกี่ยวกับการการออกก้าลังกาย
รวมถึงการจัดกิจกรรมอ่ืน ๆ เสริมเช่นการออกจดหมายเวียน การจัดนิทรรศการจัดให้มีการ 
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ออกก้าลังกายในที่ท้างาน สนับสนุนให้มีการจัดสถานที่ที่เหมาะสมในที่ท้างาน การให้ความรู้
สนับสนุนในรูปแบบของเอกสารที่ท้างานส่งจดหมาย และ/ หรือโทรศัพท์ติดตาม จัดให้มีการ 
ตรวจสุขภาพ และแนะน้าการออกก้าลังกาย รวมทั งการใช้วิธีที่เป็นแรงจูงใจ ดึงดูดใจ และกระตุ้น 
เช่น การแข่งขันมีรางวัลจูงใจ และจัดเวลาให้ออกก้าลังกาย เป็นต้น 
 4. การสนับสนุนโดยการปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อม วิธีที่ใช้ เช่นการติดตั งป้ายเชิญชวน
ให้มีการออกก้าลังกายเพิ่มขึ นมีการใช้แรงจูงใจ ผลตอบแทน จัดหาสถานที่ให้สะดวกในการเริ่ม
ออกก้าลังกาย เช่นการจัดกลุ่มออกก้าลังกาย นอกจากนี ปัจจัยการส่งเสริมการออกก้าลังกาย 
ที่ส้าคัญอีกอย่างหนึ่งคือ การปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมก็คือการปรับปรุงสภาพ
สิ่งแวดล้อมให้ปลอดภัยและเพียงพอ 
 5. การสนับโดยการใช้สื่อสารมวลชน เป็นการมุ่งเน้นประชาสัมพันธ์โดยใช้สื่อต่าง ๆ เช่น 
โฆษณา สิ่งพิมพ ์รายการโทรทัศน์ โฆษณา 
 วิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 วิธีการออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ เนื่องจากการออกก้าลังกายเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ 
ช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค ดังนั น จึงต้องเน้นไปในทางด้านการเคลื่อนไหวออกก้าลังกาย
เพื่อส่งเสริมพัฒนาองค์ประกอบทั งห้าด้าน คือ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความทนทานของกล้ามเนื อ ความอ่อนตัว และสัดส่วนร่างกาย ซึ่ง
สมาคมและหน่วยงานต่าง ๆ ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ได้ก้าหนดหลักเกณฑ์การออกก้าลังกาย
เพื่อสุขภาพที่คล้ายคลึงกัน ประกอบด้วยหลักเกณฑ์ 4 ด้าน คือ ความถี่ ความแรง ความนาน และ
ประเภทของการออกก้าลังกาย ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี  
 1. ความถี่ของการออกก้าลังกาย (Frequency of exercise) เป็นการก้าหนดจ้านวนวัน
หรือจ้านวนครั งของการออกก้าลังกายต่อสัปดาห์ ปี ค.ศ. 1990 วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา 
แห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM) ให้ค้าแนะน้าโดยใช้ความถี่จ้านวน 3-5 ครั งต่อสัปดาห์ แต่ต้องปฏิบัติ
อย่างสม่้าเสมอเพื่อผลดีต่อสุขภาพช่วยเผาพลาญพลังงาน (ACSM, 1990 อ้างถึงใน ปิยะนุช  
รักพานิช, 2545) และ ปี ค.ศ. 1996 สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา (American heart 
association: AHA) ได้ก้าหนดมาตรฐานที่สอดคล้องกัน แต่ต้องเป็นการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก 
ส่วนศูนย์ป้องกันและควบคุมโรคแห่งสหรัฐอเมริกา (Center for disease control and prevention: 
CDC) ให้ค้าแนะน้าเพิ่มเติมว่าต้องพิจารณาระดับความแรง ความนานร่วมด้วย คือ เมื่อออกก้าลังกาย
โดยใช้ระยะเวลานาน และใช้ความแรงอย่างหนัก ความถี่ก็ลดเป็น 3 ครั งต่อสัปดาห์ ในทางตรงกันข้าม
เมื่อออกก้าลังกายระดับเบา หรือปานกลางอาจต้องใช้ความถี่ในการออกก้าลังกายเพิ่มมากขึ น 
หรือทุกวัน 
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 2. ความเข้มข้น/ ความหนักของการออกก้าลังกาย (Intensity of exercise) เป็นการก้าหนด
ขนาดของการออกก้าลังกายซึ่งแตกต่างกัน ขึ นอยู่กับสภาพร่างกาย และความสามารถเดิมแต่ละ
บุคคล เนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวบ่งชี การท้างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด
ระหว่างการออกก้าลังกาย เป็นค่าที่บ่งบอกความแรงของการออกก้าลังกาย ดังนั นวิทยาลัยเวชศาสตร์
การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM) จึงใช้อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate: MHR) 
เป็นตัวสะท้อนความแรงของการออกก้าลังกาย แต่เนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในขณะ
ออกก้าลังกายเต็มที่แปรตามอายุที่นับเป็นปี (วีระศักด์ิ แก้วทรัพย์, 2551) ดังนั นจึงมีหลักการค้านวณ
จากอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (MHR) หรืออัตราการเต้นหัวใจส้ารอง (Maximum heart rate 
reserve: MRR) ดังนี  
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220 - อายุ (ปี) 
 อัตราการเต้นของหัวใจส้ารอง = 220 - อายุ (ปี) - อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
 และอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดสามารถเบี่ยงเบนจากค่าที่ค้านวณได้ บวกหรือลบ 10 
 ตัวอย่าง เช่น บุคคลอายุ 50 ปี มีอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเท่ากับ 220 - 50 = 170 ครั ง/
นาที (หรืออยู่ในช่วง 160 -180 ครั ง/ นาท)ี เพราะฉะนั นถ้าต้องการออกก้าลังกายให้ได้ความแรง
ระดับปานกลางที่ร้อยละ 65 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) จึงเท่ากบั 170 x 0.65 = 
110 ครั ง/ นาที นอกจากนั นสามารถประเมินความแรงของการออกก้าลังกาย โดยการประเมิน
ความรู้สึกเหนื่อยของ Sitzman (2003) ซึ่งปี ค.ศ. 1997 สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา (AHA) 
ให้ค้าแนะน้าเพื่อประเมินความแรงทีเ่หมาะสมและเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพหลงัจากหยุดออกก้าลังกาย
ว่าต้องมีความรู้สึกค่อนข้างเหนื่อยถึงเหนื่อย ส่วนหลักเกณฑ์มาจากวิทยาลัยเวชศาสตร์แห่ง
สหรัฐอเมริกา (ACSM) มีความแตกต่างกัน โดยก้าหนดความแรงที่เหมาะสม คือ ผู้ ออกก้าลังกาย
ต้องเริ่มรู้สึกเหนื่อยถึงค่อนข้างเหนื่อยแต่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้ เป็นความแรงระดับ 
ปานกลาง และเมื่อเปรียบเทียบกับอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเท่ากับร้อยละ 55 - 69 
 3. ความนานของการออกก้าลังกาย (Time or duration of exercise) คือ ช่วงเวลาของ 
การออกก้าลังกายในแต่ละครั งคิดจากเวลาเป็นนาที เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพต่อร่างกายควรใช้
เวลาประมาณ 15 - 60 นาทีต่อการออกก้าลังกายในแต่ละครั ง (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554) 
ส้าหรับรูปแบบการออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง หรือการออกก้าลังกายเป็นช่วง ๆ (สั นที่สุด 8 - 10 
นาทีสะสมทั งวัน) ระยะเวลาขึ นอยู่กับความแรง ถ้าความแรงระดับปานกลางหรือต้่าต้องใช้เวลา
อย่างน้อย 30 นาท ีหรือมากกว่าตรงกันข้ามผู้ที่ใช้ความแรงระดับหนัก หรือเพื่อฝึกฝนเป็นนักกีฬา
ควรปฏิบัติอย่างน้อย 20 นาท ีอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ แต่อย่างไรก็ตามเพื่อความปลอดภัย 
ก่อนการออกก้าลังกายจึงแบ่งระยะเวลาการปฏิบัติประกอบด้วย 3 ขั นตอน คือ 
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  3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up phase) เป็นวิธีกายบริหารร่วมกับยืดเหยียดและ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และความอ่อนตัวของข้อ อุณหภูมิที่เพิ่มขึ นในกล้ามเนื อ
จากการอบอุ่นร่างกายจะช่วยให้เม็ดเลือดแดงปล่อยออกซิเจนให้แก่เนื อเยื่อมากขึ น ทั งยังช่วยเพิ่ม
อัตราการแพร่ของก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ ลดความหนืดของเลือด กล้ามเนื อเรียบ
ของหลอดเลือดคลายตัวท้าให้เลือดไหลไปสู่กล้ามเนื อมากขึ น จึงเป็นการผ่อนคลายเนื อและลด
ความเสี่ยงจากการบาดเจ็บเนื่องจากการออกก้าลังกาย ช่วยเพิ่มปฏิกิริยาตอบสนองของประสาท
ท้าให้การเคลื่อนไหวเร็วขึ น ที่ส้าคัญเมื่อออกก้าลังกายอย่างหนักในทันทีอาจท้าให้เลือดไปเลี ยง
หัวใจไม่เพียงพอ ส้าหรับการอบอุ่นร่างกายมีทั งการยืดเหยียดเป็นการยืดกล้ามเนื อและเอ็นของ 
ข้อต่าง ๆ ป้องกันเส้นใยกล้ามเนื อฉีกขาด ส่วนการออกก้าลังกายชนิดคาลิสเธนิคส์ (หมายถึง  
การบริหารแบบมือเปล่า) ควรท้าหลังจากการยืดร่างกายเพราะจะมีผลต่อการเพิ่มอุณหภูมิแนะน้า
ว่าควรใช้เวลานาน 5 - 10 นาทีเท่านั น และกิจกรรมที่เป็นทางการคือ การออกก้าลังกายเพียงเบา ๆ 
ที่เป็นท่าที่ต้องการใช้งานจริง ตัวอย่างเช่น ในการอบอุ่นร่างกายในการวิ่งก็ควรจะได้วิ่งจริง หรือมี
ความหนักที่น้อย สิ่งที่ต้องค้านึงถึงในการอบอุ่นร่างกาย ก็คืออุณหภูมิสภาพแวดล้อม หากอากาศ
ร้อนจะใช้ระยะเวลาน้อยในการอบอุ่นร่างกาย ส่วนอากาศเย็นจะใช้ระยะเวลามากขึ น โดยจากช้า
ไปเร็ว จากเบาไปหนัก (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2554; ปิยะนุช (วงษ์วานิช) รักพานิชณิชย์, 
2550; นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553; มงคล แฝงสาเคน, 2549) 
  3.2 ระยะออกก้าลังกาย (Exercise phase) เป็นระยะการออกก้าลังกายหลังจาก 
การอบอุ่นร่างกายแล้ว ระยะเวลาขึ นอยู่กับความเหมาะสมตามประเภทของการออกก้าลังกายและ
สภาพร่างกายของแต่ละบุคคล ส่วนใหญ่ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อและเกิดผลดีต่อสุขภาพ คือ 20-60 นาที (กรมอนามัย, 2553; Edlin, Golanty, & 
Bromn, 2002) หรือออกก้าลังกายโดยใช้เวลาต่อเนื่อง 20-30 นาท ี
  3.3 ระยะผ่อนคลาย (Cool down phase) เป็นระยะหลังจากออกก้าลังกาย 
อย่างเต็มที่เมื่อหยุดออกก้าลังกายจะค่อย ๆ ผ่อนคลายร่างกาย เพื่อเป็นการยืดกล้ามเนื อ และ
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ ปรับร่างกายให้เข้าสู่ภาวะปกติ และยังท้าให้หายเหนื่อยเร็วขึ น ทั งนี 
เนื่อง จากในระยะที่ออกก้าลังกายอย่างเต็มที่มีเลือดมาเลี ยงกล้ามเนื อเพิ่มมากขึ น ดังนั น  
หากหยุดออกก้าลังกายทันทีโดยไม่ผ่อนคลายร่างกายหัวใจจะสูบฉีดเลือดออกน้อยลงอย่างรวดเร็ว 
สมองอาจได้รับเลือดไปเลี ยงไม่เพียงพอจึงท้าให้เกิดอาการหน้ามืด นอกจากนั นการผ่อนคลาย
ร่างกายเป็นการช่วยเคลื่อนย้ายสารตกค้างอันเนื่องจากขบวนการเผาผลาญระหว่างการท้างาน
ของกล้ามเนื อ เช่น กรดแลคติค และโพแทสเซียม จึงช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื อหลังจาก 
การออกก้าลังกายได้อีกด้วย โดยใช้ระยะเวลาผ่อนคลายประมาณ 5 - 15 นาท ี(เทพประสิทธิ์  
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กุลธวัชวิชัย, 2554; ปิยะนุช (วงษ์วานิช) รักพานิชณิชย์, 2550; นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553 และ
มงคล แฝงสาเคน, 2549) 
 4. ประเภทของการออกก้าลังกาย (Type of exercise) การออกก้าลังกายสามารถ
ปฏิบัติได้หลายวิธีและหลายประเภท การออกก้าลังกายแต่ละประเภทก็ให้ผลประโยชน์ต่อร่างกาย
ที่แตกต่างกัน การออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง จะต้องประกอบไปด้วย ความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื อ ความอ่อนตัว 
และสัดส่วนร่างกาย ดังนั น จึงแบ่งประเภทการออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรงเป็น 4 ประเภท 
ใหญ่ ๆ ดังนี  
  4.1 การออกก้าลังกายเพื่อความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต
คือ ความสามารถในการท้างานร่วมกันของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเพื่อน้าออกซิเจนไป
เลี ยงกล้ามเนื ออย่างเพียงพอและมีประสิทธิภาพ ซึ่งหมายถึง ร่างกายสามารถใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่
ได้อย่างต่อเนื่อง ค้าแนะน้าการออกก้าลังกายเพื่อความทนทานของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตเป็นสิ่งที่ค่อนข้างส้าคัญที่สุดของความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย เพราะช่วยลด
ความเสี่ยงจากการเป็นโรคหัวใจ การออกก้าลังกายประเภทนี ได้แก่ การออกก้าลังกายแบบใช้
ออกซิเจน หรือการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) หมายถึง การออกก้าลังกาย 
ที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื อมัดใหญ่ ๆ (ปิยะนุช (วงษ์วานิช) รักพานิชณิชย์, 2550) ท้าซ ้า ๆ  
เป็นจังหวะ อย่างต่อเนื่อง ความแรงของการเคลื่อนไหวอยู่ในระดับเบาถึงปานกลาง พอที่จะให้
กล้ามเนื อใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่อง ระบบที่ใช้ออกซิเจนต้องเป็นการออกก้าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื อ
มัดใหญ่อย่างต่อเนื่องเกิน 2 นาที แต่ให้ผลดีเพื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกายไปกระตุ้น 
การท้างานของหัวใจและปอด ควรออกก้าลังกายเป็นเวลาไม่ต้่ากว่า 20 นาที การออกก้าลังกาย 
แบบใช้ออกซิเจนเป็นการออกก้าลังกายที่ใช้พลังงานจากการสลายกลัยโคเจน ซึ่งเป็นต้นตอ 
ของแหล่งพลังงานที่กล้ามเนื อสะสมไว้ เนื่องจากปฏิกิริยาการสร้างเอทีพีในระบบแอร์โรบิกอยู่ใน
รูปแบบกระบวนการไกลโคลิซิส ซึ่งเป็นการใช้คาร์โบไฮเดรตในรูปของไกลโคเจน และกลูโคสและ 
ยังน้าไขมันที่มีสะสมอยู่ในร่างกายในรูปของกลีเซอรอล และโปรตีนในรูปของกรดอะมิโน มาใช้เป็น
พลังงานได้เช่นกัน ในขณะใช้พลังงานแบบแอโรบิก พบว่า เมื่อเริ่มต้นของการออกก้าลังกาย มีการ
เผาผลาญกลูโคสประมาณร้อยละ 60 ในขณะที่เผาผลาญไขมันเพียงร้อยละ 40 และอัตรานี ค่อย ๆ  
เปลี่ยนตรงข้ามกัน คือ ค่อย ๆ ใช้ไขมันมากขึ นและใช้กลูโคสน้อยลงจนถึงประมาณนาทีที่ 20  
ของการออกก้าลังกาย จึงใช้สารทั งสองอย่างเท่า ๆ กัน แต่จากนาที 20 ขึ นไปเริ่มใช้ไขมันมากกว่า
กลูโคสเพิ่มขึ นเรื่อย ๆ กลูโคสน้อยลงไปเรื่อย ๆ ด้วย เช่นกัน (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
และถ้าต้องการให้สุขภาพแข็งแรงก็ควรออกก้าลังกายต่อไปให้ได้ 30 ถึง 60 นาที ขึ นอยู่กับ 
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ชนิดของการออกก้าลังกาย นาที/ ครั ง เป็นจ้านวน 3 ครั ง/ สัปดาห์ เพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย 
 (Fitness) ให้ร่างกายในการใช้ออกซิเจนได้เพิ่มขึ นนั นเอง และทางการศึกษาก็พบว่าระยะเวลา 
เหมาะสมที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุด คือ 30 นาที โดยไม่รวมระยะเวลา 
การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย มีผลท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ นระหว่างร้อยละ  
60 - 80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Edlin et al., 2002) เป้าหมายส้าคัญของการออกก้าลังกาย
แบบนี  คือ ผู้ออกก้าลังกายมีสมรรถภาพและสุขภาพดี รูปร่างได้สัดส่วน มีความแข็งแรงและ 
ความทนทานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ตัวอย่างการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ว วิ่ง 
เต้นร้า ปั่นจักรยาน ฟุตบอล เต้นแอโรบิก บาสเกตบอล ร้ามวยจีน และว่ายน ้า ฯลฯ หรือเป็นการฝึก
ที่ต้องมีความหนักของการออกก้าลังกายระดับสูงการออกก้าลังกายประเภทนี  เช่น การว่ิงระยะสั น 
100 เมตร หรือ 200 เมตร ตีเทนนิสหรือแบดมินตัน เพราะเป็นการออกก้าลังกายท่ีไม่ต่อเนื่อง คือ 
วิ่ง ๆ หยุด ๆ การออกก้าลังกายชนิดนี ไม่มีผลดีมากนักต่อหัวใจและปอด 
  4.2 การออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื อหรือกลุ่มกล้ามเนื อที่ออกแรงต้าน
อย่างสูงสุด ด้วยการหดตัวหรือเกร็งกล้ามเนื อต่อความต้านทาน ซึ่งวัดโดยการออกแรงเต็มที่หนึ่งครั ง 
ในขณะที่ความทนทานของกล้ามเนื อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื อมัดหนึ่งมัดใด หรือ 
กลุ่มกล้ามเนื อในการหดตัวซ ้า ๆ กันในท่าซ ้า ๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง หากความแข็งแรง ความทนทาน
ของกล้ามเนื อไม่เพียงพอก็ไม่สามารถท้ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ตามต้องการ สามารถแบ่งประเภท 
การออกก้าลังกายดังกล่าว ได้ 2 แบบ คือ แบบไม่เคลื่อนที่ และแบบเคลื่อนที่ 
   4.2.1 การฝึกแบบไม่เคลื่อนที่ (Isometric training) เกี่ยวข้องกับการหดเกร็งของ
กล้ามเนื อโดยไม่มีการเคลื่อนที่ของส่วนร่างกายที่ออกก้าลัง หรือเป็นแรงกด แรงดัน ดึง ที่กระท้า
กับสิ่งของที่อยู่กับที่ กล้ามเนื อจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวและเพิ่มขนาด เช่น การใช้มือ 
ทั งสองข้างดันหรือใช้อุปกรณ์เชือก การฝึกความแข็งแรงแบบไม่เคลื่อนที่นั นต้องออกแรงเกร็ง 
ให้มากที่สุดโดยเกร็งค้างไว้ประมาณ 6-10 วินาที สามารถปฏิบัติได้หลาย ๆ ครั ง ในแต่ละวัน 
   4.2.2 การฝึกแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงความยาว
ของกล้ามเนื อ มีการหดตัวของกล้ามเนื อแบบสั นเข้า (Concentric contraction) และกล้ามเนื อหด
แบบยืดออก (Eccentric contraction) โดยการยกน ้าหนักหรือการหย่อนตัวแบบขึ นลง แบ่งออกเป็น 
2 แบบ คือ ไอโชโทนิกเทรนนิง (Isotonic training) เกี่ยวข้องกับการใช้น ้าหนักรูปแบบบาร์เบล 
ดัมเบล รวมทั งน ้าหนักหรือส่วนของร่างกาย เช่น การฝึกยกน ้าหนัก การบริหารกล้ามเนื อโดยใช้
น ้าหนักหรือส่วนของร่างกาย แรงที่กระท้าต่อกล้ามเนื อจะเปลี่ยนไปตามความเร็วมุมข้อต่อ และ
ความยาวของกล้ามเนื อ (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  
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   ไอโซคิเนติคเทรนนิง (Isokinetic training) เป็นการออกก้าลังกายยกของหนัก 
หรือต้านวัตถุโดยใช้เครื่องมือ เป็นการน้าหลักการและ ข้อดีทั งจากการฝึกแบบไม่เคลื่อนที่  
และไอโซโทนิก (Isotonic) เข้ามาผสมผสานกับการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องด้วยความเร็วคงที่ 
และปรับน ้าหนักหรือแรงต้านให้เหมาะสมกับกล้ามเนื อตลอดช่วงการเคลื่อนที่ (ธีระศักด์ิ  
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  4.3 การออกก้าลังกายเพื่อความอ่อนตัว เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของ 
ข้อต่ออย่างอิสระตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวโดยปราศจากความตึงจนเกินไปของกล้ามเนื อและ
เนื อเยื่ออื่น ๆ รอบข้อต่อนั น เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื อเพื่อสร้างความอ่อนตัวซึ่งปัจจัยที่มีผลต่อ
การอ่อนตัว คือ กล้ามเนื อ เส้นเอ็น (Tendons) เอ็น (Ligaments) และกระดูก การออกก้าลังกาย
เพื่อความอ่อนตัวเป็นสิ่งจ้าเป็นเพราะจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื อ และด้ารงรักษา
กล้ามเนื อข้อต่อไม่ให้เสื่อมเร็ว การออกก้าลังกายประเภทดังกล่าวมักปฏิบัติในระยะอบอุ่นร่างกาย
และระยะผ่อนคลายร่างกายมี 3 วิธี ซึ่งสามารถท้าได้ทั งในแบบปฏิบัติเอง (Active) และผู้อ่ืน
กระท้าให้ (Passive) คือ 
   4.3.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบค้างไว้ (Static stretch) ปฏิบัติได้โดยยืดหรือ
เหยียดกล้ามเนื อหรือสัดส่วนของร่างกายอย่างช้า ๆ และยืดให้มากที่สุด เมื่อใกล้จุดสิ นสุดของ 
การเคลื่อนไหวหรือจุดที่รู้สึกว่าตึงพอสมควร หยุดค้างไว้เท่านั นประมาณ 10-30 วินาที และ 
ผ่อนคลายเป็นวิธีที่มีความปลอดภัยที่สุดเนื่องจากเป็นวิธีที่ควบคุมได้มากกว่า ใช้พลังงานน้อย  
เป็นวิธีที่มีเวลาเพียงพอต่อความไวต่อการรับรู้ความรู้สึก มีการพัฒนาความยาวของเนื อเยื่อ  
และถ้ายืดเป็นเวลามากพอเกิดการคลายตัวของกล้ามเนื อจากการกระตุ้นประสาทกอลไจเทน 
เดอนออร์แกน เป็นการฟื้นฟูการบาดเจ็บจากอาการขัดยอกหรืออาการกล้ามเนื อตึง (ธีระศักด์ิ  
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
   4.3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุก (Ballistic stretch) เป็นการเคลื่อนไหว
กระตุกขึ นลงด้วยความเร็ว เช่น การก้มลงแตะเท้า แล้วเคลื่อนไหวกระตุกหรือกระแทกขึ นลงเป็น
จังหวะ มีโอกาสเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื อได้มาก การยืดวิธีดังกล่าวมีความส้าคัญที่เกี่ยวกับ 
การฝึกเฉพาะเจาะจง เพราะเหมาะกับการพัฒนาความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ซึ่งจ้าเป็นในกีฬา 
บางประเภท เช่น บัลเลต์ คาราเต้ และลดความน่าเบื่อได้มากกว่าวิธีอื่น (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 
2552) 
   4.3.3 การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive 
neuromuscular facilitation: PNF) เป็นการยืดเหยียดที่ประกอบด้วยการหดตัว คลายตัว และ 
ยืดเหยียดใช้ส้าหรับการฝึกเพื่อสุขภาพและฟื้นฟูสมรรถภาพ การยืดกล้ามเนื อแบบนี จ้าเป็นต้องมี 
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ผู้ช่วยหรือนักกายภาพบ้าบัด หรือผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจ เพื่อช่วยในการหดตัวและการคลายตัว 
ของกล้ามนี  วิธีนี นิยมใช้ในการกีฬา (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
  4.4 การออกก้าลังกายเพื่อสัดส่วนของร่างกาย เป็นการออกก้าลังกายเพื่อควบคุม
สัดส่วน หรือร้อยละของไขมันไม่ให้มีมากหรือน้อยจนเกินไป โดยการเคลื่อนไหวออกก้าลังกาย 
แบบประเภทฝึกความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต หรือการออกก้าลังกาย 
แบบแอโรบิก เพื่อให้มีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มมากขึ น ควรใช้พลังงานวันละ 200-300 กิโลแคลอรี่ 
ต่อวัน หรืออย่างน้อยประมาณ 1,500 กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์ ควรเป็นการออกก้าลังกาย
แบบต่อเนื่อง และเพิ่มเติมด้วยการออกก้าลังกายประเภทฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อด้วย 
ร่วมกับการควบคุมอาหาร 
 การออกก าลังกายตามค าแนะน าที่เหมาะสม 
 Exercise prescription คือ การออกก้าลังกายตามค้าแนะน้าที่เหมาะสม มีการก้าหนด 
intensity duration และ frequency ที่ชัดเจน เพื่อให้เกิดความปลอดภัยและได้ประโยชน์สูงสุด 
โดยการออกก้าลังกายจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคลตามเพศ วัย อายุ สภาวะทางสุขภาพ 
หลักการโดยทั่วไปของ Exercise prescription ประกอบด้วย 
 1. การประเมินสถานะทางสุขภาพ ซึ่งแพทย์จะเป็นผู้ตรวจร่างกาย และประเมินว่า 
เป็นโรคอะไร สามารถออกก้าลังกายได้มากน้อยเพียงใด สิ่งที่เป็นข้อจ้ากัดของการออกก้าลังกาย 
 2. สมรรถภาพทางกาย ก่อนที่จะออกก้าลังกายควรจะมีการวัดสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อไว้เป็นข้อมูลพื นฐาน ซึ่งจะท้าให้ทราบว่าสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับใด ควรออกก้าลังกาย
เพื่อเพิ่มส่วนใด เช่น เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อหรือเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและ
หลอดเลือด การวัดสมรรถภาพสามารถบอกความสามารถของระบบต่าง ๆ เหล่านี ได้ และยังเป็น
เครื่องมือที่ใช้วัดและเปรียบเทียบถึงความก้าวหน้าได้หลังจากที่ออกก้าลังกายไปสักระยะ  
เพื่อประเมินผลจากการออกก้าลังกายตามค้าแนะน้าหรือข้อก้าหนดในครั งแรก การวัดสมรรถภาพ       
ทางกายสามารถท่ีจะวัดได้เป็นช่วง ๆ เช่น 3 เดือนวัด 1 ครั ง หรือ 1 เดือนวัด 1 ครั ง และใช้ข้อมูล 
ที่วัดได้ไปปรับระดับของการออกก้าลังกายให้เหมาะสม ซึ่งการวัดสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 
  2.1 การวัดความดันโลหิต (Blood pressure) 
  2.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) 
  2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular strength) 
  2.4 ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
  2.5 สมรรถภาพปอด (Lung function) 
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  2.6 ส่วนประกอบของร่างกาย เช่น รอบเอว, รอบสะโพก, ไขมัน (Body 
composition) 
  2.7 ความทนทานของหัวใจและปอด (Cardiorespinatory endurance) 
 3. ชนิดของการออกก้าลังกาย การออกก้าลังกายท่ีดีจะต้องประกอบไปด้วย  
การออกก้าลังกายที่เป็น Aerobic คือการออกก้าลังกายที่นานพอให้มีการใช้ออกซิเจนไปช่วย 
ในการสร้างพลังงานให้กับร่างกาย ซึ่งต้องมากกว่า 3 นาที นอกจากการออกก้าลังกายเพื่อเพิ่ม
ความทนทานและเพิ่มความแข็งแรงแล้ว ความยืดหยุ่น (Flexibility) ควรจะมีการเพิ่มขึ นด้วย
เช่นกัน 
 4. ความถี่ของการออกก้าลังกาย (Fequency) ในครั งแรกที่เริ่มต้นออกก้าลังกาย 
ควรออกก้าลังกายที่มีความถี่ 2 ถึง 3 ครั งต่อสัปดาห์ เมื่อร่างกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึ น ทราบได้จาก
การวัดสมรรถภาพ จึงเพิ่มความถี่ขึ นเป็น 3 ถึง 5 ครั ง ต่อสัปดาห์หรือออกก้าลังกายทุกวัน 
 5. ระยะเวลาในการออกก้าลังกาย (Duration) ระยะเวลาของการออกก้าลังกาย 
ในแต่ละครั งจะต้องให้นานพอเพื่อให้กล้ามเนื อใช้พลังจากออกซิเจน ในขณะที่เริ่มออกก้าลังกาย
จะใช้พลังงานจากขบวนการ Glycolysis และ Creatine phosphate ที่สร้างพลังงานจากขบวนการ
ไม่ใช้ออกซิเจน หลังจากนั นจึงจะใช้พลังงานจากกระบวนการท่ีใช้ออกซิเจนจากการสร้างพลังงาน
ใน Mitochondria ซึ่งได้แก่ Kreb’s cycle และ Oxidative phosphorelate 
 6. ความหนักของการออกก้าลังกาย (Intensity) ความหนักของการออกก้าลังกาย 
จะใช้ VO2 max (Maximum oxygen consumption) เป็นตัวก้าหนดแต่การหาค่า VO2 max ท้าได้ 
ในห้องทดลองเท่านั น ดังนั น การก้าหนดความหนักของการออกก้าลังกายจึงใช้อัตราการเต้น 
ของหัวใจ (Heart rate) จากการศึกษาของ Warberton, Nicol & Bredin (2006) ในการก้าหนด 
ความหนักของการออกก้าลังกายโดยใช้ Maximum Heart rate (HR max) ซึ่งหาได้จากสมการ  
ในเพศชายจะใช้ 220 - อายุ ในเพศหญิงจะใช้ 226 - อายุ ซึ่งค่าที่ได้จะเป็นตัวก้าหนดความหนัก 
คิดเป็นเปอร์เซ็นต์โดยแบ่งได้ดังนี  
  6.1 Light - Intensity exercise (45% - 54% HR max) 
  6.2 Moderate - Intensity exercise (55% - 69% HR max) 
  6.3 High - Intensity exercise (70% - 89% HR max) 
 ตัวอย่างการค้านวณ ถ้าเพศชายอายุ 45 ปี ต้องการออกก้าลังกายท่ีระดับ Moderate- 
intensity exercise การค้านวณอัตราการเต้นของหัวใจที่ใช้ท้าได้โดย   
 HR max (220 - อาย)ุ = (220 - 45 = 175 bpm.) 
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 55% of HR max = 55% x 175 = 96 bpm.    
 69% of HR max = 69% x 175 = 121 bpm. 
 อัตราการเต้นหัวใจ Training range = 96 ถึง 121 bpm. นอกจากนี  Warburton et al. 
(2006) ยังเสนอการใช้ Heart rate reserve ในการก้าหนดความหนักของการออกก้าลังกาย  
ซึ่งข้อดีของการใช้ Hear rate reserve ก็โดยการน้า Maximum heart rate และ Resting heart 
rate มาใช้ในการค้านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจในการออกก้าลังกาย ซึ่งได้มาจากสมการนี  
HRR = [(HR max – HR rest) x % ของระดับการออกก้าลังกาย] + HR rest  ตัวอย่างเช่น  
เพศชายอายุ 45 ปี มี Resting heart rate = 80 bpm ต้องการออกก้าลังกายในระดับ Moderate 
intensity 
 HR max (220 - อาย)ุ= (220 - 45 = 175 bpm) 
 HR rest = 80 bpm 
 HRR = [(HR max - HR rest) x 40% หรือ 59%] + HR rest 
 40% ของ HRR = (175 - 80) x 0.40) + 80 = 118 bpm 
 59% ของ HRR = (175 - 80) x 0.59) + 80 = 136 bpm 
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก้าลังกาย Training range = 118 ถึง 136 bpm  
การใช้ HRR ในการก้าหนดความหนักของการออกก้าลังกายมีข้อดีคือ การใช้ HR rest มาค้านวณ
เพราะว่า HR rest ของแต่ละคนไม่เท่ากัน ดังนั นจึงดีกว่าที่จะใช้ Heart rate reserve เป็น
ตัวก้าหนดความหนักของการออกก้าลังกายเพิ่ม Cardiovascular endurance และ Muscular 
endurance 
 Cardiovascular endurance คือความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดในการ 
ส่งเลือดไปเลี ยงร่างกายอย่างเพียงพอในขณะออกก้าลังกายอย่างหนักเป็นเป็นเวลานาน 
Muscular endurance คือความสามารถของกล้ามเนื อในการออกก้าลังกายเป็นระยะเวลานาน 
จากการศึกษาของ Duncan et al. (2005) ได้ศึกษา Prescribing exercise ที่ระดับความหนัก 
และความถี่ต่าง ๆ โดยศึกษาในผู้ใหญ่อายุ 30 - 69 ปี ที่นั่งท้างานอยู่กับที่ (Sedentary lifestyle) 
จ้านวน 492 คน แบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ 
 1. ออกก้าลังกายปานกลาง (45% - 55% HRR) ความถี่ต้่า (3 - 4 วันต่อสัปดาห์) 
 2. ออกก้าลังกายปานกลาง (45% - 55% HRR) ความถี่สูง (5 - 7 วันต่อสัปดาห์) 
 3. ออกก้าลังกายอย่างหนัก (65% - 75% HRR) ความถี่ต้่า (3 - 4 วันต่อสัปดาห์) 
 4. ออกก้าลังกายอย่างหนัก (65% - 75% HRR) ความถี่สูง (5 - 7 วันต่อสัปดาห์)  
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 5. กลุ่มที่ให้เฉพาะค้าแนะน้าโดยผู้เข้าร่วมในกลุ่มทดลองออกก้าลังกาย 24 เดือน  
และวัดค่า VO2 max และระดับอง HDL และระดับของคลอเรสเตอรอล จากการทดลองสรุปได้ว่า  
ผลที่ได้มีความส้าคัญในการให้ค้าแนะน้าการออกก้าลังกายในคนที่มี Sedentary lifestyle ที่ระดับ 
ความหนักของการออกก้าลังกายและความถี่ของการออกก้าลังกายที่แตกต่างกัน ซึ่งแสดงให้เห็นว่า 
มีการเพิ่มขึ นของ Cardiorespiratory fitness โดยผ่านการออกก้าลังกายตามค้าแนะน้าของ 
การออกก้าลังกายในระดับปานกลาง (45% - 55% HRR) 5 - 7 วัน ต่อสัปดาห์ ผู้ที่มี Cardiorespiratory  
fitness ต้่าจะสัมพันธ์กับมีคุณภาพชีวิตที่ต้่าด้วย (Sloan, Sawada, Martin, Church & Blair, 2009) 
ในผู้ป่วย Heart railure ก็สามารถที่จะเพิ่ม Cardiovascular endurance ได้เช่นกัน จากการศึกษา
ของ Papathanasiou, Tsamis, Georgiadou & Adamopoulos (2008) ได้ศึกษาประโยชน์ 
ของการออกก้าลังกายแบบ Exercise prescription ในผู้ป่วยที่เป็น Heart failure โดยจะเพิ่ม 
Cardicvascular endurance ตั งแต่ Phase II ของการท้า Rehabilitation โดยเพิ่ม Exercise 
capacity มากกว่า 5 - 6 METs โดยการออกก้าลังกายที่มีความหนักในช่วง 40 - 70% VO2 max 
หรือ 50 - 70% HRR 3 - 5 ครั งต่อสัปดาห์ 20 - 40 นาทีต่อครั ง และใน Phase III exercise 
capacity มากกว่า 5 - 6 METs เช่นกันกับ Phase II แต่ความหนักของการออกก้าลังกายเพิ่มขึ น
เป็น 60 - 80% VO2 max หรือ 60 - 80% HRR 30 - 50 นาทีต่อครั ง 4 - 5 ครั งต่อสัปดาห์  
โดยการออกก้าลังกายในระยะยาวจะท้าให้เพิ่ม Cardiorespiratory และ Muscular fitness  
เพิ่ม Total physical capacity และเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย Heart failure 
 Haskell et al. (2007) ได้แนะน้าเกี่ยวกับการออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
และทนทานของกล้ามเนื อในอายุตั งแต่ 25 ถึง 65 ปี โดยจะต้องออกก้าลังกายแบบ Moderate 
intensity เป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ หรือออกก้าลังกายอย่างหนักเป็นเวลา 
อย่างน้อย 20 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ดังนั น จากการศึกษาที่ผ่านมาจึงพอสรุปได้ว่า ในการเพิ่ม  
Cardiovascular endurance และ Muscular endurance จะต้องออกก้าลังกายแบบ Moderate 
intensity (45% - 59% HRR) อย่างน้อย 30 นาทีต่อครั ง และ 3 - 5 วันต่อสัปดาห์ (Grandys  
et al., 2008) 
 การประเมินความหนักเบาของการออกก าลังกาย 
 ความหนักของการออกก้าลังกาย คือพลังงานที่ใช้ในการออกก้าลัง จะขึ นกับชนิดของ 
การออกก้าลังกาย และระยะเวลาที่ออกก้าลังกาย เราสามารถแบ่งการออกก้าลังกายได้เป็น 
 ออกก้าลังกายอย่างเบา 
 ออกก้าลังกายอย่างปานกลาง 
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 ออกก้าลังกายอย่างหนัก 
 1. เราอาจจะประเมินความหนักของการออกก้าลังกาย โดยการทดสอบการพูด (Talk 
test) ออกก้าลังกายชนิดเบา สามารถร้องเพลงขณะออกก้าลังกายได้ การออกก้าลังกายปานกลาง 
สามารถพูดจาโต้ตอบได้ในขณะออกก้าลังกาย และการออกก้าลังกายอย่างหนัก ไม่สามารถพูด
โต้ตอบไดอ้ย่างปกติ 
 2. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
 อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายค้านวณได้จากการน้าเลข 220 ลบด้วยอายุ เช่น 
คนอายุ 40 ปี อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายเท่ากับ 220-40 เท่ากับ 180 
 การออกก้าลังกายระดับปานกลางหัวใจจะเต้นอยู่ระหว่างร้อยละ 50-70 ของอัตรา 
การเต้นเป้าหมาย เช่น คนอายุ 40 ปี หากออกก้าลังกายระดับปานกลาง หัวใจจะเต้นอยู่ระหว่าง 
90-126 ครั งต่อนาที คนที่ออกก้าลังกายอย่างหนัก หัวใจจะเต้นมากกว่าร้อยละ 70-85 ของ 
อัตราการเต้นเป้าหมาย เช่นคนอายุ 40 ปี หัวใจต้องเต้นเกิน 126-153 ครั งต่อนาที 
 เมื่อท่านหยุดออกก้าลังกายให้รีบคล้าชีพขจรทันทีที่ข้อมือ หรือที่คอ นับชีพจ้านวนชีพจร
ใน 60 วินาที หรือนับชีพจร 30 วินาที คูณ 2 จะได้ชีพจรขณะนั นการนับให้นับชีพจรครั งแรกเป็น  
0 ครั งต่อไปจึงนับ 1 ถ้ายังน้อยกว่าเป้าหมายค่อยเพิ่มความหนัก หรือเพิ่มเวลาการออกก้าลังกาย 
ถ้ามากกว่าเป้าหมายให้ลดความหนักของการออกก้าลังกาย 
 3. การทดสอบโดยใช้แบบประเมินที่เรียกว่า Borg rating of perceived exertion (RPE) 
วิธีการนี ท้าโดยใช้ความรู้สึกของผู้ออกก้าลังกายขณะออกก้าลังกาย เช่น การเต้นของหัวใจ  
อัตราการหายใจ ปริมาณเหงื่อที่ออก อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื อ เมื่อออกก้าลังกายจะประเมินว่า
ก้าลังอยู่ในช่วงอะไร การออกก้าลังกายระดับปานกลางจะอยู่ในช่วง 12-14 วิธีการนี จะท้าให้เรา
ประเมินได้ว่าเราออกก้าลังกายหนักแค่ไหน หากยังไม่ถึงเกณฑ์เราก็สามารถเร่ง หรือหากมาก
เกินไปก็สามารถลดการออกก้าลังกายลง ได้มีการศึกษาความสัมพันธ์ของ Scale กับอัตราการเต้น
ของหัวใจพบว่า หากเราประเมินว่าเราก้าลังอยู่ในระดับ 12 ก็ให้เอา 10 คูณก็จะได้อัตราการเต้น
ของหัวใจ 12 x 10 เท่ากับ 120  
 วิธีการประเมิน Borg rating of perceived exertion (RPE) แบ่งตั้งแต่ 6-20 ระดับ 
 ระดับ 6 หมายถึง ไม่ได้ออกก้าลังกาย 
 ระดับ 7-8 ออกก้าลังกายอย่างเบามาก ๆ 
 ระดับ 9 ออกก้าลังกายอย่างเบา เช่น การเดินตามปกติ 
 ระดับ 10-11 ออกก้าลังกายอย่างเบา 
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 ระดับ 12-13 ออกก้าลังกายหนักเล็กน้อย ยังสามารถออกก้าลังกายได้อย่างต่อเนื่อง 
 ระดับ 14-15 ออกก้าลังกายหนัก 
 ระดับ 16-17 ออกก้าลังกายหนักมาก คนออกก้าลังกายจะเหนื่อย คนที่แข็งแรงจะออก
ต่อได้ แต่คนที่ไม่แข็งแรงจะหยุด 
 ระดับ 18-19 ออกก้าลังกายหนักมากเกินไป 
 4. การใช้วิธีค้านวณที่เรียกว่า Metabolic equivalent (MET) level โดยมีค้าจ้ากัด 
ความว่า 1 MET เท่าปริมาณออกซิเจนที่ใช้ในขณะที่เรานั่งนิ่ง ๆ การออกก้าลังปานกลาง 
จะใช้ 3-6 MET และการออกก้าลังกายหนักจะใช้มากกว่า 6 MET  
 เนื่องจากการออกก้าลังกายแต่ละชนิดมีความหนักหรือการใช้ออกซิเจนไม่เท่ากัน ดังนั น
ระยะเวลาที่ใช้จึงต้องแต่ต่างกัน กิจกรรมที่เบาหรือปานกลางต้องใช้เวลามากกว่ากิจกรรมที่หนัก 
โดยทั่วไปมีหลักการดังนี  
 การออกกก้าลังกายอย่างเบาควรจะใช้เวลาในการออกก้าลังประมาณ 60 นาที 
 การออกกก้าลังกายชนิดปานกลางใช้เวลาในการอออกก้าลังกายประมาณ 30-60 นาท ี
 การออกกก้าลังกายชนิดหนักใช้เวลาในการอออกก้าลังกายประมาณ 20-30 นาที 
 ข้อแนะน้า เพื่อให้การออกก้าลังกายได้ประสิทธิภาพเต็มที่ คุณต้องออกก้าลังกายจนได้
อัตราการเต้นของหัวใจตามเป้าหมาย การออกก้าลังกายอย่างหนักแต่ใช้เวลาสั น ๆ จะไม่สามารถ 
ลดน ้าหนัก การออกก้าลังกายที่หนักพอควรหัวใจเต้นตามเป้าหมายและนานพอควรจะท้าให้เกิด
การเผาผลาญของไขมัน และความแข็งแรง 
 ประโยชน์และคุณค่าของการออกก าลังกายโดยใช้จักรยาน 
 โดยปกติแล้วคนที่มีน ้าหนัก 50 กิโลกรัม ถ้าเดินในอัตราส่วนประมาณ 3 กิโลเมตร  
ต่อชั่วโมง (เดินเร็ว) จะใช้พลังงานไป 138 กิโลแคลอรี่ต่อการเดิน 1 ชั่วโมง (เท่ากับการเผาผลาญ
ข้าวกระเพราะไก่ไข่ดาว 1 จาน) แต่ถ้าขี่จักรยานในอัตราประมาณ 10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ก็จะ 
เผาผลาญสารอาหารและใช้พลังงานในปริมาณใกล้เคียงกับการเดิน 3 กิโลเมตรต่อชั่วโมง นั่น
หมายความว่าประโยชน์จากการป่ันจักรยานก็คือการเผาผลาญและการใช้พลังงาน ท้าให้ลดอัตรา
การสะสมของไขมันที่ผนังหลอดเลือด 
 นอกจากนั นการป่ันจักรยานอย่างต่อเนื่อง เป็นการออกก้าลังแบบแอโรบิคที่มีผลท้าให้
หัวใจแข็งแรง กล้ามเนื อหัวใจท้างานได้ดีขึ น การออกก้าลังกายแบบแอโรบิคต่อเนื่อง ช่วยท้าให้ 
การไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายดีขึ น ซึ่งรวมถึงเส้นเลือดที่หล่อเลี ยงกล้ามเนื อหัวใจและอวัยวะ 
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ส้าคัญในร่างกาย ได้แก่ สมอง ไต ลดการเก็บสะสมตะกรัน ไขมันในหลอดเลือดทั่วร่างกาย ดังนั น
จึงสามารถป้องกันภาวะเส้นเลือดตีบตันในอวัยวะส้าคัญที่กล่าวข้างต้น 
 การออกก้าลังกายโดยการปั่นจักรยานเสือภูเขา เป็นกิจกรรมที่เข้าถึงธรรมชาติที่ดี  
ได้รับอากาศที่มีมลพิษน้อยลงซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย การป่ันจักรยานขึ นลงเขาถือเป็น 
การออกก้าลังกายแบบแอโรบิคที่หนัก เพราะต้องใช้พลังงานมาก ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อหัวใจในคนที่
หัวใจแข็งแรงอยู่แล้วจึงเหมาะที่จะปั่นจักรยานเสือภูเขาจะท้าให้หัวใจแข็งแรงมากขึ นเป็นทวีคูณ 
คล้าย ๆ กับการเล่นเทนนิส ฟุตบอล สมรรถภาพระบบหัวใจ และปอดจะดีขึ นอย่างเด่นชัด หากว่า
ปั่นจักรยานเสือภูเขาเป็นประจ้า การปั่นจักรยานเสือภูเขา ปีนเขา ไตรกรีฬา เป็นการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิคหนัก ผู้ที่สามารถเล่นกีฬาประเภทนี ได้ จ้าเป็นต้องมีสมรรถนะหัวใจและปอดดีเยี่ยม
ถึงจะมีความปลอดภัยส้าหรับการปั่นจักรยานแล้วยังได้ประโยชน์โดยตรงต่อกล้ามเนื อให้แข็งแรง  
เพราะได้ยืดเส้นยืดสาย โดยเฉพาะกล้ามเนื อบริเวณเอว สะโพก ท้าให้ป้องกันปัญหาปวด
กล้ามเนื อขาได้ดี 
 ผู้ที่เริ่มปั่นจักรยานใหม่ ๆ มีข้อควรระวังดังนี  เบาะที่นั่ง (อาน) จะต้องเหมาะกับสรีระของ
ร่างกาย ไม่ควรนิ่มมากเกินไป เพราะจะท้าให้ปวดเมื่อยกล้ามเนื อต้นขาได้ แต่ก็ไม่ควรแข็งเกินไป
เพราะจะกระแทกกล้ามเนื อก้นอักเสบง่ายและท้าให้เมื่อยล้า ความสูงของเบาะกับบันไดจักรยาน 
ควรมีความสัมพันธ์กับความยาวของขาของผู้ปั่น เมื่อปั่นจนสุดควรให้องศาของเข่า เท่ากับแนวตรง
ของขาไม่เกิน 150 องศา ไม่เช่นนั นจะท้าให้ปวดกล้ามเนื อขาและเมื่อยล้าง่าย (ชาญวิทย์ โคธีรานุรักษ์, 
2551) 
 ในปัจจุบัน มีบริษัทน้าเที่ยว ที่ให้บริการน้าเที่ยวด้วยจักรยาน พร้อมมีจักรยาน และ
อุปกรณ์ให้บริการ ส้าหรับนักท่องเที่ยว กลุ่มขนาดเล็ก จนถึงกลุ่มขนาดใหญ่ อยู่หลายบริษัท มีทั ง
ให้บริการน้าเที่ยว ด้วยจักรยาน ในพื นที่ต่าง ๆ ทั่วประเทศไทย และบริษัทน้าเที่ยว ที่จัดประจ้า  
อยู่ในพื นที่เฉพาะจังหวัด เช่น กาญจนบุรี เชียงใหม่ พิษณุโลก หรือบริษัทน้าเที่ยว ที่จัดให้บริการ 
ประจ้าเฉพาะแหล่งท่องเที่ยว เช่น อุทยานแห่งชาติทุ่งแสลงหลวง เพื่อให้นักท่องเที่ยว ได้เลือก
พิจารณาใช้บริการ ตามความเหมาะสม และ ตรงกับความต้องการเฉพาะ ของแต่ละบุคคล 
(ไทยอีโค (Thaieco), 2552) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่าการปั่นจักรยานเป็นเครื่องมือในการออกก้าลังกาย
ที่ดี เพื่อเนื่องจากจะได้สุขภาพแรงกายที่แข็งแรง ระบบไหลเวียนเลือดที่ดี และเป็นการพัฒนา 
ระบบหายใจ ท้าให้ปอดท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ยังเป็นกิจกรรมที่สร้างสังคมและเข้าถึง
ธรรมชาติได้ดีอีกด้วย  
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แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการการท่องเที่ยวและการจัดการการท่องเท่ียวที่ย่ังยืน 
 เดชา โต้งสูงเนิน (2543) กล่าวว่า การท่องเที่ยวเป็นกิจกรรมทางเศรษฐกิจ เป็นเครื่องมือ
ที่มีอ้านาจให้มีการเปลี่ยนแปลงพื นที่ให้เป็นอย่างมากถ้าการท่องเที่ยวมีการจัดการและบริหารที่ดี 
ก็จะสามารถใช้พื นที่ที่เป็นธรรมชาตินั นได้โดยไม่เกิดความเสื่อมโทรม การพัฒนาการท่องเที่ยว
แบบยั่งยืนจ้าเป็นต้องมีการวางแผนนโยบายที่ชัดเจนและมีความสอดคล้องกับความคิดเห็นและ
เหตุผลของคนในท้องถิ่น เพื่อจะได้ให้การส่งเสริมในระดับชาติ นโยบายควรจะเจาะลงไปในแต่ละ
ด้าน โดยพิจารณาปัจจัยพื นฐานของชุมชน ถ้าเป็นไปได้ก็ควรจะให้มีการแข่งขันเพื่อเพิ่มจุดขาย
ทางการตลาด การสร้างแนวทางจัดการสิ่งแวดล้อมให้มีการใช้ทรัพยากรอย่างยั่งยืนตลอดไป  
การตอบสนองนั นต้องไม่มีการกีดกั น ในการมีส่วนร่วมของประชาชนในพื นที่ด้วย เดชา  โต้งสูงเนิน 
(2543) ได้น้าเสนอรูปแบบการจัดการท่องเที่ยว (7’S Model) เพื่อน้ามาปรับใช้ในการท่องเที่ยว 
เชิงนิเวศ ดังนี  
 1. กลยุทธ์ (Strategy) หมายถึง กลยุทธ์ที่จะสะท้อนให้เห็นถึงความผสมผสานกลมกลืน
กันระหว่างวัตถุประสงค์ การจัดล้าดับความส้าคัญ การควบคุมและขอบเขตของกิจกรรมต่าง ๆ 
ของการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ โดยการเลือกกลยุทธ์ที่เหมาะสมที่สุด ซึ่งต้องประกอบไปด้วยกลยุทธ์
ในการวางแผนการด้าเนินงานที่สามารถปฏิบัติได้ และต้องเป็นไปตามนโยบายของการท่องเที่ยว
แห่งชาติด้วย เช่น บริษัทที่ท้าธุรกิจเกี่ยวกับการท่องเที่ยวจะต้องมีเป้าหมายท่ีชัดเจนเพื่อที่จะ
สามารถหากลยุทธ์ที่เหมาะสมและน้าไปใช้สู่เป้าหมายนั น  
 2. โครงสร้าง (Structure) หมายถึง โครงสร้างในองค์กรซึ่งควรจะเกี่ยวข้องกับ 
การจัดล้าดับชั นและการแบ่งหน้าที่ที่เหมาะสม การมีโครงสร้างที่ดีจะเป็นกุญแจน้าไปสู่ความส้าเร็จ 
ในการจัดการการท่องเที่ยว ในบางประเทศจะมีกระทรวงการท่องเที่ยว ซึ่งจะเป็นผู้จัดการและดูแล
ทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยว ทั งองค์กรการท่องเที่ยวระดับชาติ เจ้าของธุรกิจน้าเที่ยว 
ตัวแทนการท่องเที่ยวของภาคเอกชนที่มีส่วนเกี่ยวข้อง รวมทั งกลุ่มเจ้าของกิจการโรงแรม ที่พัก
ยานพาหนะ มัคคุเทศก์ โดยแต่ละหน่วยงานจะท้างานในลักษณะเชื่อมโยงกัน มีเครือข่ายจัดการ 
ที่เหมาะสม เช่น ถ้ามีแนวคิดทางด้านระบบนิเวศ แนวคิดนี ก็สามารถเข้าไปในนโยบายของ
กระทรวงและเป็นรูปธรรมก็สามารถท้าให้การพัฒนาการท่องเที่ยวประสบความส้าเร็จ อย่างไร 
ก็ตามโดยโครงสร้างองค์กรยังขึ นอยู่กับรูปแบบของ RASI คือ ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
อ้านาจหน้าที ่(Authority) การสนับสนุน (Support) และข่าวสารข้อมูล (Information) เพราะการ
จัดการการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ก็เหมือนกับธุรกิจอ่ืน ๆ ที่จะต้องมีผู้มีอ้านาจคอยควบคุม ดูแล 
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แบ่งหน้าที่รับผิดชอบไปตามล้าดับชั น มีผู้น้าจัดกิจกรรมการท่องเที่ยว การให้บริการแก่นักท่องเที่ยว 
ในเรื่องต่าง ๆ และที่ส้าคัญคือการให้ข้อมูลข่าวสารแก่นักท่องเที่ยว 
 3. ระบบ (System) หมายถึง ระบบในการจัดการท่องเที่ยวซึ่งมีความหมายควบคุมถึง
การด้าเนินงาน การปฏิบัติงาน การเงิน การจัดการทัพยากรมนุษย์ การตลาดและระบบอ่ืน ๆ  
โดยทุกระบบต้องมีการประสานกันในทุก ๆ ขั นตอน 
 4. บุคลากร (Staff) หมายถึง บุคลากรนับเป็นส่วนส้าคัญที่จะท้าให้การด้าเนินการต่าง ๆ 
ส้าเร็จลุล่วงไปด้วยดี โดยเฉพาะบุคคลที่ท้าหน้าที่บริการนักท่องเที่ยวจะต้องพิจารณาอย่างรอบคอบ 
โดยคัดสรรบุคคล ที่มีความละเอียดรอบคอบ มีความผูกพันกับงาน มีความรับผิดชอบ ให้ความ
ช่วยเหลือนักท่องเที่ยวด้วยความเต็มใจ มีความจริงใจซื่อสัตย์ และที่ส้าคัญสามารถท้าให้นักท่องเที่ยว
มีความพึงพอใจ 
 5. ทักษะ (Skill) หมายถึง ทักษะในการท้างานทุกอย่างจะต้องอาศัยความช้านาญงาน
จึงจะดีและมีประสิทธิภาพ โดยขึ นอยู่กับปัจจัย 3 อย่างคือ ความรู้ ทักษะ และทัศนคติต่องาน 
ความรู้ในงานเป็นสิ่งจ้าเป็นล้าดับแรก ในการที่จะท้างานต่าง ๆ ความรู้ไม่ได้หมายถึง เพียงแต่รู้ว่า
ท้าอะไร แต่ต้องรู้ทุกอย่างว่า คืออะไร ที่ไหน อย่างไร ท้าไม รวมทั งเข้าใจและสามารถน้าไป
ประยุกต์ใช้ 
 6. รูปแบบ (Style) หมายถึง รูปแบบในการด้าเนินงานซึ่งในแต่ละพื นที่จะมีรูปแบบ 
ในการด้าเนินงานที่แตกต่างกันในการจัดการ 
 7. การแบ่งปัน (Share) หมายถึง การแบ่งปันและการแลกเปลี่ยนประสบการณ์  
ความคิดเห็น ความรู้ซึ่งน้าไปจัดการท่องเที่ยวได้ดีที่สุด นักท่องเที่ยวแต่ละประเทศจะแตกต่างกัน
ในหลาย ๆ ด้าน การแลกเปลี่ยนประสบการณ์จะท้าให้ได้รับความรู้ และความคิดเห็น โดยเฉพาะ 
ผู้ที่เริ่มท้าธุรกิจการท่องเที่ยวได้น้าข้อมูลต่าง ๆ มาวางแผน เพื่อน้าไปสู่เป้าหมายที่ก้าหนดไว้ 
 กล่าวโดยสรุปการจัดการท่องเที่ยว การด้าเนินงานการท่องเที่ยวก็เหมือนกับการด้าเนินงาน
ขององค์กรหรือหน่วยงานต่าง ๆ ซึ่งต้องยึดหลักการ ทฤษฎี และแนวคิดต่าง ๆ ที่เหมาะสม รวมทั ง
ยังต้องค้านึงถึง บริบทที่แท้จริงของพื นที่เพื่อที่จะก้าหนดแนวทางการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และประสิทธิผล การมีส่วนร่วมของประชาชนในท้องถิ่นเป็นสิ่งส้าคัญอย่างยิ่งเพราะบุคคลเหล่านี 
จะเป็นแรงผลักดันท้าให้ระบบการจัดการท่องเที่ยวส้าเร็จตามเป้าหมายที่วางแผนไว้ 
 สืบเนื่องจากการจัดตั งกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาตามการปฏิรูประบบราชการ  
ซึ่งอาศัยกฎหมาย พ.ร.บ. ระเบียบบริหารราชการแผ่นดิน (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2545 และพ.ร.บ. 
ปรับปรุงกระทรวง ทบวง กรม พ.ศ. 2545 เกี่ยวกับการโอนกิจการบริหารและอ้านาจหน้าที่ รวมทั ง
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การแก้ไขบทบัญญัติให้สอดคล้องกับการโอนอ้านาจหน้าที่ของส่วนราชการ ท้าให้การท่องเที่ยว
แห่งประเทศไทย (ททท.) ต้องโอนภาระงานด้านพัฒนาแหล่งท่องเที่ยว ด้านพัฒนาบริการท่องเที่ยว 
และด้านทะเบียนธุรกิจน้าเที่ยวไปให้กับกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ทั งนี  ส้านักทะเบียนธุรกิจ
น้าเที่ยวและมัคคุเทศก์ จะยังคงท้าหน้าที่ตาม พ.ร.บ. ธุรกิจน้าเที่ยวและมัคคุเทศก์ พ.ศ. 2535 
จนกว่ากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาจะรับโอนภารกิจไปด้าเนินการหลังเดือนตุลาคม พ.ศ. 2547 
ไปแล้ว  
 นับแต่ปี พ.ศ. 2546 ททท. จึงได้ปรับแผนวิสาหกิจเพื่อให้สอดคล้องกับการก่อตั ง
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา โดยปรับบทบาทมาเป็นองค์กรที่มุ่งเน้นหน้าที่ด้านการบริการ
จัดการการตลาดการท่องเที่ยวของประเทศไทยเป็นหลัก 
 นโยบายส่งเสริมการท่องเที่ยวของประเทศไทย ปี พ.ศ. 2555 - 2559 
 1. ปลัดกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาในฐานะหน่วยงานที่ท้าหน้าที่ฝ่ายเลขานุการ
คณะกรรมการ นโยบายการท่องเที่ยวแห่งชาติ เพื่อผลักดันให้เกิดกระบวนการแปลงแผนยุทธศาสตร์
ไปสู่การปฏิบัติ ของหน่วยงานรัฐและองค์กรที่เกี่ยวข้องในภาคอุตสาหกรรมท่องเที่ยว โดยมี
เป้าหมายสูงสุดเพื่อให้เกิดการสร้างรายได้จากการท่องเที่ยวและการบริหารจัดการทรัพยากร 
การท่องเที่ยวให้มีคุณภาพอย่างยั่งยืน 

 2. แผนพัฒนาการท่องเที่ยวแห่งชาติ พ.ศ. 2555-2559 ที่ได้รับความเห็นชอบจาก
คณะรัฐมนตรีแล้วจะประกาศในราชกิจจานุเบกษา เพื่อเป็นกรอบทิศทางให้หน่วยงานของรัฐ 
มีหน้าที่ด้าเนินการตามอ้านาจหน้าที่เพื่อปฏิบัติให้เป็นไปตามแผนพัฒนาการท่องเที่ยวแห่งชาติ
(มาตรา 16 ใน พ.ร.บ. นโยบายการท่องเที่ยวแห่งชาติ พ.ศ. 2551) ทั งนี  เพื่อให้การด้าเนินการ
เป็นไปอย่างมีเอกภาพ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาในฐานะเลขานุการคณะกรรมการนโยบาย
การท่องเที่ยวแห่งชาติ มีหน้าที่ให้ค้าแนะน้าแก่หน่วยงานของรัฐและผลักดันให้มีการบูรณาการ
ตั งแต่ระดับยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ นโยบายของรัฐบาล และถ่ายทอดไปยังหน่วยงาน
ส่วนกลาง ส่วนภูมิภาค จังหวัดและท้องถิ่น โดยจะใช้กลไกการประสานงานระหว่างคณะกรรมการ 
นโยบายการท่องเที่ยวแห่งชาติ และคณะกรรมการในระดับชาติคณะต่าง ๆ ที่มีอยู่ในการผลักดันงาน
ในระดับนโยบาย และถ่ายทอดนโยบายไปยังคณะกรรมการพัฒนาการท่องเที่ยว ระดับจังหวัด 
และคณะกรรมการร่วมภาครัฐและเอกชน รวมทั งภาคประชาชน ในการก้ากับดูแล การเสนอ 
แผนยุทธศาสตร์และแผนปฏิบัติราชการจากหน่วยงานปฏิบัติให้สอดคล้องกับสถานการณ์และ
สภาพปัญหาที่เกิดขึ นจริง โดยมุ่งเน้นการมีส่วนร่วมภาคประชาชนในพื นที่ เพื่อให้เกิดความเชื่อมโยง
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ระหว่างแผนพัฒนาทุกระดับกับการจัดสรรงบประมาณในการด้าเนินการตามแผนงาน/ โครงการ 
ต่อไป (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2554) 
 การจัดการการท่องเที่ยวแบบยั่งยืน                                                                                                         
 ความเป็นมาและความส าคัญ 
 สถานการณ์ตลาดการท่องเที่ยวในภูมิภาคเอเชียและของโลกในปัจจุบัน มีการแข่งขัน
อย่างรุนแรง  ท้าให้ประเทศต่าง ๆ รวมทั งประเทศไทยหันมาส่งเสริมการท่องเที่ยว โดยใช้กลยุทธ์
ทางด้านราคา มุ่งเน้นการท่องเที่ยวราคาถูกเพื่อเพิ่มจ้านวนนักท่องเที่ยว ท้าให้นักท่องเที่ยวเกินขีด
ความสามารถในการรองรับของแหล่งท่องเที่ยว (Carrying capacity) การด้าเนินกลยุทธ์ลักษณะนี 
ท้ายที่สุดแล้วจะก่อให้เกิดปรากฏการณ์  กับดักราคา กล่าวคือ จ้านวนนักท่องเที่ยวที่เพิ่มมากขึ น
ส่วนหนึ่งเป็นนักท่องเที่ยวด้อยคุณภาพ มีค่าใช้จ่ายต่อหัวค่อนข้างต่้าไม่คุ้มกับต้นทุนทางด้าน
สิ่งแวดล้อมที่สูญเสียไป รวมทั งการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างสิ นเปลืองในอุตสาหกรรม 
ท่องเที่ยวไทย ท้าให้แหล่งท่องเที่ยวส้าคัญ ๆ เสื่อมโทรมก่อนเวลาอันเหมาะสม ทั งนี  เนื่องจาก 
การขาดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง ในการจัดการท่องเที่ยวแบบยั่งยืนนั่นเอง การจัดการความรู้
ด้านการท่องเที่ยวที่ถูกต้องให้แก่บุคลากรในอุตสาหกรรมท่องเที่ยวอย่างทันท่วงที จึงเป็น 
ความจ้าเป็นเร่งด่วน   
 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา ตลาดอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวเกิดความผันผวนอย่างมาก   
เนื่องจากเหตุการณ์ก่อการร้าย และภาวะวิกฤติต่าง ๆ เช่น การก่อการร้ายในประเทศสหรัฐอเมริกา 
(11 กันยายน พ.ศ. 2544) วิกฤติเศรษฐกิจตกต้่าในประเทศไทยและภูมิภาคเอเชีย (ปี พ.ศ. 2540-
2541) เกิดโรคระบาด SARs (ปี พ.ศ. 2546) และเกดิธรณีพิบัติภัยคลื่นยักษ์สึนามิ (26  ธนัวาคม 
พ.ศ. 2547) เป็นต้น ประกอบกับแนวโน้มของอุปสงค์ในอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวเปลี่ยนแปลงไป 
ท้าให้รูปแบบการท่องเที่ยวมีความหลากหลายมากขึ น การตัดสินใจเดินทางท่องเที่ยวของนักท่องเที่ยว
และการเลือกสถานที่ท่องเที่ยวมีความซับซ้อนมากยิ่งขึ น กล่าวคือนักท่องเที่ยวไม่ได้พิจารณา
เฉพาะปัจจัยด้านราคาเท่านั น หากแต่เน้นความคุ้มค่าของตัวเงินที่ต้องจับจ่ายเพื่อการท่องเที่ยว 
และความประทับใจที่ได้รับจากการเดินทางท่องเที่ยวด้วย  
 ฉะนั น ในการวางแผนพัฒนาและส่งเสริมการท่องเที่ยวให้นักท่องเที่ยวเกิดความรู้สึก
คุ้มค่า จะต้องด้าเนินนโยบายมุ่งเน้นการเพิ่มมูลค่า (Value added) สินค้าทางการท่องเที่ยว 
มากกว่า การลดราคาสินค้าการท่องเที่ยวลง โดยการสร้างมูลค่าเพิ่มหรือยกระดับคุณค่าสินค้า 
การท่องเที่ยว ดังนี  
 1. การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานสินค้าท่องเที่ยวที่สนองอรรถประโยชน์ เบื องต้น
ของนักท่องเที่ยว 
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 2. การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานสินค้าท่องเที่ยวที่สนองอรรถประโยชน์ด้านอ่ืน เช่น 
ด้านสุขภาพและจิตใจ นอกเหนือไปจากอรรถประโยชน์เบื องต้นของนักท่องเที่ยว 
 3. การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานสินค้าท่องเที่ยวที่ตอบสนองความต้องการ 
ด้านจิตใจ 
 4. การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานสินค้าท่องเที่ยวที่นักท่องเที่ยวเกิดความรู้สึกผูกพัน
เหมือนบ้านที่สอง 
 5. การพัฒนาคุณภาพและมาตรฐานสินค้าที่แสดงความเป็นเอกลักษณ์ไทย (Thainess) 
 อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว เป็นหนึ่งในอุตสาหกรรมเป้าหมายที่รัฐบาลให้ความส้าคัญ 
และส่งเสริมให้มีการพัฒนามาอย่างต่อเนื่อง  บทบาทและความส้าคัญของการท่องเที่ยวมิได้จ้ากัด
เพียงแค่เป็นอุตสาหกรรมหลักที่สร้างรายได้ และน้าเงินตราต่างประเทศปีละ 6 แสนล้านบาทเข้าสู่
ประเทศไทย ซึ่งเป็นผลบวกโดยตรงต่อดุลบัญชีเดินสะพัด และดุลการช้าระเงินของประเทศ หากแต่
อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว ยังเป็นตัวน้าที่ท้าให้เกิดการพัฒนาและขยายตัวของอุตสาหกรรมเชื่อมโยง
อ่ืน ๆ โดยเฉพาะวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดย่อม (SMEs) จ้านวนมาก ก่อให้เกิดการจ้างงาน 
และการกระจายรายได้สู่ท้องถิ่นได้เป็นอย่างดี 
 จากรายงานขององค์การการท่องเที่ยวโลก (World tourism organization: WTO) 
ชี ให้เห็นว่าอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวของโลกรวมทั งประเทศไทยยังมีศักยภาพที่จะเติบโต  
ได้อย่างต่อเนื่อง จ้านวนนักท่องเที่ยวที่เดินทางท่องเที่ยวทั่วโลกจะเพิ่มขึ นอีกประมาณ 1.1 เท่าตัว 
จาก 760 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2547 เป็น 1,561 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2563 (เพิ่มขึ นโดยเฉลี่ยร้อยละ 
4.6 ต่อปี) ภูมิภาคเอเชีย แปซิฟิก จะมีบทบาทและความส้าคัญมากขึ นในเวทีการท่องเที่ยวโลก 
จ้านวนนักท่องเที่ยวต่างชาติที่เดินทางมาท่องเที่ยวประเทศไทยจะเพิ่มขึ นจาก 11.65 ล้านคน 
 ในปี  พ.ศ. 2547 เป็น 36.96 ล้านคนในปี พ.ศ. 2563 (เพิ่มขึ นเฉลี่ยร้อยละ 7.5 ต่อปี) 
 การส่งเสริมและพัฒนาการท่องเที่ยวของไทยที่ผ่านมา ส่งผลให้อุตสาหกรรมท่องเที่ยว
เติบโตในอัตราที่สูงกว่าการเติบโตของผลิตภัณฑ์มวลรวมของประเทศ อย่างไรก็ตาม แนวโน้ม 
การแข่งขันของอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวนับวันจะทวีความเข้มข้นมากขึ น เนื่องมาจากเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างทางด้านอุปสงค์ (พฤติกรรมและความต้องการของนักท่องเที่ยว) และการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างทางด้านอุปทาน (รูปแบบสินค้าการท่องเที่ยว) ท้าให้อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวไทย 
ต้องค้านึงถึงการก้าหนดยุทธศาสตร์ เพื่อสร้างความแข็งแกร่งและเติบโตอย่างยั่งยืน  โดยมีแนวทาง 
ที่ชัดเจนสอดคล้องกับสภาวการณ์ที่เปลี่ยนแปลง สามารถเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
ที่มีคุณค่าต่อเศรษฐกิจ ลดอัตราความเสื่อม เพิ่มแรงต้านทานต่อผลกระทบเชิงลบอันเนื่องมาจาก 
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ปัจจัยภายในและภายนอกประเทศ (อาทิ ภัยธรรมชาติ  สงครามและการก่อความไม่สงบ วิกฤติ
เศรษฐกิจ) เพื่อรักษาการเติบโตที่มีเสถียรภาพในระยะยาว 
 การวางแผนพัฒนาและส่งเสริมให้อุตสาหกรรมท่องเที่ยวมีการเติบโตแบบย่ังยืน 
อย่างมีประสิทธิภาพ จะต้องเข้าใจถึงความสัมพันธ์ของการเปลี่ยนแปลงทางด้านอุปสงค์ และ
พฤติกรรมการตัดสินใจซื อของนักท่องเที่ยว ตลอดจนการก้าหนดตลาดเป้าหมาย และจุดขายหรือ
คุณค่าในการตอบสนองความพึงพอใจของนักท่องเที่ยวที่ชัดเจนเป็นรูปธรรม เพื่อสร้างองค์ความรู้
พื นฐานในการก้าหนดทิศทาง หรือกรอบในการวางแผนพัฒนาการท่องเที่ยวสู่ความยั่งยืนใน 4 
ประเด็นหลัก คือ 
 1. การสร้างคุณค่าแห่งความพึงพอใจ 
 2. การดูแลรักษาประโยชน์เชิงเศรษฐกิจและสังคม  
 3. การก้าหนดแนวทางการปฏิบัติสู่มาตรฐานการท่องเที่ยว  
 4. การสร้างความร่วมมือและความรับผิดชอบร่วมกันระหว่างภาครัฐและเอกชน 
 จากแนวความคิดการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน สรุปได้ดังนี  ควรเป็นการท่องเที่ยวท่ีปลูกฝัง
จิตส้านึกของนักท่องเที่ยว และคนในท้องถิ่นเกี่ยวกับการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในแหล่งท่องเที่ยว 
ประโยชน์ที่ได้รับของผู้ใช้และผู้ให้บริการ สิ่งแหล่งนี จะท้าให้เกิดการจัดการท่ีเป็นระบบ และก่อเกิด
การท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนในอนาคต 
 
แนวคิดเกี่ยวกับการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
 1. สาเหตุที่ท าให้การท่องเที่ยวแบบเดิมมาเป็นการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
 เนื่องจากการท่องเที่ยวแบบเน้นปริมาณน้าเศรษฐกิจมาสู่ประเทศก้าลังพัฒนา แต่ 
การท่องเที่ยวแบบนี ที่ท้าให้เกิดการท้าลายสิ่งแวดล้อมโดยขาดจิตส้านึก สร้างมลภาวะให้ธรรมชาติ
ขาดการป้องกันแก้ไข เกิดผลกระทบไปทั่วโลก องค์กรท่องเที่ยวโลก หรือ WTO ได้กล่าวไว้ใน
หนังสือชื่อ Tourism, ecotourism and protected area (Hector, 1996 p. 14) ว่า “การท่องเที่ยว
เป็นหนึ่งในปรากฏการณ์ทางการเมือง วัฒนธรรม สังคม และเศรษฐกิจที่ส้าคัญของศตวรรษท่ี 20 
ประเทศทั งหลายไม่ควรจะท้าให้มันแตกต่างกัน” และเสริมว่าประชาคมโลกมองแหล่งท่องเที่ยว
ธรรมชาติของแต่ละประเทศโดยรวมเหมือนเป็นสมบัติของโลก นักท่องเที่ยวทุกคนมีสิทธิมาดู  
มาชื่นชม และซึมซับความงดงาม ความน่าทึ่ง ดูแล้วเกิดความคิด เกิดความสนใจ เกิดความพอใจ 
ทุกประเทศจึงควรร่วมมือกันอนุรักษ์ ส่วนใดเสียหายก็ควรปรับปรุงแก้ไขให้ธรรมชาติกลับคืนมา
อย่างเดิมเพื่อประโยชน์ของคนรุ่นหลัง 
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 2. วัตถุประสงค์ของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
 หลังจากที่การท่องเที่ยวแบบ Mass tourism มาถึงจุดที่ธรรมชาติรับไม่ได้ เพราะมี
ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม ช่วงนั นเกิดนักอนุรักษ์ท่ีมีอุดมคติ และมีวัตถุประสงค์ด้านสิ่งแวดล้อมได้
แพร่กระจายความคิดออกไปอย่างกว้างขวาง และบางประเทศร่วมกลุ่มกันเป็นองค์กรอนุรักษ์
ระดับชาติถึงนานาชาติ ทุกกลุ่มมีวัตถุประสงค์เดียวกัน คือ มีความคิดที่จะปกป้องและรักษาสภาพ
ของแหล่งท่องเที่ยวที่เสื่อมโทรมทั่วโลกให้ยั่งยืน โดยตั งความประสงค์ที่จะน้าการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
มาแก้ปัญหาการท่องเที่ยวแบบดั งเดิม เน้นการรักษาสิ่งแวดล้อม สร้างจิตส้านึกให้แก่นักท่องเที่ยว 
จัดกิจกรรมให้เป็นการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน และปรับปรุงคุณภาพชีวิตของคนในท้องถิ่น ให้สอดคล้อง
กับอุดมการณ์ด้านอนุรักษ์ด้วย 
 พระราชด้ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ในหนังสือเรื่องในหลวง
กับสิ่งแวดล้อมไทย ทรงให้พระราชวินิจฉัยว่า “ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรหมายถึงการสูญสิ น 
องค์ประกอบในระบบนิเวศ และสิ่งแวดล้อม ท้าให้ระบบนิเวศท้าหน้าที่ไม่สมบูรณ์” 
(พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช, 2542) 
 3. ความหมายของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
 ความหมายของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ มาจากค้า ว่า
“Ecotourism” ซึ่งเป็นค้าผสมกันระหว่าง Ecology หรือนิเวศวิทยา กับค้าว่า Tourism หรือ 
การท่องเที่ยว นอกจากนี ในวงการท่องเที่ยวยังมีการใช้ภาษาอังกฤษอ่ืน ๆ ที่ส้าคัญได้แก่ “Nature 
tourism” หรือ “Biotourism” หรือ “Green tourism” เพื่อบ่งบอกให้เห็นว่าเป็นการท่องเที่ยว 
แบบยั่งยืน อย่างไรก็ตามนิยาม และความหมายของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ถูกก้าหนดขึ น  
จากบุคคลและกลุ่มคนต่าง ๆ ขึ นมาอย่างมากมาย ทั งในและต่างประเทศ 
 การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (2540, หน้า 5) ให้ความหมายไว้ว่าการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
หมายถึง การท่องเที่ยวไปในแหล่งธรรมชาติที่มีเอกลักษณ์เฉพาะถิ่น แหล่งวัฒนธรรมที่เกี่ยวเนื่อง
กับระบบนิเวศ โดยมีกระบวนเรียนรู้ทางสิ่งแวดล้อม ภายใต้การจัดการสิ่งแวดล้อม และการท่องเที่ยว
อย่างมีส่วนร่วมกับท้องถิ่น เพื่อมุ่งเน้นให้เกิดส้านึกต่อการรักษาระบบนิเวศอย่างยั่งยืน 
 การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (2539, หน้า 15) ใช้ค้าว่าการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ  
ให้ความหมายว่าเป็นการเดินทางไปยังสถานที่ท่องเที่ยวแห่งใดแห่งหนึ่ง โดยมีวัตถุประสงค์ 
เพื่อการศึกษาและเพลิดเพลินไปกับทัศนียภาพ สภาพธรรมชาติ สภาพสังคม วัฒนธรรม วิถีชีวิต
ของคนไทยในท้องถิ่น บนพื นฐานของความรู้และความรับผิดชอบต่อระบบนิเวศ 
 เสรี วังส์ไพจิตร (2537, หน้า 22) ให้ความหมายว่า การท่องเที่ยวเชิงนิเวศเป็นรูปแบบ
ของการพัฒนาการท่องเที่ยวให้เจริญเติบโตไปในทิศทางที่เหมาะสม โดยรักษาสภาพแวดล้อม 
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ที่ดีงามและดั งเดิมให้คงอยู่ควบคู่ไปกับการพัฒนาที่มุ่งอนุรักษ์คุณค่าของธรรมชาติ เป็นการพัฒนา
โดยถือว่าการท่องเที่ยวเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดล้อมในระบบนิเวศ สามารถใช้ประโยชน์จาก
สิ่งแวดล้อมของระบบนิเวศโดยไม่ให้เป็นการเปลี่ยนแปลงหรือท้าลาย 
 ภราเดช พยัฆวิเชียร (2537, หน้า 29) ให้ความหมายว่า เป็นการท่องเที่ยวที่ส่งเสริม 
การอนุรักษ์ พยายามให้เกิดผลกระทบในเชิงลบต่อสิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมน้อยที่สุด และ 
ในขณะเดียวกันก็ท้าให้เกิดผลของความรู้ ความเข้าใจร่วมกันระหว่างนักท่องเที่ยวกับสิ่งแวดล้อม 

วัฒนธรรมและธรรมชาติกับชุมชนท้องถิ่นหรือสังคมที่ตนเองเข้าไปอยู่ 
 ศรีพร สมบุญธรรม (2536, หน้า 53) ให้ความหมายว่า การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ  
มีความหมายเช่นเดียวกับ กรีน ทัวริซึม (Green tourism) นั่นคือ เป็นรูปแบบการท่องเที่ยวที่ช่วย
ส่งเสริมการอนุรักษ์ธรรมชาติวัฒนธรรม รวมทั งพยายามลดผลกระทบจากกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่อง 
กับการท่องเที่ยวต่อสภาพแวดล้อมให้น้อยที่สุด 
 สุวิทย์ ยอดมณี (2536, หน้า 3) ใช้ค้าว่า “นิเวศทัศนา” หมายความถึง การพานักท่องเที่ยว
ไปที่ใดที่หนึ่งที่มีสภาพธรรมชาติสมบูรณ์ และที่พานักท่องเที่ยวเข้าไปต้องมีความสามารถที่จะอธิบาย
ทางวิชาการให้นักท่องเที่ยวได้เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
 พงศธร เกษส้าลี (2530, หน้า 40) ใช้ค้าว่า อีโคทัวร์ (Ecotour) หรือ นิเวศสัญจร  
พร้อมให้ความหมายว่าเป็นการน้าเอาการท่องเที่ยวมาประสานเข้ากับความรู้ความเข้าใจ ในหลัก
วิชานิเวศวิทยา โดยนอกจากจะเดินทางท่องเที่ยวไปตามแหล่งท่องเที่ยวทั่ว ๆ ไปแล้ว ยังมุ่งที่จะ
ศึกษาสภาพแวดล้อมของเส้นทางที่ผ่านไปด้วย เป็นการท่องเที่ยวเพื่อความเพลิดเพลิน และได้รับ
ความรู้พร้อมกัน 
 Hector (1996, p. 118) แห่งสหภาพสากลว่าด้วยการอนุรักษ์ (International union for 
the conservation of nature and natural resources: IUCN) เป็นบุคคลแรกที่ก้าหนดความหมาย
ของการท่องเที่ยวไว้ว่า การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ เป็นการท่องเที่ยวรูปแบบหนึ่งที่เกี่ยวข้องกับการเดินทาง
ไปยังแหล่งธรรมชาติ โดยมีลักษณะทางวัฒนธรรมที่ปรากฏในแหล่งธรรมชาติเหล่านั น 
 Elizabeth (1991, pp. 114-115) เป็นผู้ที่คลุกคลีอยู่กับงานวิจัยการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ
ในลาตินอเมริกาและหมู่เกาะคาริบเบียน พร้อมกับเขียนรายงานเรื่อง “Ecotourism: The potentials 
and pitfalls” ได้ให้ค้านิยามของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศไว้ว่า การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ เป็นการท่องเที่ยว
ทางธรรมชาติที่เอื อประโยชน์ต่อการอนุรักษ์ อันเนื่องมาจากการมีรายได้ส้าหรับการดูแลรักษาพื นที่ 
การสร้างงานให้ชุมชนหรือท้องถิ่น และการสร้างจิตส้านึกด้านสิ่งแวดล้อม 

 
 
 



 
 

 

57 

 Costas (2002, p. 23) ให้ความหมายว่า เป็นการท่องเที่ยวในพื นที่ธรรมชาติพร้อมกับ
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมไปด้วย และช่วยสร้างสวัสดิการให้ชุมชนท้องถิ่น และยังได้กล่าวอีกว่า 
นักท่องเที่ยวสับสนค้าว่าท่องเที่ยวธรรมชาติกับค้าว่าท่องเที่ยวเชิงนิเวศซึ่งไม่เหมือนกัน เพราะ 
การท่องเที่ยวเชิงนิเวศเป็นการท่องเที่ยวที่รับผิดชอบต่อสังคม และสิ่งแวดล้อมนักท่องเที่ยว 
เชิงนิเวศต้องใช้ธรรมชาติ และปฏิบัติต่อสัตว์ป่าอย่างยั่งยืน และยังต้องบริจาคเงินช่วยเหลือ 

เพื่อเป็นทุนในการอนุรักษ์ รวมทั ง เพื่อให้คนในชุมชนมีฐานะดีขึ น 
 Stark (1993, p. 78) ให้ความหมายว่า เป็นรูปแบบของการท่องเที่ยวที่พัฒนาขึ น  
เพื่อก่อให้เกิดความยั่งยืนของสถานที่ท่องเที่ยว โดยไม่ท้าลายสภาพแวดล้อมปราศจากสิ่งฟุ่มเฟือย
ต่าง ๆ มีเพียงสิ่งจ้าเป็นในการท่องเที่ยวเท่านั น หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “การท่องเที่ยวธรรมชาติ” 
(Natural travel) 

 Gunn (1994, p. 48) ได้กล่าวว่า การท่องเที่ยวเชิงนิเวศเป็นรูปแบบของการพัฒนา 
การท่องเที่ยวแบบยั่งยืนสามารถท้าให้มีการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติควบคู่ไปกับการพัฒนา 
การท่องเที่ยวได้ โดยให้ความส้าคัญต่อการท่องเที่ยวตามแหล่งธรรมชาติ และวัฒนธรรมชุมชน
ท้องถิ่น ทั งนี ต้องค้านึงถึงสิ่งแวดล้อม และเศรษฐกิจด้วย 
  สรุป การท่องเที่ยวเชิงนิเวศ คือการท่องเที่ยวที่ก่อเกิดการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในแหล่ง
ท่องเที่ยว สิ่งส้าคัญรองลงมาคือ ต้องค้านึงถึงความต้องการและความพึ่งพอใจของนักท่องเที่ยว 
การให้ความรู้เชิงนิเวศ และเป็นการท่องเที่ยวที่สนุกสนาน เพลิดเพลินกับการชมธรรมชาติ 
อันสมบูรณ์ การมีส่วนร่วมของคนในพื นที่ ซึ่งสิ่งเหล่านี จะท้าให้เกิดความยั่งยืนของการท่องเที่ยว 
  4. องค์ประกอบส าคัญของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
  จากความหมายและแนวคิดข้างต้นสถาบันการท่องเที่ยวเพื่อการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมได้
ให้ลักษณะส้าคัญของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศว่ามีหลักการพื นฐาน 5 อย่าง โดยมีรายละเอียดดังนี  
  4.1 ต้องอยู่บนพื นที่ฐานของธรรมชาติ (Nature-based tourism) หมายถึง  
ต้องเจาะจงเรื่องชีววิทยา ลักษณะกายภาพของแหล่งท่องเที่ยวธรรมชาติ และวัฒนธรรม ศึกษา
เรื่องการอนุรักษ์ การวางแผน การพัฒนา การจัดการด้านท่องเที่ยว เพราะทั งหมดเป็นพื นฐาน 
อยู่กับธรรมชาติ 

  4.2 ต้องท้าให้ระบบนิเวศยั่งยืน (Ecological sustainable tourism) หมายถึง  
เป็นการท่องเที่ยวที่ประกอบด้วยเศรษฐกิจที่ยั่งยืน สังคมที่ยั่งยืน และสิ่งแวดล้อมยั่งยืน การท้า
แหล่งท่องเที่ยวยั่งยืนเป็นกุญแจดอกส้าคัญ น้าไปสู่การจัดการกิจกรรมของมนุษย์ นอกจากนั น 
ยังเป็นการท่องเที่ยวเชิงนิเวศอย่างยั่งยืนที่ยอมรับกันในการจัดการด้านธรรมชาติวิทยา เป็นการ 
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พัฒนาด้านศักยภาพในการรับรองและคุณภาพของแหล่งท่องเที่ยว ซึ่งจะท้าให้สิ่งแวดล้อมคงอยู่ 
และไม่ได้รับความเสียหาย 
  4.3 ต้องศึกษาสิ่งแวดล้อมในระบบนิเวศ (Environmentally educative tourism) 
เป็นการศึกษาสิ่งแวดล้อมและแปลความหมาย สิ่งนี เป็นเครื่องมือส้าคัญสร้างความสนุกสนานและ
ให้ประสบการณ์การท่องเที่ยวเชิงนิเวศอย่างมีความหมาย ช่วยดึงดูดผู้คนที่ปรารถนาจะมีส่วนร่วม
ให้ปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมอย่างมีส้านึก โดยพัฒนาความคิด จิตใจ ความรู้สึกชื่นชมต่อสิ่งแวดล้อม
การศึกษาเรื่องนี จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของนักท่องเที่ยวและชุมชน ซึ่งช่วยให้กิจกรรมในแหล่ง
ท่องเที่ยวอยู่ได้อย่างยั่งยืน การแปลความหมายช่วยให้นักท่องเที่ยวเห็นภาพในการพิจารณา
สิ่งแวดล้อมได้อย่างชัดเจน ซึ่งให้ทั ง คุณค่าทางวัฒนธรรมและธรรมชาติพอ ๆ กัน 
  4.4 ต้องให้ชุมชนมีรายได้ (Locally beneficial tourism) เป็นการให้ชุมชนเข้ามา 
มีส่วนร่วม ถือว่าไม่เพียงแต่ให้ประโยชน์กับชุมชน และสิ่งแวดล้อมเท่านั นแต่ยังช่วยพัฒนา
คุณภาพของประสบการณ์การท่องเที่ยว ชุมชนในท้องถิ่นมักให้ความร่วมมือกับการท่องเที่ยว 
เชิงนิเวศด้วยการให้ความรู้ ให้บริการ ให้ความสะดวก และขายผลิตภัณฑ์ท้องถิ่น ผลประโยชน์
เหล่านี จะมีน ้าหนักกว่าที่การท่องเที่ยวเชิงนิเวศจะมีให้ต่อแหล่งท่องเที่ยว และสิ่งแวดล้อม  
การท่องเที่ยวเชิงนิเวศช่วยก่อให้เกิดรายได้ไว้จัดการอนุรักษ์แหล่งท่องเที่ยว นอกเหนือไปจาก 
ผลต่อสังคม และวัฒนธรรมท้องถิ่น เงินบริจาคก็เป็นทุนช่วยเหลือโครงการอนุรักษ์ได้ เช่น 
ช่วยเหลือนักวิจัยท่ีมาเก็บรายละเอียดหรือวิเคราะห์ข้อมูลเรื่องแหล่งท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
  4.5 ต้องให้นักท่องเที่ยวมีความพอใจ (Tourist satisfaction) ความพอใจเป็นสิ่งที่
ส้าคัญต่อนักท่องเที่ยว McIntosh, Goelder and Ritchie (1995, p. 176) กล่าวว่า มนุษย์มี 
Fulfillment needs เรื่องการท่องเที่ยวซึ่งเรียกว่า Travel needs ladder ซึ่งหมายถึง ขั นตอน 
ของความพึงพอใจการท่องเที่ยว เช่น พอใจในเรื่องของความปลอดภัย พอใจในเรื่องของ 
ความมั่นคงทางสังคม พอใจในข้อมูลการท่องเที่ยวเชิงนิเวศที่ถูกต้อง พอใจกับการจัดประสบการณ์
การท่องเที่ยวท่ีเหมาะสม พอใจความคาดหวังที่เป็นจริงให้กับนักท่องเที่ยว ถึงอย่างไรก็ตาม  
ความพึงพอใจควรเป็นอันดับรองจากการอนุรักษ์ 
 การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (2544 ข, หน้า 2-4) ได้ก้าหนดองค์ประกอบของ 
การท่องเที่ยวเชิงนิเวศไว้ 4 ประการ เป็นแนวทาง โดยมีรายละเอียดดังนี  
 1. องค์ประกอบด้านพื นที่ เป็นการท่องเที่ยวในแหล่งท่องเที่ยวที่เกี่ยวเนื่องกับธรรมชาติ 

ที่มีเอกลักษณ์เฉพาะถิ่น (Identity or authentic or endemic or unique) ทั งนี รวมถึงแหล่งวัฒนธรรม 
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และประวัติศาสตร์ที่เกี่ยวเนื่องกับระบบนิเวศ (Ecosystem) ในพื นที่นั น ๆ ดังนั นองค์ประกอบ 
ด้านพื นที่จึงเป็นการท่องเที่ยวที่มีพื นฐานอยู่กับธรรมชาติ (Nature-based tourism) 
 2. องค์ประกอบด้านการจัดการ เป็นการท่องเที่ยวที่มีความรับผิดชอบ (Responsible 
travel) ไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสังคม มีการจัดการท่ียั่งยืนครอบคลุมไปถึง 
การอนุรักษ์ทรัพยากร การจัดการสิ่งแวดล้อม การป้องกันและก้าจัดมลพิษ และควบคุม 
การพัฒนาการท่องเที่ยวอย่างมีขอบเขต จึงเป็นการท่องเที่ยวที่มีการจัดการอย่างยั่งยืน 
(Sustainably managed tourism) เพื่อให้เกิดการท่องเที่ยวท่ีมีความรับผิดชอบ (Responsible 
travel) ที่ไม่มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสังคม 
 3. องค์ประกอบด้านกิจกรรมและกระบวนการ เป็นการท่องเที่ยวที่มีกระบวนการเรียนรู้ 
(Learning process) โดยมีการให้การศึกษาเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมและระบบนิเวศของแหล่งท่องเที่ยว 
เป็นการเพิ่มพูนความรู้ ประสบการณ์ ความประทับใจ เพื่อสร้างความตระหนักและปลูกจิตส้านึก 
ที่ถูกต้องต่อนักท่องเที่ยว ประชาชนท้องถิ่น และผู้ประกอบการที่เกี่ยวข้อง จึงเป็นการท่องเที่ยว
สิ่งแวดล้อมศึกษา (Environmental education-based tourism) 
 4. องค์ประกอบด้านการมีส่วนร่วม เป็นการท่องเที่ยวที่มีการค้านึงถึงการมีส่วนร่วม 
ของชุมชนและประชาชนท้องถิ่น (Involvement of local community or people participation)  
ที่มีส่วนร่วมในการคิด การวางแผน ปฏิบัติตามแผน ได้รับผลประโยชน์ ติดตาม ตรวจสอบ 
ตลอดจนร่วมบ้ารุงรักษาทรัพยากรการท่องเที่ยว อันจะก่อให้เกิดผลประโยชน์ต่อท้องถิ่น ทั งการ
กระจายรายได้ การยกระดับคุณภาพชีวิตและการได้รับผลตอบแทน เพื่อน้ากลับมาบ้ารุงรักษา 
และจัดการแหล่งท่องเที่ยวด้วย และในที่สุดแล้วท้องถิ่นมีส่วนร่วมในการควบคุมการพัฒนา 
การท่องเที่ยวอย่างมีคุณภาพ ท้องถิ่นในที่นี เริ่มต้นจากระดับรากหญ้า (Grass root) จนถึง 
การปกครองส่วนท้องถิ่น และอาจรวมไปถึงการมีส่วนร่วมของผู้ที่เกี่ยวข้อง จึงเป็นการท่องเที่ยว
อย่างมีส่วนร่วมของชุมชน (Community participation-based tourism) 
 กล่าวโดยสรุป จะเห็นว่า องค์ประกอบของการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ประกอบไปด้วย  
4 ด้านคือ ด้านพื นที่ แหล่งท่องเที่ยวนั นต้องเป็นพื นที่ธรรมชาติ ที่เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมท้องถิ่น 
ด้านการจัดการ มีการจัดการแหล่งท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนไม่กระทบต่อสิ่งแวดล้อม ด้านกิจกรรมและ
กระบวนการ เป็นกิจกรรมที่ให้ความรู้และสร้างจิตส้านึกที่รับผิดชอบต่อทรัพยากรแหล่งท่องเที่ยว
ด้านการมีส่วนร่วมของชุมชน เป็นการกระจายรายได้ไปสู่คนในท้องถิ่น ให้ได้รับผลประโยชน์ 
ทั งทางตรงและทางอ้อมจากการท่องเที่ยว  
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แนวคิดเกี่ยวกับการท่องเที่ยวด้วยจักรยาน 
 การท่องเที่ยวด้วยจักรยาน เป็นการท่องเที่ยวค่อนข้างใหม่ในปัจจุบัน เป็นการท่องเที่ยว
ควบคู่กับการพัฒนาสิ่งแวดล้อมอย่างยั่งยืนและการใช้จักรยานในการท่องเที่ยวก็เป็นส่วนช่วย 
เรื่องการใช้พลังงานอย่างสิ นเปลืองและลดปริมาณของเสียที่จะเป็นอันตรายต่อสิ่งแวดล้อม  
จากการส้ารวจข้อมูลเชิงสถิติการท่องเที่ยวด้วยจักรยานในประเทศไทย อาจยังไม่ชัดเจน เนื่องจาก
ยังขาดการรวบรวมข้อมูลเชิงสถิติอย่างจริงจัง แต่สิ่งที่น่าสังเกตคือ มีผู้ใช้จักรยานมากขึ น มีร้าน
จ้าหน่ายจักรยานมากขึ น มีกลุ่มของผู้ใช้จักรยานมากขึ น ตลอดจนมีการท่องเที่ยวด้วยกิจกรรม 
ที่เกี่ยวข้องกับจักรยานมากขึ น รวมถึงมีสื่อต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับจักรยานเปิดตัวขึ นใหม่อีกหลายสื่อ  
แต่ในประเทศสหรัฐอเมริกานั นมีข้อมูลที่น่าสนใจอันเป็นรายงานจาก สมาคมจักรยานท่องเที่ยว
ผจญภัยของสหรัฐอเมริกา ซึ่งเป็นสมาคมจักรยานขนาดใหญ่ มีสมาชิกกว่า 44,000 คน ก่อตั งมา 
45 ปี ซึ่งเป็นผู้จัดเส้นทางท่องเที่ยวทั่วประเทศสหรัฐอเมริกา รวมเส้นทางทั งหมดกว่า 40,000 ไมล์ 
(64,000 กิโลเมตร) โดยนายจิม เซเยอร์ ผู้อ้านวยการฝ่ายบริหารของสมาคมฯ ได้อ้างถึง 10 
ประการที่บ่งชี การเติบโตของการท่องเที่ยวด้วยจักรยาน คือ  
 1. สถิติการท่องเที่ยวด้วยจักรยานขยายตัวเพิ่มขึ น 
 2. รัฐบาลเห็นความส้าคัญของการเดินทางด้วยจักรยาน 
 3. เว็บไซต์จักรยานก้าลังเป็นที่นิยม 
 4. ทัวร์จักรยานเชิงพาณิชย์เติบโต 
 5. กิจกรรมจักรยานจัดถี่ขึ น 
 6. ที่พักนักป่ันจักรยานมีเพิ่มมากขึ น  
 7. จักรยานเสือภูเขาได้รับความนิยมมากท่ีสุด 
 8. งบประมาณพัฒนาเส้นทางเพิ่มมากขึ น 
 9. เส้นทางจักรยานยาวกว่า 40,000 ไมล์ (ในประเทศสหรัฐอเมริกา) 
 10. เป็นปีแห่งการท่องเที่ยวด้วยจักรยานและจะขยายเพิ่มขึ นในปีถัดไป 
 นั่นคือสัญญาณหลาย ๆ อย่างที่แสดงถึงการเจริญเติบโตของการใช้จักรยานเพื่อท่องเที่ยว
ในประเทศสหรัฐอเมริกา แต่เมื่อกลับมามองในประเทศไทยการเจริญเติบโตของการใช้จักรยาน
เพื่อการออกก้าลังกายและการท่องเที่ยว เริ่มจะเห็นได้ชัด ขณะเดียวกันการสนับสนุนขององค์กร
ใหญ่ ๆ หรือภาครัฐยังไม่ได้ให้ความส้าคัญเท่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องการปรับปรุงหรือ
ผลักดัน ให้เกิดเส้นทางจักรยาน ที่เหมาะสม หรือการจัดท้าเส้นทางจักรยานเครือข่ายทั่วประเทศ 
หากให้ความส้าคัญกับสิ่งนี มากขึ น การเติบโตของการใช้จักรยานเพื่อสุขภาพหรือเพื่อการท่องเที่ยว
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จะเป็นรูปธรรมมากขึ นและจะขยายตัวสู่ระดับประเทศ กลายเป็นหนึ่งในแม่เหล็กดึงดูดนักท่องเที่ยว
ชาวนักป่ันจักรยานได้เพิ่มมากขึ น (ไบค์กาซีน (Bikegazine), 2553) 
 สรุป การท่องเที่ยวด้วยจักรยานเป็นการท่องเที่ยวแบบผจญภัยแล้วยังเกิดการท่องเที่ยว
เชิงอนุรักษ์ ในระบบนิเวศ เพราะเป็นการ ลดปล่อยมลพิษที่ท้าลายสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติที่เรา
ไปเยือน จนท้าให้เกิดระบบนิเวศแบบยั่งยืน อีกทั งยังได้สุขภาพ ร่างกายแข็งแรง จิตใจก็ดีตามมาด้วย 
แสดงให้เห็นถึงข้อดีของการท่องเที่ยวโดยการใช้จักรยาน จากการวิจัยครั งนี ผู้วิจัยได้สร้างแนวทาง 
การท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยาน ณ วนพุทธอุทยานน ้าตกเขาอีโต้ จังหวัดปราจีนบุรี ซึ่งมีสภาพ
พื นที่ที่เหมาะสมต่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศด้วยจักรยาน เนื่องจากมีแหล่งท่องเที่ยวที่หลากหลาย
และยังมีเส้นทางเชื่อมต่อกับสถานที่ท่องเที่ยวข้างเคียง เช่น อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ เป็นต้น 

 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล (2554) รูปแบบการบริหารจัดการเชิงกลยุทธ์กีฬาปีนหน้าผา  
เพื่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศในประเทศไทย  มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษารูปแบบการบริหารจัดการ
เชิงกลยุทธ์กีฬาปีนหน้าผา เพื่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศในประเทศไทย โดยก้าหนดระเบียบวิจัย  
4 ขั นตอน คือ 1) การศึกษาเอกสารงานวิจัย รวมถึงมาตรฐานการท่องเที่ยว มาตรฐานกิจกรรม 
ปีนหน้าผา และกฎหมายที่เกี่ยวข้อง สร้างเป็นแบบทดสอบสภาพและปัญหาการบริหารการจัดการ
เชิงกลยุทธ์กีฬาปีนหน้าผา เพื่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศในประเทศไทย โดยใช้กรอบแนวคิด 
โครงสร้างหน้าที่ทางการบริหารจัดการ ประกอบด้วย การวางแผน การจัดองค์กร การปฏิบัติ  
การควบคุม และทรัพยากรในการบริหาร ประกอบด้วย ทรัพยากรบุคคล งบประมาณหรือทุน 
เครื่องมืออุปกรณ์สถานที่และการจัดการ มีค่าความเที่ยงตรง .60 ขึ นไป และมีค่าความเชื่อมั่น .78  
2) เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 3) วิเคราะห์และสังเคราะห์องค์ประกอบและกระบวนการมาสร้าง
เป็นรูปแบบโดยการสนทนากลุ่ม 4) จัดเวทีการท้าประชาพิจารณ์โดยผู้เชี่ยวชาญเพื่อสรุปรูปแบบ
การบริหารจัดการเชิงกลยุทธ์กีฬาปีนหน้าผาเพื่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศในประเทศไทย สถิติที่ใช้ 
ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 ยุทธศาสตร์กีฬาปีนหน้าผาเพื่อการท่องเที่ยวเชิงนิเวศในประเทศไทย มีการก้าหนด
วิสัยทัศน์ พันธกิจ เป้าหมาย/ วัตถุประสงค์ เป็น  6 ยุทธศาสตร์ 33 กลยุทธ์ ในการจัดองค์กร 
มีคณะด้าเนินงานบริหารจัดการเชิงกลยุทธ์ ศูนย์ส่งเสริมกลยุทธ์เพื่อการบริหารจัดการและ 
ศูนย์ส่งเสริมมาตรฐานของผู้ประกอบการ มีการปฏิบัติ 6 ด้าน คือโครงสร้างการพัฒนาองค์กร 
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ที่ชัดเจน การจัดกิจกรรมอย่างยั่งยืน การส่งเสริมมาตรฐานกีฬา การจัดกิจกรรมส่งเสริมเอกลักษณ์
กีฬาปีนหน้าผาเฉพาะถิ่น การจัดกิจกรรมกีฬาปีนหน้าผาเชิงนิเวศเพื่อส่งเสริมวัฒนธรรมไทย และ
การจัดกิจกรรมส่งเสริมการท่องเที่ยวกีฬาปีนหน้าผาเพื่อการแข่งขันและมีการควบคุม 4 ด้าน คือ 
การตรวจสอบและติดตามประเมินผลการท้างาน ระบบ วิธีการติดตาม ตรวจสอบและหาแนวทาง
ในการปรับปรุงอย่างมีประสิทธิภาพ และการสรุปวิเคราะห์การด้าเนินงานในปัจจุบันเพื่อเป็นข้อมูล
ในการด้าเนินงานต่อไป  
 พรรณี จุฑานนท์ (2546) รูปแบบการท่องเที่ยวชุมชนบ้านนาทะเล โดยความร่วมมือ 
ของชุมชนบ้านนาทะเล หมู่ 5 ต้าบลชัยจุมพล อ้าเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ การวิจัยครั งนี  
มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาสภาพชุมชนและศักยภาพการท่องเที่ยวบ้านนาทะเล เพื่อใช้เป็นข้อมูล 
ในการก้าหนดรูปแบบกิจกรรมการท่องเที่ยว โดยชุมชนบ้านนาทะเล หมู่ 5 ต้าบลชัยจุมพล อ้าเภอ 
ลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ วิธีการศึกษาใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์
แบบมีโครงสร้างและไม่มีโครงสร้าง การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม การสนทนากลุ่ม 
การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก การจัดเวทีชาวบ้าน โดยความร่วมมือของคนในชุมชนบ้านนาทะเล  
ในการให้ข้อมูล เป็นผู้ร่วมตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) และ 
เป็นผู้ร่วมวิจัย ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี  
 1. ชุมชนบ้านนาทะเล มีศักยภาพในการน้าไปใช้เพื่อพัฒนาเป็นแหล่งท่องเที่ยวได้  
โดยพบว่าปัจจัยที่มีผลท้าให้ชุมชนเกิดศักยภาพประกอบด้วย 
  1.1 ภูมิปัญญาท่องถิ่น ที่มีเอกลักษณ์โดดเด่น ที่คนในชุมชนได้รับการถ่ายทอด 
มาจากบรรพบุรุษ และสามารถด้ารงรักษาไว้ได้อย่างสมบูรณ์ ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงของ
สังคม และวัฒนธรรมจากภายนอก เช่น ภูมิปัญญาเกี่ยวกับอาหารพื นบ้านและวัฒนธรรมการกิน 
ภูมิปัญญาเกี่ยวกับงานหัตถกรรม เป็นต้น 
  1.2 ความเข้มแข็งของชุมชน เนื่องจากเป็นชุมชนที่พึ่งตนเองได้ทางเศรษฐกิจ
ประกอบกับมีความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาท้องถิ่นของตน มีผลให้คนภายในชุมชนภายใต้การน้า
ของผู้น้าการอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ มีความกระตือรือร้นและพร้อมให้ความร่วมมือ
กันเพื่อพัฒนาชุมชนทางด้านการท่องเที่ยว 
 2. เมื่อพิจารณาศักยภาพที่ชุมชนมีอยู่ เพื่อน้าไปศึกษาหารูปแบบการท่องเที่ยวชุมชน
และก้าหนดกิจกรรมการท่องเที่ยวพบว่ามีรูปแบบที่เหมาะสมสอดคล้องกับศักยภาพของชุมชน  
มี 2 รูปแบบ ได้แก่ แบบค้างคืน และแบบค้างคืนชุมชน กิจกรรมต่าง ๆ ที่ก้าหนดขึ น ส้าหรบันักท่องเที่ยว  
มีความสัมพันธ์กับภูมิปัญญาท้องถิ่นต่าง ๆ ภายใต้การด้าเนินงานของคนในชุมชนที่ได้รับ 
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การพัฒนาทางด้านความรู้เกี่ยวกับทฤษฎีการท่องเที่ยว โดยได้รับการอบรมและศึกษาดูงาน 
ในพื นที่ตัวอย่าง 
 อย่างไรก็ตามรูปแบบและกิจกรรมการท่องเที่ยวที่ก้าหนดขึ นต้องน้าไปทดลองปฏิบัติ
เพื่อปรับปรุงแก้ไข้ให้เกิดความเหมาะสมกับทุนทางสังคมที่ชุมชนมีอยู่ให้มากที่สุดและต้อง
ระมัดระวังผลกระทบที่เกิดขึ นในลักษณะที่ท้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของชุมชน 
 กนก กุนาง (2548) รูปแบบการบริหารจัดการด้านการตลาดแบบมีส่วนร่วมในการ
ท่องเที่ยวเชิงนิเวศเทือกเขาพระ - เขาสูง อ้าเภอหนองบัว จังหวัดนครสวรรค์ การวิจัยครั งนี มี
จุดมุ่งหมาย เพื่อศึกษาปัญหาการบริหารจัดการด้านการตลาด และสร้างรูปแบบการบริหารจัดการ
ด้านการตลาดแบบมีส่วนร่วมในการท่องเที่ยวเชิงนิเวศเทือกเขาพระ - เขาสูง อ้าเภอหนองบัว 
จังหวัดนครสวรรค์  วิธีการด้าเนินการวิจัยแบบออกเป็น 3 ช่วงคือ ช่วงที่ 1 ศึกษาปัญหาการบริหาร
จัดการด้านการตลาดในการท่องเที่ยวเชิงนิเวศฯ ช่วงที่ 2 สร้างรูปแบบการบริหารจัดการด้าน
การตลาดแบบมีส่วนร่วมในการท่องเที่ยวเชิงนิเวศฯ ช่วงที่ 3 ประเมินทบทวนรูปแบบการบริหาร
จัดการด้านการตลาดแบบมีส่วนร่วมในการท่องเที่ยวเชิงนิเวศฯ ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ 
ในการวิจัยได้แก่ ครู นักเรียน - นักศึกษา ผู้น้าท้องถิ่นและประชาชนในพื นที่ 3 ต้าบล ได้แก่ ต้าบล            
ทุ่งทอง หนองบัว และหนองกลับ รวม 367 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสัมภาษณ์ทั่วไป และ
แบบสอบถามเกี่ยวกับปัญหาการบริหารจัดการด้านการตลาดในการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ และ 
วิธีการสนทนากลุ่ม 
 ผลการวิจัยพบว่า ปัญหาการจัดการด้านการตลาดแบบมีส่วนร่วมในการท่องท่องเที่ยว
เชิงนิเวศเทือกเขาพระ - เขาสูง อ้าเภอหนองบัว จังหวัดนครสวรรค์ ในภาพรวมอยู่ในระดับ             
ปานกลาง ( X = 3.01) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าส่วนใหญ่ อยู่ในระดับมาก อันดับสูงสุด
ได้แก่ ด้านการส่งเสริมการท่องเที่ยวเที่ยว ( X = 3.52) รองลงมาคือ ด้านราคาสินค้า และบริการ 
ในเรื่องการท่องเที่ยว ( X = 3.51) และอันดับต้่าสุดได้แก่ ด้านสถานที่ของแหล่งท่องเที่ยว ( X = 
2.44)  
 ส้าหรับรูปแบบการบริหารจัดการด้านการตลาดแบบมีส่วนร่วม ในการท่องเที่ยว                
เชิงนิเวศเทือกเขาพระ – เขาสูง อ้าเภอหนองบัว จังหวัดนครสวรรค์ มี 6 ขั น ตอนประกอบด้วย                  
1) ศึกษาวิเคราะห์/ ส้ารวจปัญหา 2) แยกปัญหา เป็นปัญหาระดับมาก และปัญหาระดับน้อย                     
3) ด้าเนินกิจกรรมตามวิธีมาตรฐาน 4) สังเคราะห์รูปแบบ 5) ประชุมแลกเปลี่ยนความรู้  
6) จัดท้ารายงาน  
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 สุรพล กอมมณี (2554) รูปแบบการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ กรณีศึกษาองค์การ
บริหารส่วนต้าบลห้วยไผ่ อ้าเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี การศึกษามีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
สภาพปัญหา, ความต้องการสภาพปัญหา ศึกษารูปแบบที่ดี และเพื่อสังเคราะห์รูปแบบเกี่ยวกับ
การส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ที่สอดคล้องกับความต้องการของประชาชน กลุ่มเป้าหมายที่ใช้
ในการศึกษาจ้านวนทั งสิ น 50 คน น้ามาวิเคราะห์ข้อมูลทั งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพตามกรอบ 
ที่ใช้ในการศึกษา  
 ผลการศึกษาพบว่า 1) สภาพปัญหาเกี่ยวกับรูปแบบการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ
องค์การบริหารส่วนต้าบลห้วยไผ่ อ้าเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ทั ง 3 ด้านคือ ด้านที่มี
ปัญหามากคือด้านมาตรฐานการตลาดด้านการท่องเที่ยว พบว่ากลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่มีปัญหา
เกี่ยวกับการสนับสนุนหรือจัดให้มีแผนการตลาดการท่องเที่ยว เนื่องจากไม่มีบุคลากรที่มีความรู้
และความสามารถ มีปัญหาเกี่ยวกับการสนับสนุนหรือจัดให้มีการสร้างเส้นทางหรือกิจกรรม 
การท่องเที่ยวในแหล่งท่องเที่ยว 2) ความต้องการเกี่ยวกับการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ 
องค์การบริหารส่วนต้าบลห้วยไผ่ อ้าเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ทั ง 3 ด้าน พบว่าส่วนใหญ่
มีความต้องการด้านมาตรฐานการตลาดด้านการท่องเที่ยว พบว่ากลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่มีความ
ต้องการการจัดให้มีแผนการตลาดการท่องเที่ยว มีบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถ เพื่อส่งเสริม
ด้านการตลาด มีการสร้างเส้นทางไปยังแหล่งท่องเที่ยว การจัดหางบประมาณสนับสนุนการสร้าง
เส้นทางโครงข่าย เพื่อการท่องเที่ยว การจัดท้าโฆษณาแหล่งท่องเที่ยวทุกรูปแบบ เช่นแผ่นพับ  
การประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อทุกช่องทาง การจัดท้าเว็บไซต์แหล่งท่องเที่ยว 3) รูปแบบที่ดีเกี่ยวกับ 
การส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ด้วยวิธีการสัมภาษณ์และศึกษาวิธีการปฏิบัติงาน เกี่ยวกับ 
การส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ ปรากฏผลการศึกษา เน้นการท่องเที่ยวที่เป็นธรรมชาติ  
เพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบต่อแหล่งท่องเที่ยวหรือน้อยที่สุด มีการส่งเสริมการท่องเที่ยวในรูปแบบ 
ใหม่ ๆ เช่น การท่องเที่ยวเพื่อการเรียนรู้ โดยเน้นไปยังกลุ่มเด็กนักเรียน, นักศึกษา และมีการสร้าง
สัมพันธ์อันดีกับนักท่องเที่ยวที่เข้ามาโดยมีเจ้าหน้าที่ประชาสัมพันธ์ มีเอกสารข้อมูลแหล่งท่องเที่ยว 
มีระบบรักษาความปลอดภัยให้กับนักท่องเที่ยวและให้เป็นหน่วยงานเกิดการกระตุ้นการแข่งขัน 
ในเชิงคุณภาพของการบริหารจัดการ โดยเปิดโอกาสการมีส่วนร่วมของประชาชน อย่างเป็นระบบ
เพื่อน้าไปสู่การท่องเที่ยวที่ย่ังยืน  4) สังเคราะห์รูปแบบการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงนิเวศที่
สอดคล้องกับความต้องการของประชาชน มีดังนี  ด้านมาตรฐานแหล่งท่องเที่ยว คือ ให้มีการพัฒนา
เส้นทางเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว เช่นการปรับปรุงเส้นทาง คมนาคม การขยายเส้นทาง ฯลฯ  
มีความต้องการเกี่ยวกับระบบดูแลรักษาแหล่งท่องเที่ยว ให้มีการพัฒนาเส้นทางเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว 
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เน้นการท่องเที่ยวที่เป็นธรรมชาติ ต้องการศูนย์รับแจ้งเหตุ และพนักงานรักษาความปลอดภัย 
ต้องการภัตตาคารหรือร้านอาหารท่ีสะอาดและได้มาตรฐาน  การให้บริการสินค้าที่ระลึก 
ที่หลากหลาย การให้บริการที่พักค้างแรมเพียงพอกับความต้องการ มีการให้บริหารน้าเที่ยว
มัคคุเทศก์ การจัดกิจกรรมภายในแหล่งท่องเที่ยว ศูนย์สารสนเทศส้าหรับนักท่องเที่ยว มีศูนย์บริการ
อินเตอร์เน็ต มีรถบริการภายในแหล่งท่องเที่ยว มีการส่งเสริมการท่องเที่ยวในรูปแบบใหม่ ๆ  
เช่น การท่องเที่ยวเพื่อการเรียนรู้ ฯลฯ 
 
 

 
 
 


