
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาผลของสารหลอกที่มีตอความคาดหวงั การใหคุณคาทางการกีฬาและ

ความสามารถในการยกน้าํหนัก เปนเรื่องทีล่ะเอียดออนและมีขอจํากัดในการศึกษาอยางมาก 

จึงตองพจิารณา โดยละเอยีดรอบคอบ เพื่อใหการศึกษาความคาดหวงัที่สงผลตอความสามารถ 

ใหเกิดประโยชนสูงสุด และเพื่อเปนแนวทางในการศึกษาประเด็นตาง ๆ ดังกลาว ผูวจิัยไดกําหนด

แนวทางในการนําเสนอ การทบทวนวรรณกรรม แนวคิด และทฤษฏทีี่เกี่ยวของโดยเสนอเปนลาํดบั

ดังนี ้

 1.  สารหลอก 

  1.1  ความรูเกีย่วกับสารหลอก 

  1.2  ความหมายของสารหลอก  

  1.3  กลไกของสารหลอก 

  1.4  ผลของสารหลอกตอรางกายและจิตใจ 

 2.  ความคาดหวงั 

  2.1  ความหมายของความคาดหวงั  

  2.2  ทฤษฎทีี่เกี่ยวของกับความคาดหวงั 

  2.3  ทฤษฎีความคาดหวังที่เกี่ยวของกับการใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  2.4  ผลของความคาดหวงั 

  2.5  แบบประเมินความคาดหวงั 

 3.  ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  3.1  ความหมายของผลิตภณัฑเสริมอาหาร 

  3.2  ผลิตภัณฑเสริมอาหารกับกีฬาที่ตองใชความแข็งแรง 

  3.3  ประโยชน และ โทษของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

 4.  การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

  4.1  รูปแบบและวิธีการทดสอบ 
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สารหลอก 
 ความรูเกี่ยวกับสารหลอก 
 สารหลอก หรือ ยาหลอกเปนที่รูจักกันโดยชื่อ Placebo Effect (พลาซโีบ เอฟเฟกท)    

คือ การใหสารอื่นที่ไมมีผลทางการรักษาจริง ๆ แตผูปวยเชื่อวาชวย ซึ่งในบางครั้งกท็าํใหผูปวย

หลายโรคเชน ปวดฟน การผาตัดแบบหลอก อาการปวดหลังจากการผาตัด แมกระทัง่โรคหืดและ

พารกนิสัน มีอาการที่ดีขึ้นได (McClung & Collins, 2007; McRae et al., 2004) ซึ่งเปนเรื่องที่

สรางความกงัขาใหกับวงการแพทยเปนอยางมาก มกีารศึกษามากมายที่รายงานผลวาผูปวยที่

ไดรับยาปลอม (Placebo) รูสึกวาอาการปวยดีข้ึน (Benedetti et al., 2003: 2007; Goebel, 

Meykadeh, Kou, Schedlowski, & Hengge, 2008; Zubieta et al., 2005; Price et al., 2007) 

ทั้งที่ยาปลอมนั้นไมมีสารเคมีอะไรที่ออกฤทธิ์ตานโรคหรอือาการใด ๆ เลย ซึ่ง Dr.Irving Kirsch 

นักจิตวทิยาแหงมหาวทิยาลัยคอนเนคตกิัล ไดใหความเหน็เกีย่วกับเร่ืองนี้วา เขาเชื่อวาผลของ 

สารหลอก นี้เกิดจากจิตใจ โดยเขาและคณะไดศึกษาวิเคราะหในการศึกษา 19 เร่ืองที่เกี่ยวของกบั 

ผลของสารหลอกในยาลดอาการซึมเศรา และสรุปผลวามีการเพิ่มข้ึนของความคาดหวงั  ไมไดมี

การเพิม่ของสารเคมีในสมองแตอยางใด แตก็พบวาการไดรับสารหลอกไดผลในทางการรักษา 

รอยละ 75 (Kirsch & Sapirstein, 1998) 
 ความหมายของสารหลอก 

 สารหลอก หมายถงึ น้ําตาลหรือแปง หรือสารที่ไมกอใหเกิดขบวนการทางเภสัชในการ

รักษา ทีน่ํามาอัดแลวเคลือบใหดูเปนเม็ดยาหรืออยูในแคปซูลหรือเตรียมเปน ยาฉีด ยาน้าํ หรือ

รูปแบบยาอื่น ๆ ก็ได แลวนาํมาใชในการแพทย สารหลอกไมเพียงแตหมายถงึแปง, น้าํตาล  

ที่ทาํเปนรูปแบบยาตาง ๆ เทานั้น แตยังหมายถงึขบวนการทางแพทยอีกดวย เชน การผาตัดที่ไมได

ผาตัดอวัยวะใด ๆ อาจผาตดัเพียงผวิหนงัเล็กนอยไปบาง กรณทีี่แพทยตรวจสภาพรางกายคนไข

แลวมีปฏิสัมพนัธกับคนไขเล็กนอย พูดจาปลอบขวัญใหกาํลงัใจก็ถือวาเปนการใหสารหลอกได

เชนเดียวกนั มกีารศึกษาโดยมหาวทิยาลยัฮารวารดพบวา เมื่อใหสารหลอกบาํบัดรักษาแกผูปวยทีม่ี

อาการตาง ๆ เชน เจบ็ปวด ความดนัสูงและโรคหืดหอบ ผลปรากฏวามคีนไขจํานวนรอยละ 30 - 

40 อาการดีขึน้ สาํหรับคนไขที่เปนโรคหัวใจ (Angina Pectoris) คณะวิจัยไดดําเนินการวางยาสลบ

และผาตัดผิวหนงัคนไขออกไปเล็กนอย ผลปรากฏวา คนไขอาการดขีึ้น ถงึรอยละ 80 (Ballington, 

2009) 
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 กลไกของสารหลอก 
 นักประสาทวทิยาไดคนพบวาผูที่เคยพอใจจากการคิดวาจะไดรางวัล จะตอบสนองตอ 

ผลของสารหลอกไดงายกวาคนทัว่ไป (Bensing & Verheul, 2010) และมีการวิจัยทีไ่ดแสดงใหเหน็

วาสารหลอกทาํงานอยางไร โดย Zubieta et al. (2005) แหงมหาวิทยาลัย Michigan วิทยาเขต  

Ann Arbor ทาํการศึกษาผลของสารหลอกซึ่งการศึกษานี้กระทําโดยสรางความเจ็บปวดใหแก

อาสาสมัครดวยการฉีดน้าํเกลือเขาไปที่กระพุงแกม จากนั้นอาสาสมัครจะไดรับการแจงวาจะมีการ

ฉีดยาแกปวดให ซึง่การใหยาจะทาํการสุมฉีดระหวางยาแกปวดกับสารหลอก แตแทจริงแลวยา

ทั้งหมดที่ฉีดใหนัน้เปนสารหลอก หลังจากที่ฉีดยาไปแลวพบวามีผูปวยบางรายสามารถรับการ

ทดสอบใหมโดยไมตองฉีดยาซ้ําอกีเปนครั้งที่สอง ผลการศึกษาพบวาผูเขารวมการทดลองโดย 

สวนใหญจะรายงานผลวาพวกเขารูสกึเจบ็ปวดลดลงเมือ่ไดรับสารหลอก มากกวากลุมที่ไมไดรับยา  

 มีการศึกษาในรายละเอียดพบวาการกระตุน Rewarding Center นัน้เปนการกระตุน 

การทาํงานของกลุมเซลลประสาทที่สื่อสัญญาณประสาทดวยการหลัง่สารที่เรียกวา Dopamine  

ที่สมองบริเวณ Rewarding Center ทีม่ชีื่อวา Nucleus Accumbens ซึ่งเปนสวนหนึง่ของสมอง

สวนททีาํหนาที่เกีย่วกบัการเกิดอารมณแบบตาง ๆ หรือการเกิดแรงจงูใจ เปนตน กลุมเซลลประสาท

ที่ถูกกระตุนนีม้ีสวนแกนกลางอยูกานสมองสวนที่เรียกวา Midbrain โดยจะผลิต Dopamine  

แลวลําเลียงตามแขนของเซลลเพื่อไปหลัง่ที่ Nucleus Accumbens นั่นเอง เมื่อ Dopamine หลั่ง

ออกมามากกจ็ะไปจับกับตัวรับ Dopamine ที่อยูบนผิวของเซลลประสาทอีกสวนหนึ่งในบริเวณ 

Nucleus Accumbens โดยเฉพาะตวัรับชนิด DI Dompamine Receptor เปนการกระตุนแลวมผีล

ทําใหเกิดความรูสึกเหมือนการไดรับรางวัล (เอกสิทธิ์  กุมารสิทธิ,์ 2547)  

 ในการทราบชนิดของกลไกการตอบสนองของสมองตอสารหลอกจะชวยสนับสนนุถงึ

ประโยชนที่ไดรับจากการใชสารหลอกในการเพิ่มประสทิธิภาพในการรกัษา และมีอีกรูปแบบหนึ่ง

ซึ่ง Chris Frith นักจิตวิทยาระบบประสาท (Neuropsychologist) แหง University College 

London ไดแนะนําวา ควรจะสงเสริมใหผูปวยคาดหวงัในการหายจากความเจ็บปวยและการรักษา

เพราะแพทยเปนผูหนึ่งที่สามารถทาํใหผูปวยเชื่อไดมากที่สุดวาการรักษานัน้ตองออกมาด ี(Scott 

et al., 2007) 
 ผลของสารหลอกตอรางกายและจิตใจ 
 ผลของสารหลอกนัน้ในทางการแพทยไดเปนที่รูจกัมามากกวา 50 ปแลว (Beedie & 

Foad, 2009) ซึ่ง Beedie and Foad  (2009) กลาววา ผลของสารหลอกทราบกันวาเปนปจจัยหนึ่ง

ในทางกฬีาเวชศาสตร อยางไรก็ตาม ในปจจุบันยงัคงมกีารศึกษานอยมากเกี่ยวกับผลของสาร

หลอกในกีฬาเพื่อการแขงขัน จากการทบทวนการศึกษาที่เกีย่วของพบวา มีปจจัยทางจิตวทิยา เชน 
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ความคาดหวงั แรงจูงใจ รวมถึงปจจยัทางกาย ทางดานสมรรถภาพ เปนปจจัยที่สงผลทั้งทางบวก

และทางลบ มกีารศึกษาวิจยัหลายเรื่องทีย่นืยนัวาผลของความเชื่อของบุคคลสงผลซึ่งสามารถ 

วัดไดทางวทิยาศาสตร (De la Fuente & Stoessl, 2002; Yang et al., 2002) 

 การศึกษาผลของสารหลอกทางการแพทยนัน้มีอยูมากมายและไดมีการศึกษามานานแลว 

(Levy & Earleywin, 2003; McClung & Collins, 2007) แตเปนการยากทีจ่ะพบการศึกษานี ้

ในทางการกฬีา ซึง่ผลของสารหลอกถกูพบในการศึกษาในสวนของผลิตภัณฑเสริมอาหาร      

สเตียรอยด ครีเอทีน วิตามินอี คาเฟอนี แตสวนใหญในการศึกษาเกี่ยวกับสารหลอกทางการกีฬา

นั้นมกัศึกษาในสาร Anecdotal (Steroid) ซึ่งจะสงผลตอความสามารถทางการกฬีาของนักกีฬา 

 ในสวนของการศึกษาสารหลอกในการกีฬาในระยะแรก ๆ คือ การศึกษาของ Ariel and  

Saville (1972)  ซึ่งทําการศกึษาในนกักฬีายกน้ําหนักถงึผลของสารหลอก และสเตยีรอยด

ทําการศึกษาในนกักฬีายกน้าํหนัก 15 คน ทดสอบความสามารถดานความแข็งแรง 4 ทา คือ  

นอนดนัอก ดนัไหลดานหนา นั่งดนัไหล และแบกขาดานหลงั ทุกคนไดทราบขอมูลวาตนเองไดรับ 

สเตียรอยด กอนใหสารหลอก 10 mg ตอวัน 4 สัปดาห ทดสอบสองชวงกอนใหสารหลอกและชวง

ใหสารหลอก ซึ่งผลพบวามกีารเพิม่ข้ึนทุกทาที่ทดสอบรอยละ 9.6, 8.5, 6.2, และ 13.8 ตามลาํดับ 

ผลจากการศึกษานีเ้ชื่อวา ความคาดหวงัในผลจากการใชสเตียรอยดนัน้มีสูง และสิ่งนี้อาจสงผล 

ในการเพิ่มแรงจูงใจ และชวยใหคิดวาจะสามารถฝกไดดีและฟนตวัไดดีกวา 

 ตอมาในการศึกษาของ Maganaris et al. (2000) ศึกษาผลของสารหลอกใน  

สเตียรอยด ของนักกีฬายกน้ําหนกั 11 คน โดยรูปแบบจะมีจํานวนมากกวาการศึกษาของ Ariel 

และ Saville เขาศึกษาโดยทดสอบความแข็งแรงในทา ดันไหล ดึงหลงัและแบกขา หลังจากนั้น 

หนึง่สัปดาห ใหสารหลอกโดยบอกวาเปน สเตียรอยดที่ออกฤทธิ์เร็ว หลังจากการทดสอบผล 

ความแข็งแรงในแตละทานัน้เพิม่มากขึ้น รอยละ 3.5, 4.2 และ 5.2 ตามลําดับ (p < .01) หลงัจาก

นั้นทําการทดสอบในครั้งที่สอง แบงนักกีฬาเปนสองกลุม กลุมที่หนึ่ง บอกความจรงิในการทดลอง     

สวนกลุมที่สองยังคงเชื่อวาไดรับสเตียรอยด ผลพบวากลุมที่บอกความจริง คาความแข็งแรงทุกทา

ที่ทดสอบลดลงใกลเคียงกับคามาตรฐาน Maganaris et al. (2000) จึงสรุปวา ความคาดหวงัใน 

สเตียรอยด ชวยกระตุนใหความสามารถทางการกฬีาเพิม่ข้ึนไดและในทางตรงกนัขาม ทนัท ี

เมื่อทราบวาไมไดรับ ความคาดหวงัก็จะหมดไป ความสามารถก็ลดลงไปเทาเดิม โดยทัง้สอง

การศึกษาที่ผานมาตางก็ใหความเห็น เร่ืองความคาดหวงัตอยาที่สามารถพัฒนาความสามารถ

ทางการกีฬาไดนั้น เปนอกีปจจัยหนึ่งซึง่อธบิายวาการพฒันาความสามารถนัน้ อาจเกิดจากผลของ

สารหลอก (Ariel & Saville, 1972; Maganaris et al., 2000) 

 
 
 



 14 

 ในปเดียวกัน Clark et al. (2000) ไดทดสอบผลของสารหลอกและผลติภัณฑ 

เสริมอาหารคารโบไฮเดรต ในนกักฬีาจักรยาน 40 กิโลเมตร จํานวน 43 คน มีรูปแบบการศึกษา 

ที่ซับซอนมากขึ้น กอนการทดลองกลุมตัวอยางไดรับความรูเกี่ยวกับประโยชนของคารโบไฮเดรต 

ที่ชวยพัฒนาความสามารถไดดีกวาไมไดรับ และทกุคนก็ทําการทดสอบคามาตรฐาน หลังจากนั้น

อีก 1 สัปดาห ทุกคนไดทดสอบเวลาในการปนจักรยาน โดยการทดสอบเปนแบบ Double Blind  

นักกฬีาไมทราบวาตนจะไดเครื่องดื่มคารโบไฮเดรต หรือน้ําหวาน (สารหลอก) ทําการสุมแบงเปน 

สองกลุม ผลการศึกษาพบวาในกลุมที่ไดรับสารหลอกทาํเวลาไดดีข้ึนเฉลี่ยรอยละ 0.5 ± 5.8  

ซึ่ง Clark แนะนําวาควรพิจารณาในความแตกตางดานบุคลิกภาพของนกักีฬาแตละคนดวย 

ในการศึกษาทางผลของสารหลอก (Clark et al., 2000)   

 ตอมาในป ค.ศ. 2004 Foster et al. (2004) ศึกษาผลของการใหสารหลอกในความสามารถ

ของนักกีฬาวิง่ระยะ 5 กิโลเมตร กอนการทดสอบ ผูวิจัยใหกลุมทดลองดูวีดีโอที่โฆษณาประโยชน 

ของสารตอความสามารถดานความทนทาน หลังจากนั้นทุกคนไดรับสารหลอก (น้ํา) ที่บอกไปวา

ผสมผลิตภัณฑเสริมอาหาร วัดผลโดยจับเวลาในการวิง่ 5 กิโลเมตร และชวงระยะ 400 เมตรสุดทาย 

คาระดับความเหนื่อย (RPE) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood 

Lactate) ผลการทดสอบกลุมควบคุมและกลุมทดลอง (สารหลอก) พบวา มีความแตกตางใน

ระยะเวลาทีดขีึ้นของกลุมทดลองและในกลุมทดลองจาํนวน 12 คนใน 16 คน สามารถวิง่ไดเร็วขึ้น 

เมื่อเขาเชื่อวาเขาไดรับผลิตภัณฑเสริมอาหารเขาไป และที่นาสนใจคือ นักกฬีาสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น 

2 ถึง 5 วินาทีในชวง 400 เมตรสุดทายในกลุมที่ไดรับสารหลอก สวนคา RPE HR และ Blood 

Lactate ทั้งสองกลุมไมแตกตางกนั 

 หลังจากนั้น Beedie, Stuart, Coleman and Foad (2006) ศึกษาผลของสารหลอก 

ในนักกีฬาจักรยานโดยใชสารคาเฟอีน รวมถึงศึกษาผลของปริมาณที่ไดรับตอความสามารถดวย 

ทําการสุมกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมสารหลอก กลุมที่ไดรับคาเฟอนี 4.5 มิลลิกรัม และ 

กลุมที่ไดรับคาเฟอนี 9 มิลลิกรัม (ซึ่งโดยความจรงิแลวทกุกลุมไดรับสารหลอกทัง้หมด) ทดสอบ

โดยวัดพลงั (Power) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) การใชออกซิเจน (Oxygen Uptake) และ

ปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate) หลังการทดสอบพบวาคาของ พลงั เพิ่มข้ึนในกลุมที่

เชื่อวาตนไดรับคาเฟอนี ในกลุมที่คิดวาตนเองไดสารหลอกคาพลงันอยกวาคามาตรฐานรอยละ 

1.4 กลุมที่เชื่อวาไดรับคาเฟอีน 4.5 มิลลิกรัมมีพลังมากกวาคามาตรฐานรอยละ 1.3 กลุมที่เชื่อวา

ไดรับคาเฟอีน 9 มิลลิกรัมมพีลังมากกวาคามาตรฐานรอยละ 3.1  ผลการวิจยัจึงสรุปวา  
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กลุมตัวอยางที่ไดรับสารหลอกที่เปนแคปซูลซึ่งเชื่อวาเปนคาเฟอีนและความสามารถก็พัฒนาดีขึ้น 

แตตองพิจารณาถึงความสมัพันธระหวางระดับนักกฬีาและการตอบสนองตอสารหลอกของแตละ

บุคคลดวย หลังจากนัน้อีกหนึง่ป Beedie et al. (2007) ก็ไดทําการศกึษาผลของสารหลอกใน

นักกฬีาที่มีตอผลิตภัณฑเสริมอาหารที่แตกตางกันทั้งสองกลุมทดสอบวิ่ง 30 เมตร กอนทดสอบ

กลุมตัวอยางไดทราบวาจะไดทดลองผลิตภัณฑเสริมอาหารชนิดใหม ซึ่งผลการศึกษาพบวาใน

กลุมที่เชื่อวาผลิตภัณฑเสริมอาหารดี  สามารถทาํเวลาไดดีในการวิง่และความสามารถดาน 

ความทนทานของกลามเนื้อเชนเดียวกนั แตไมชวยดานความสามารถการวิง่ไปกลับ ผูวิจัยเสนอวา  

ความเชื่อทางบวกสงผลที่ดตีอความสามารถ (p < .01) 

 ในปเดียวกัน McClung and Collin (2007) ไดศึกษาเกีย่วกับความสามารถในการวิ่ง

กับการใชสารหลอก (ผงฟู) McClung and Collin ศึกษาในการใหสารหลอกดวยรปูแบบ       

ลาติน สแควร โดยแบงนกักฬีาออกเปน 4 กลุม กลุมทีห่นึ่ง บอกวาใหยาและใหรับยา กลุมที่สอง 

บอกวาใหยาแตใหสารหลอก กลุมที่สาม บอกวาไมใหยาแตใหยา กลุมที่ส่ี บอกวาไมใหยาและ

ไมไดรับยา วัดผลโดยใชเวลาในการวิ่ง คาระดับความเหนือ่ย (RPE) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) 

และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate) พบความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  

(p < .001) ในสวนของยาและความเชื่อ McClung and Collin (2007) สรุปวาผลจากการศึกษานี้

ไมไดทดสอบเฉพาะผลของผงฟทูี่พัฒนาความสามารถ แตมีความหมายมากกวานัน้ คือ ในกลุมที่

ไมไดรับอะไรเลยแตเชื่อวาไดรับผงฟู มกีารพัฒนาดานความสามารถรอยละ 1.7 ซึ่งเปรียบเทียบกบั

กลุมที่ไดรับผงฟูที่ความสามารถพัฒนาข้ึนรอยละ 1.5 ซึ่งจากผลนี้อาจเปนไปไดวา การศึกษา 

ที่ผานมาในการทดสอบผลของผงฟทูี่สามารถพฒันาความสามารถไดผลที่เพิ่มข้ึนอาจจะเพิ่มข้ึน

จากความคาดหวังก็เปนได เพราะในการศึกษานี้ กลุมที่ไดผงฟูแตเขาเชื่อวาไมไดรับ ผลของ

ความสามารถไมไดพัฒนาขึน้แตอยางใด 

 การศึกษาของ Kalasountas, Reed and Fitzpatrick (2007) ศึกษาผลของสารหลอก

ในนักยกน้ําหนักระดับวทิยาลัย โดยแบงกลุมตัวอยางเปนสามกลุม กลุมทดลองสองกลุม คือ 

กลุมสารหลอกใหสารหลอก และกลุมสารหลอกไมใหสารหลอกและกลุมควบคุม ทดสอบดันไหล 

นั่งถีบขา โดยบอกกับกลุมทดลองวาไดรับอะมิโนแอซิดรวมที่จะชวยสรางความแข็งแรงในทนัที 

โดยใหรับสารหลอกหลังการทดสอบครั้งทีห่นึง่ 8 ถึง 10 นาที ตอจากนัน้ทาํการทดสอบครั้งที่สอง 

หลังจากนั้นสมัภาษณความเชื่อในผลของยา ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองทั้งสองกลุม พัฒนา

ไดดีกวากลุมควบคุมทัง้สองการทดลอง (p < .01)และผลสัมภาษณในกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
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พบวาในกลุมที่ใหสารหลอกมีความเชื่อตอยา รอยละ 67 และกลุมที่ไมไดใหสารหลอกมีความเชื่อ  

รอยละ 56 Kalasountas et al. (2007) ใหความเห็นวาการใชสารหลอกใหผลทางบวกและ 

เพิ่มแรงจงูใจ 

 Benedetti et al. (2007) ศึกษาผลของสารหลอกในรูปแบบการลดอาการปวด โดยใช

มอรฟน หรือสารหลอก (มอรฟน/ น้ําเกลือ) โดยในชวงฝกชวงกอนการแขงขัน กลุม A และ B ไดรับ 

สารที่ไมมีผลทางยา กลุม C และ D ฝกพรอมกับใชมอรฟน ในชวงแขงขัน ทมี A ไมไดรับอะไร 

ในขณะทีท่ีม B และ C ไดมอรฟน (Placebo) 1 ชั่วโมง กอนแขง ทีม D ไดสารหลอกเหมือนกนั 

แตบอกพวกเขาวาไดรับมอรฟน ผลการศึกษาพบวา กลุมไดรับสารหลอกกอนแขงสามารถทนตอ 

อาการปวดและแสดงความสามารถในการแขงขันได (p < .001) 

 Pollo, Carlino and Benedetti (2008) ศึกษาผลของการใชสารหลอกตอความสามารถ

ของกลามเนื้อ Quadriceps และการเมื่อยลาศึกษาในกลุมตัวอยางชาย 44 คน แบงเปนสี่กลุม 

กลุมควบคุมสองกลุม กลุมทดลองสองกลุม ผลการศึกษาเมื่อเปรียบเทยีบทัง้สองการทดสอบ

พบวา ผลของสารหลอกสามารถชวยเพิ่มการทาํงานของกลามเนื้อไดถึงรอยละ 22.1 - 23.5  

(p < .01) และลดการลาของกลามเนื้อได  

 ในการศึกษาของ Foad, Beedie and Coleman (2008) ใชรูปแบบที่แตกตางจาก 

McClung and Collins ที่ใช Latin Square แบงเปนสีก่ลุม โดยกลุมทีห่นึง่ บอกวาใหคาเฟอีนไดรับ

คาเฟอนี กลุมที่สอง บอกไมใหแตไดรับคาเฟอีน กลุมที่สาม บอกใหคาเฟอีนรับสารหลอก กลุมที่ส่ี

บอกไมใหและไมไดรับอะไร ทําการทดสอบโดยวัดพลงั (Power) อัตราการเตนของหัวใจ (HR)  

การใชออกซิเจนในเลือด (Oxygen Uptake) และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate)  

ผลการศกึษา พบวามีความสัมพนัธระหวางความเชื่อและผลทางเภสชัวิทยามากถงึรอยละ 2.6 ± 3.3 

แสดงใหเหน็วา คาเฟอีน สงผลที่ดีตอความสามารถโดยที่กลุมทดลองจะตองไมทราบ ซึ่งตางจาก

การศึกษาของ Clark et al. (2000) อยางไรก็ตามทัง้ความคาดหวงัทางบวกและความคาดหวงั 

ทางลบจะสงผลตอความสามารถไดนัน้ในแตละคนมีความแตกตางกนั 

 Beedie and Foad (2009) กลาววา จากการศึกษาผลของสารหลอกที่เกีย่วของกับ 

การกฬีาทั้งในดานความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความสามารถในระบบ 

แอโรบิก และดานการลดการเจ็บปวด นอกจากมีการวัดในสวนของความสามารถแลว การศึกษา

เหลานี้ยงัไดอธิบายผลทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ทั้งทางบวกและทางลบ จากผลของสารหลอก 

ที่สงผลตอความสามารถ  
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 ผลของสารหลอกตอความสามารถยังเปนประเด็นที่ไมเปนที่เขาใจกนัอยางแพรหลาย  

มากนัก ซึ่งบทความขางตนนี้เปนการศึกษาทีท่าํการทดสอบในทางสรีรวิทยาดานการกฬีา อยางไร

ก็ตามกลไกภายใตผลของสารหลอกในทางการกฬีานัน้ เปนหนาที่ของนักวทิยาศาสตรการกีฬาที่

จะทดสอบผลของสารหลอกที่เกิดขึ้นนี้เพื่อนําไปใชในการพัฒนาศักยภาพในทางการกีฬา และจาก 

ผลในการศึกษาเหลานี้อาจเปนขอเสนอแนะไดวา การศึกษาผลของสารหลอกนาจะเปนเปาหมาย

ในการริเร่ิมในการตอตานการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารทีอ่าจเปนอนัตรายไดในอนาคต โดยให

นักกฬีาตระหนักรูถงึความสามารถของตนเองที่สามารถพัฒนาไดจากความเชื่อในความสามารถ

ของตนเอง 

 

ความคาดหวัง 
 ความหมายของความคาดหวัง  
 ความคาดหวงัเปนสวนหนึง่ของแรงจูงใจ (Liu et al., 2007) ในการทํากจิกรรมใด ๆ  

ก็ตามของมนษุย ความคาดหวงัเปรียบเสมือนพลงัที่ผลักดันใหบุคคลกระทาํไปตามเปาหมายที่ได

ตั้งไว บทบาทของความคาดหวงัทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Bee & Kahle, 2006) 

ในทางการกฬีานัน้ในชวงการฝกซอมหรือแขงขันมักเกิดความคาดหวงัขึน้อยางหลีกเลีย่งไมได    

ซึ่งประโยชนของการคาดหวงั คือ ทําใหเกดิแรงบันดาลใจ ความพยายาม ทุมเท นั่นคือเมื่อเราเกิด

ความคาดหวงัใด ๆ ก็มักจะพยายามทาํเพือ่ใหบรรลุส่ิงนัน้ ใหไดมาดังความคาดหวงั จึงเกิดแรง

กระตุนความพยายามที่มากขึ้น ความคาดหวังจึงถือวาเปนอีกองคประกอบหนึ่งที่สาํคัญที่นกักฬีา

พึงมเีพื่อการประสบความสาํเร็จ  

 ความคาดหวงัเปนความเชื่อในสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งความคาดหวงัที่จะประสบ

ความสาํเร็จ หรือไมประสบความสาํเร็จนัน้เกี่ยวของกับความเชื่อในพลงัความสามารถแหงตน 

(Self Efficacy) ไมวาจะภายใน (Internal) หรือภายนอก (External) ที่สงผลตอความสามารถ    

อีกดวย (Eden, Ganzach, Flumin-Granat, & Zigman, 2010) สวน Vroom (1964) อธิบาย

วา  ความคาดหวงัเปนพฤตกิรรมสวนบุคคล ความตองการเหตุผลในการที่จะกระทาํกิจกรรมใด ๆ 

เพื่อใหผลตอบแทนตามที่ตนตองการหรือความคาดหวงัเกิดจากคุณคาของสิ่งทีม่าลอใจ เชน

รางวัล เงิน สิ่งของตอบแทน และ Mirsky (2007) ไดอธิบายความหมายของความคาดหวังไววา 

เปนสวนประกอบระหวางความสามารถ และสถานการณในอนาคตไมวาจะเกิดตอส่ิงเรา หรือ

สถานการณซึง่อาจจะเกิดขึน้ไดหรือไมเกดิขึ้นก็ได ในความหมายที่กระชับ ความคาดหวงั 

(Expectancy) เปนการประเมินความเปนไปไดของบุคคลวา การกระทาํอยางใดอยางหนึ่งของเขา

มีทางที่จะนําไปสูผลที่คาดหวัง  
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 ในขณะทีพ่จนานุกรมตาง ๆ ไดใหความหมายของความคาดหวงัไวหลากหลาย

ดังตอไปนี้ Webster's Dictionary ออนไลน (Webster's Dictionary, 2010) ไดใหความหมาย 

ของความคาดหวงัวาเปนความมุงหวัง หรือคาดหวงักับส่ิงใดสิ่งหนึง่ทีจ่ะเกิดขึ้นในอนาคต  

สวนพจนานุกรมออนไลนของ Oxford (Oxford Dictionaries, 2010) ใหความหมายของ 

ความคาดหวงัวาเปนความเชื่อที่หนักแนนถึงเหตุการณในอนาคตวาจะมีบางส่ิงเกิดขึ้น หรือ 

ความเชื่อวาอาจจะทําบางสิง่บางอยางได และสารานกุรมออนไลน Encyclopedia Britannica 

(2010) ใหความหมายความคาดหวงัวาเปน พฤติกรรมหรือสภาวะทีค่าดวาจะเกิดขึ้น บางส่ิงที่จะ

เกิดขึ้นในอนาคต สถานการณที่คาดวาจะเกิดขึ้นและ คณุคาที่คาดหวงัไวเปนตน 

 วิลาวัลย พุตติ (2552) ไดใหคําจํากัดความของความคาดหวังวาเปน ความตองการ 

ทางจิตใจอยางหนึ่งของบุคคล เปนความรูสึกนึกคิดหรอืความคิดเหน็หรือความตองการดวยการ

คาดคะเนหรือคาดการณลวงหนาถึงสิง่ใดสิ่งหนึ่งที่ตองการใหเปนใหมขีึ้น วาควรจะมี ควรจะเปน

หรือควรจะเกดิขึ้น ซึ่งสิง่ที่คาดหวงันั้นอาจเปนจริงหรือไมจริงดังที่คาดหวงัก็ได  

 ภายหลงัมีการศึกษาความคาดหวงัเพื่ออธบิายในเรื่องของแรงจูงใจมกีารพัฒนาใน 

ทางทฤษฎีความคาดหวังมาเปน ทฤษฎีความคาดหวังและการใหคุณคา (Expectancy-Value 

Theory) โดย Atkinson (1957) ไดใหความหมายโดยดัง้เดิมวา ความคาดหวงัคือ การคาดคะเน

ของแตละบุคคลวาความสามารถทีจ่ะเกิดขึ้นจะสําเร็จหรือลมเหลวและใหความหมายของคุณคา 

(Value) วา เปนความสัมพนัธของความสําคัญ ความนาสนใจ ของความสําเร็จหรือลมเหลวใน

กิจกรรมนัน้ ๆ ขณะที่ภายหลงั Eccle and  Wigfield (2002) ผูพัฒนาทฤษฎีเดิมเปนทฤษฎี  

ความคาดหวังและการใหคุณคาสมัยใหม (Modern Expectancy-Value Theory) ใหความหมาย 

ความคาดหวงัวา คือ ความเชื่อเกี่ยวกับบุคคลซึ่งจะสามารถปฏิบัติในกจิกรรมตาง ๆ รวมถึงคุณคา

ในการปฏิบัตดิวยการกระตุนหรือเหตุผลในการจะกระทาํ และลาสุด DeBenedittis and Holman 

(2010) ไดใหคําจํากัดความของความคาดหวังวา คือ ขอมูลที่อยูภายในความทรงจาํของระบบ  

ซึ่งเปนความสมัพันธระหวางเหตุการณในสถานการณที่จะเกิดขึ้น 

 จากความหมายความคาดหวงัขางตนจึงสรุปไดวา ความคาดหวงั เปนระดับพฤตกิรรม

ของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง ที่อาศัยประสบการณในการตัดสินใจวาสิง่ใดสิ่งหนึ่งหรือเหตุการณใด ๆ 

จะเกิดขึ้นในอนาคต เพื่อทีจ่ะไปใหถึงเปาหมายทีก่ําหนดหรือตองการใหเปนไปตามความตองการ

ของตนโดยมคีุณคาของกิจกรรมใด ๆ เปนอีกปจจยัที่สงผลตอการตัดสินใจในการกระทําและ

คาดหวงัในกิจกรรมนั้นดวย 
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 ทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความคาดหวัง 
 ทฤษฏี (Theory) หมายถึง ขอเสนอที่มีความเปนเหตุเปนผล ที่ใหคําจํากัดความ อธิบาย

ความ มีรูปแบบโครงสรางและมีความสัมพันธระหวางตัวแปรภายในของความรูที่คนพบ เกี่ยวกับ

พฤติกรรมตาง ๆ (Heiman, 1995) มีงานวจิัยเรื่องความคาดหวงัมากมายที่กลาวถงึทฤษฏทีี่

แตกตางกนั (Brody & Brody, 2000; Dawson & Ribero, 2005; Wilson & Stephens, 2005)  

ตั้งแตนําทฤษฏีพื้นฐานทางจิตวิทยาทั่วไป เชน ทฤษฎีลาํดับข้ันความตองการของ Maslow  

(Maslow’s Hierarchy of Need) (สกุล  อริยโชติมา, 2004; Ozen, 2007; Solomon, 2004) 

ทฤษฎีสองปจจัยของ Herzberg (Herzberg’s Two - Factor Theory) (Ankli, 2007; Gruber, 

Fub, Voss, & Glaser-Zikuda, 2010; Miles & Sledge, 2006) หรือทฤษฏีที่ไดรับการพัฒนา 

เปนทฤษฏีใหม เชน ทฤษฏคีวามเชื่อในพลังความสามารถแหงตน (Self-Efficacy; Bandura, 

1977) (Conn, 1998; Oka, Gortner, Stotts, & Haskell, 1996; Perkins, Baum, Carmack, & 

Basen-Engquist, 2009; Rogers et al., 2005; Rogers, Courneya, Shah, Dunnington, & 

Hopkins-Price, 2007) Expectancy-Value Theory (Eccles, 1983) (Chen & Liu, 2009;  

Eccle & Wigfield, 2002; McGregor, 2010; Weiss & Amorose, 2008) และทฤษฎีความคาดหวัง

ของ Vroom (1964) (Babalola, 2009; Cunningham & Singer, 2010) ซึ่งสวนใหญแลว 

ในการศึกษาความคาดหวงันัน้ มกัพูดถงึในแงของแรงจูงใจ (Motivation) อันนาํไปสูพฤติกรรม 

ทฤษฏทีี่เกี่ยวของกับความคาดหวงั มีดงันี ้
 1.  ทฤษฎีแรงจูงใจ (Theory of Motivation) 
 Thorndike (1911) ไดนิยามในสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดวา เปนแรงจูงใจ 

(Motivate) เพือ่การตอบสนองความตองการ (Need) หรือมีความพรอมใหความสนใจในสิ่งใด 

สิ่งหนึ่ง (Readiness) ฝกซอมหรือปฏิบัติส่ิงนัน้ ๆ (Exercise) หรือมีการตอบสนองตอส่ิงนัน้ ๆ 

(Effect) แรงจูงใจนัน้อาจเปนไดทั้งแรงจงูใจภายใน (Intrinsic) หรือแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic) 

ก็ได แรงจูงใจภายในคือ การกระทําที่เกิดจากความตองการจากตนเองที่จะกระทําเพื่อตอบสนอง

ความพึงพอใจของตนเอง มากกวากระทําเพื่อบุคคลอื่นหรือตองการสิ่งอื่น ๆ เชน รางวัล ชื่อเสียง 

ซึ่งเปนแรงจูงใจภายนอก การจูงใจในการฝกซอมนัน้จะตองตอบสนองความตองการในการฝกและ

ความสนใจรวมทั้งการปฏิบตัิดวยความเต็มใจ (abc.bodybuilding.com, 2010)  
 2.  ทฤษฎลีําดับขั้นความตองการของ Maslow (Maslow’s Hierarchy of Need)  
 ทฤษฎทีี่กลาวถึงความตองการของมนษุยตามลําดับข้ัน 5 ขั้นคือ 1) ความตองการ

ทางดานรางกาย (Physiological Needs) 2) ความตองการความมั่นคงและปลอดภัยของชีวิต 

(Safety and Security Needs) 3) ความตองการทางดานสงัคม (Social Needs) 4) ความตองการ 
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ที่จะมีเกียรติยศชื่อเสียง (Esteem Needs) 5) ความตองการการประสบความสาํเร็จในชีวิต (Self 

Actualization Needs) ตอมาไดมีการพฒันาเปนทฤษฎทีี่เกีย่วของกับพฤติกรรมมนษุยตามมา 

เชน ของ Mc Gregor’s Theories X and Y และ Herzberg’s Motivational-Hygiene Theory  

ซึ่งแตละทฤษฎีนั้นลวนมีความสมบูรณ ซึง่ทฤษฎีของ McClelland (1961) ไดนําเสนอทฤษฎี  

3 ความตองการ (Three-Need Theory) ซึง่ประกอบดวยความตองการพื้นฐาน 3 ประการ 

ซึ่งนับเปนหลักในการจงูใจใหมีความพยายาม อันประกอบดวย 1) ความตองการประสบความสาํเร็จ 

(The Need for Achievement) ซึ่งรวมถึงแรงขับในการทาํใหดีขึ้น ความพยายามในการรักษา

มาตรฐานและมุงมัน่เพื่อใหสําเร็จ 2) ความตองการอํานาจ (The Need for Power) ความตองการ

ที่จะทําใหผูอ่ืนปฏิบัติกับตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น 3) ความตองการการยอมรับ (The Need 

for Affiliation) ความตองการมิตรภาพและความสมัพนัธใกลชิดกันระหวางบุคคล 
 3.  ทฤษฎสีองปจจัยของ Herzberg (Herzberg’s Two-Factor Theory)   
 ทฤษฎีดังกลาวนี ้ บางกเ็รียกวา ทฤษฎีสองปจจัย (Herzberg’s Two-Factor Theory, 

Herzberg, 1968) ทฤษฎ ีHerzberg เนนอธิบายและใหความสําคัญกับปจจัย 2 ประการ ไดแก 

ปจจัยภายนอกหรือปจจัยจงูใจ (Motivators) และปจจัยภายในหรือปจจัยสุขอนามยั (Hygiene) 

ทฤษฎีสองปจจัยมีอิทธิพลตอความสําเร็จของงานเปนอยางยิ่ง Herzberg ไดทําการศึกษาโดย

สัมภาษณความพอใจและไมพอใจทาํงานของนักบัญชีและวิศวกรจาํนวน 200 คน ผลการศึกษา

สรุปวาความพอใจในการทาํงานกับแรงจงูใจในการทาํงานของคนมีความแตกตางกนั คือ การที่

บุคคลพอใจในงานไมไดหมายความวาคนนั้นมีแรงจูงใจในงานเสมอไป แตถาคนใดมีแรงจูงใจ 

ในการทํางานแลวคนนัน้จะตั้งใจทํางานใหเกิดผลดีได ผลการศึกษาจึงแสดงใหเหน็ผลของปจจยั  

2 ตัว คือดานตัวกระตุนและการบํารุงรักษาตอเจตคติงานของบุคคล 

  3.1  ปจจัยภายในหรือปจจยัจูงใจ (Motivator Factors) เปนปจจัยที่กระตุนใหเกิด

แรงจูงใจจากภายในในการทํางาน ทําใหการทาํงานมีประสิทธิภาพเพิม่ข้ึน ผลผลิตเพิ่มข้ึน ทาํให

บุคคลเกิดความพึงพอใจในการทํางาน (Job Satisfaction) และปจจัยภายในจะเปนแรงจูงใจ 

ที่สําคัญตอบุคคลมากกวาปจจัยภายนอกโดยกอใหเกิดแรงจูงใจกับคนไดนานกวา โดยประกอบดวย

ปจจัย 6 ประการดังนี ้ 1) การสัมฤทธิ์ผล คือ เมื่อเขามีความรูสึกวาเขาปฏิบัติกิจกรรมไดสําเร็จ   

2) การยอมรับนับถือจากผูอ่ืน คือ เขามีความรูสึกวาเมื่อทําสาํเร็จมีคนยอมรับเขา  3) ลักษณะ

กิจกรรมทีน่าสนใจ คือเขารูสกึวากิจกรรมทีท่ํานาสนใจ นาทาํ  4) ความรับผิดชอบ คือเขารูสึกวา

ตองรับผิดชอบตนเองและการปฏิบัติกิจกรรมของเขา  5) โอกาสที่จะเจริญกาวหนา คือ เขารูสึกวา

เขามีความกาวหนาในการปฏิบัติกิจกรรม  6) การเจริญพัฒนา คือ เขาตระหนักวาเขามีโอกาส 

ที่จะเรียนรูเพิม่เติมและมีความเชี่ยวชาญ 
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  3.2  ปจจัยภายนอก (Hygiene Factors) ปจจัยภายนอกนัน้จะเปนแรงจูงใจที่

สนองตอบตอความตองการภายนอกของบุคคล กลาวคอื ปจจัยภายนอกจะทาํใหคนพงึพอใจได 

ในเบื้องตนและจะมีผลตอคนอยูไมนานนกั ปจจัยภายนอกปจจัยนี้ประกอบดวย 10 ประการดังนี ้ 

1) นโยบายและการบริหาร คอื บุคคลมีความรูสึกวาฝายบริหารมีการสื่อสารที่ดีและเขารูถึง 

นโยบายขององคกร  2) การบังคับบัญชา คือการที่บุคคลมีความรูสึกวาผูบริหารตั้งใจสอนงานและ 

ใหงานตามหนาที่รับผิดชอบ 3) ความสัมพันธกับผูควบคุมการปฏิบัติกิจกรรม คือ เขารูสึกดีตอ 

ผูที่ควบคุมในการปฏิบัติกิจกรรมของเขา  4) สภาพแวดลอม คือเขารูสึกดีตอกิจกรรมที่ทาํและ

สภาพการณของสถานที่ปฏิบัติกิจกรรม  5) รายได คือพนักงานรูสึกวาคาตอบแทนจากการปฏิบัติ

กิจกรรมเหมาะสม  6) ความสัมพนัธระหวางเพื่อนรวมงาน คือเขามคีวามรูสึกที่ดตีอเพื่อนรวมงาน  

7) ชีวิตสวนตัว คือเขารูสึกวาชั่วโมงการทาํงานไมไดกระทบตอชีวิตสวนตัว  8) ความสัมพนัธกับ 

ลูกนอง คือหวัหนางานมีความรูสึกที่ดีตอลูกนอง  9) สถานภาพ คือเขารูสึกในการปฏิบัติกิจกรรม

เขาอยูในสถานะที่ดี  10) ความมัน่คง คือเขารูสึกมั่นคงปลอดภัยในการปฏิบัติกิจกรรม 

 ปจจัยภายนอกไมใชส่ิงทีจู่งใจที่จะทําใหผลจากการปฏิบัติกิจกรรมดีขึ้น แตเปน

ขอกําหนดที่ปองกันไมใหบุคคลเกิดความไมพึงพอใจในการปฏิบัติกิจกรรม  
 4.  ทฤษฎกีารจูงใจ ERG ของ Alderfer 
 เปนแนวคิดในกลุมที่สนใจศกึษาเกี่ยวกับแรงจูงใจหรือสาเหตุแหงพฤตกิรรม สงผลตอ

การพัฒนาของบุคลากรในฐานะปจเจกบุคคลหรือบุคคล เปนผลงานของ Alderfer (1992) ทฤษฎี 

ERG นี ้นับวาเปนแนวคิดทีพ่ัฒนามาจากทฤษฎีลําดับข้ันความตองการของ Maslow ซึ่งไดจําแนก

ลําดับขั้นของความตองการไว 5 ข้ันดังไดกลาวมาแลว แต Alderfer ไดมาจําแนกกลุมของความตองการ

ใหมออกไดเปนสามประเภท กลาวคือ 1) ความตองการดํารงอยูได (Existence Needs = E)  

2) ความตองการมีความสัมพันธกับคนอ่ืน (Relatedness Needs = R) 3) ความตองการ

เจริญกาวหนา (Growth Needs = G) ซึ่งความตองการทั้ง 3 กลุมตามแนวคิดของ Alderfer 

ดังกลาว ที่ประกอบดวย ความตองการดํารงชีวิต (E) ความตองการมีความสัมพนัธกบัคนอ่ืน (R) 

และความตองการเจริญกาวหนา (G) นัน้ หากพิจารณาในรายละเอียดแลวจะเหน็ไดวา สอดคลอง

กับความตองการของ Maslow โดยความตองการเพื่อดํารงชีวิตคลายคลึงกับความตองการ 

ทางรางกายและความปลอดภัยของ Maslow ความตองการดานความสัมพันธ คลายคลึงกับ 

ความตองการทางสังคมและความตองการความรัก ความตองการเจรญิกาวหนา คลายคลึงกับ

ความตองการเกียรติยศชื่อเสียงและความสมหวงัในชวีิต อยางไรก็ดี Alderfer ยังมีขอโตแยงที่

แตกตางอยางเห็นไดชัดจากของ Maslow จํานวน 2 ประการ ในประการแรก ทฤษฎีลาํดับ 

 

 
 
 



 22 

ความตองการของ Maslow มีดวยกนั 5 ข้ัน คือ โดยจะเรียงลําดับจากต่ําไปสูง โดยขัน้ที่ต่าํกวา

จะตองไดรับการตอบสนองกอน แต Alderfer ไมเหน็ดวยเชน บางกรณีที่คนปฏิบัตติามความ

ตองการในระดับที่สูงกอนความตองการในระดับที่ต่ํากวา และบางกรณีเมื่ออยูในระดับที่สูงกวา

กลับมีความตองการในระดับที่ต่ํากวา เชน คนที่ไดรับการยกยองจากสังคมและประสบความสาํเร็จ

ในชีวิต บางครั้งก็กลัวในเรื่องความปลอดภัย ประการทีส่อง ทฤษฎีลําดับความตองการของ 

Maslow เนนวาเมื่อคนเราบรรลุความตองการขั้นหนึ่งแลวจะตองการขั้นตอไปทีละขั้นจนครบ 5 ขั้น  

เรียงไปตามลาํดับ แต Alderfer ไมเหน็ดวย กลาววา คนเรามีความตองการพรอมกนัหลาย ๆ ขั้นได

ไมใชทีละขั้นเหมือน Maslow เชน คนเรามีตองการดานรางกายในขณะเดียวกนัก็ตองการ 

ความปลอดภยัและการยอมรับในสังคมและการไดรับการยกยองหรือตองการประสบความสาํเร็จ

ในชีวิต 
 5.  ทฤษฎีความเสมอภาค (Equity Theory) ที่เสนอโดย Adam 
 ทฤษฎนีี้ พิจารณาองคประกอบของสิ่งทีน่ําเขา (Inputs) กับผลลัพธ (Outputs) ของ

บุคคล เปรียบเทียบกับความเสมอภาค และเนนศึกษาแรงจูงใจที่แสดงออกจากมติิดานทัศนคติ 

(เร่ืองความพึงพอใจ) และพฤติกรรม (เร่ืองการปฏิบัติงาน) แตกระนั้น กลุมทฤษฎีการจูงใจที่เนนใน

ดานกระบวนการจูงใจ ยงัไดรับความสนใจนํามาศึกษาในแงของการนําไปใชทาํนายและควบคุม

พฤติกรรมของบคุคลไมแพรหลายมากนกั  
 6.  กลุมทฤษฎีที่เนนการเสริมแรงจูงใจอ่ืน ๆ อันไดแก ทฤษฎกีารจูงใจของ 
Likert 
 ทฤษฎนีี้เนนการใชวิธีการใหบุคลากรมาสวนรวมในการบริหารงานหรอื Participative 

Management Approach ทฤษฎีการจูงใจของ Elton Mayo ทฤษฎีการจูงใจของ B.F. Skinner  

ซึ่งไมไดรับความนยิมมากนกัเมื่อเทยีบกับทฤษฎทีี่ไดกลาวไปแลว  
 7.  ทฤษฎีปญญาสังคม (Social Learning Theory) 
 Bandura (1977) นักจิตวทิยาชาวอเมริกนั เปนผูพฒันาทฤษฎีนี้ขึ้นจากการศึกษา

คนควาของตนเอง เดิมใชชือ่วา ทฤษฎีการเรียนรูทางสงัคม (Social Learning Theory) ตอมา 

เขาไดเปลี่ยนชื่อทฤษฎีเพื่อความเหมาะสมเปน ทฤษฎีปญญาสังคม ซึ่งเนนหลักการเรียนรูโดยการ

สังเกต (Observational Learning) เกิดจากการที่บุคคลสังเกตการกระทําของผูอ่ืนแลวพยายาม

เลียนแบบพฤติกรรมนั้น ซึ่งเปนการเรียนรูที่เกิดขึ้นในสภาพแวดลอมทางสงัคมสามารถ พบไดใน

ชีวิตประจําวัน เชน การออกเสียง การขับรถยนต การเลนกฬีาประเภทตาง ๆ เปนตน 
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 ข้ันตอนของการเรียนรูโดยการสังเกต 

 1.  ขั้นใหความสนใจ (Attention Phase) เปนขั้นตอนทีท่ําใหเกิดการเรียนรูโดยที่ผูเรียน

ใหความสนใจตอตัวแบบ (Modeling) ซึ่งลกัษณะเดนของตัวแบบเปนสิง่ดึงดูด 

 2.  ขั้นจํา (Retention Phase) เมื่อผูเรียนสนใจพฤติกรรมของตัวแบบ ซึง่มักจะจดจําไว

เปนจนิตภาพเกี่ยวกับข้ันตอนการแสดงพฤติกรรม 

 3.  ขั้นปฏิบัติ (Reproduction Phase) เปนขั้นตอนที่ผูเรียนลองแสดงพฤติกรรมตาม     

ตัวแบบ ซึ่งจะสงผลใหมกีารตรวจสอบการเรียนรูที่ไดจดจําไว 

 4.  ข้ันจูงใจ (Motivation Phase) ขั้นตอนนี้เปนขั้นแสดงผลของการกระทาํ ถาผลที ่

ตัวแบบเคยไดรับ (Vicarious Consequence) เปนไปในทางบวก (Vicarious Reinforcement)  

ก็จะจูงใจใหผูเรียนอยากแสดงพฤติกรรมตามแบบ ถาเปนไปในทางลบ (Vicarious Punishment)  

ผูเรียนก็มกัจะงดเวนการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2 ความสัมพนัธระหวางองคประกอบ 3 ประการของทฤษฎีปญญาสังคม 

 

 หลักพื้นฐานของทฤษฎีปญญาสังคมม ี3 ประการ คือ  

 1.  กระบวนการเรียนรูตองอาศัยทัง้ดานปญญาและทักษะการตัดสินใจของผูเรียน 

 2.  การเรียนรูเปนความสัมพนัธระหวางองคประกอบ 3 ประการ ระหวาง ตวับุคคล 

(Person) สิ่งแวดลอม (Environment) และพฤติกรรม (Behavior) ซึ่งมีอิทธพิลตอกนัและกนั 
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 3. ผลของการเรียนรูกับการแสดงออกอาจจะแตกตางกนั ส่ิงที่เรียนรูแลวอาจไมมกีาร

แสดงออกก็ได เชน ผลของการกระทาํ (Consequence) ดานบวก เมื่อเรียนรูแลวจะเกิดการแสดง

พฤติกรรมเลียนแบบ แตผลการกระทําดานลบ อาจมีการเรียนรูแตไมมีการเลียนแบบ 
 ทฤษฎีความคาดหวังที่เกีย่วของกับการใชผลิตภณัฑเสริมอาหาร 
 แนวความคิดและทฤษฎีความคาดหวังซึ่งเชื่อวา บุคคลจะแสดงพฤตกิรรมใดออกมา

ขึ้นอยูกับความคาดหวงัของบุคคลวามีมากนอยเพียงใด หากมีความคาดหวงัตอผลลัพธมาก 

บุคคลก็จะมีความพยายามในการปฏิบัติงานมาก หรือมแีรงจูงใจมาก นักทฤษฎีจิตวทิยาสงัคมมี

แนวคิดวา บุคคลจะมีความคาดหวงัมากนอยเพียงใดนัน้ ขึ้นอยูกับความสามารถของบุคคลดวยวา

มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมนัน้มากนอยเพียงใด ความคาดหวงัและความสามารถ  

จึงเปนสวนประกอบกนั เพื่อใหบุคคลพยายามปฏิบัติ และการนาํไปสูเปาหมายที่คาดหวังไว 

 จากงานวิจยัในชวงหลายปที่ผานมา พบวามี 3 ทฤษฏีทีถู่กนาํมาใชในการอธิบายปจจัย

จูงใจในสวนของ ความคาดหวงัทางการกฬีา ไดแก 1) ทฤษฏีพลังความสามารถแหงตน (Self-

Efficacy) ของ Bandura (1977) 2) ทฤษฏคีวามคาดหวงัและการใหคณุคา (Expectancy-Value 

Theory) ที่พัฒนาโดย Eccles et al. (1983) 3) ทฤษฎีความคาดหวังของ Vroom (1964) ซึ่งแตละ

ทฤษฏีลวนกลาวถงึความคาดหวังในบริบทที่แตกตางกันและมีการนาํมาใชศึกษาในศาสตรตาง ๆ  

ที่หลากหลาย (Babalola, 2009; Chen & Liu, 2009; Conn, 1998; Cunningham & Singer, 

2010; Eccle & Wigfield, 2002; Eden et al., 2010; Oka et al., 1996; Perkins et al., 2009; 

Roger et al., 2005, 2007; Weiss & Amorose, 2008; Zhu, 2009) โดยแตละทฤษฏีนั้นลวนมี

ฐานของทฤษฏีที่ชัดเจนและมีงานวจิัยสนบัสนุนอยางตอเนื่องทั้งในศาสตรอ่ืน ๆ และไดมีการนาํมา

ประยุกตใชทางกีฬาและออกกําลงักายอีกดวย (Beedie et al., 2008; Bond, Biddle, & 

Ntoumanis, 2001; Fort & Quirk, 2007; Gao & Lee, 2007; Martin et al., 2001;  McClung & 

Collins, 2007; Rodgers & Brawley, 1996; Rogers et al., 2007; Trouilloud, Sarrazin, 

Martinek, & Guillet, 2002; Williams, Anderson, & Winnet, 2005) 
 1.  ทฤษฏีพลังความสามารถแหงตน   

 ความเชื่อในพลังความสามารถแหงตน (Self-Efficacy) เปนทฤษฎีทางจิตวิทยาโดย 

Bandura (1977) นักจิตวทิยาชาวอเมริกนั โดยมีพืน้ฐานจากทฤษฎีปญญาสังคม (Social 

Cognitive Theory) ที่มทีฤษฎีการเรียนรูทางสงัคม (Social Learning Theory) เปนพืน้ฐานและ 

เปนสวนหนึง่ของแรงจงูใจเชงิปญญา (Cognitive Motivation) Bandura กลาววา ความคาดหวัง 

ในความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) นั้นแตกตางจากความคาดหวงัในผลลัพธ 

(Outcome Expectation) ซึ่งการคาดหวังในผลลัพธ หมายถงึ การคาดคะเนของบุคคลวากระทํา 
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นั้น ๆ จะนําไปสูผลของการกระทําอยางใดอยางหนึ่ง ในขณะที่การคาดหวังในความสามารถของ

ตนเองนั้น เปนความมัน่ใจของบุคคลที่เชือ่วาตนเองสามารถจะกระทาํพฤตกิรรมเพือ่ใหเกิดผล 

ที่ตองการได 

 

        บุคคล                                    พฤตกิรรม                                      ผลลัพธ 

 

 

 

ภาพที ่3 ความแตกตางระหวางความคาดหวงัในความสามารถและความคาดหวังในผลลัพธ 

 

 จากภาพจะเหน็ไดวาการที่บคุคลตัดสินใจวาจะทาํพฤตกิรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง สวนหนึง่

ขึ้นอยูกับความคาดหวงัในความสามารถของตนเองและอีกสวนหนึ่งขึน้อยูกับความคาดหวงัใน

ผลลัพธ ซึง่ความสัมพันธระหวางความคาดหวังทัง้สองสวนแสดงไดดังภาพนี ้

 

ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึ้น 

              สงู   ต่ํา 

 

มีแนวโนมที่จะทํา 

แนนอน 

 

มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 

 

มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 

 

มีแนวโนมที่จะทํา 

แนนอน 

 

ภาพที ่4 ความสัมพนัธความคาดหวงัในความสามารถและความคาดหวงัในผลลพัธ 

 

 

 

การคาดหวังในความสามารถ การคาดหวังในผลลัพธ 

การรับรู 

ความสามารถ 

ของตนเอง 
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 จากภาพแสดงใหเห็นวาถาบุคคลมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองสูงและมี

การคาดหวังในผลลัพธสูงดวย บุคคลนั้นมีแนวโนมที่จะตัดสินใจกระทําพฤติกรรมแนนอน แตถา

บุคคลมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองต่ําและมีความคาดหวงัในผลลพัธต่ําดวย หรือ

การคาดหวังสวนใดสวนหนึง่เปนไปในทางตรงกันขาม บคุคลนั้นก็มีแนวโนมที่จะตัดสินใจไม

กระทาํพฤตกิรรมนั้น 

 แนวคิดที่สําคัญของทฤษฎนีี้คือ การเปลีย่นแปลงทางจิตและการเปลี่ยนแปลงทาง

พฤติกรรมเกิดขึ้นผานกระบวนทางปญญา นําไปสูการเปลี่ยนแปลงความรูสึกของบคุคลเกี่ยวกับ

ความสามารถของตนเองถูกนํามาประยกุตในทางกฬีาตั้งแตป ค.ศ. 1979 (Morris, Spittle, & 

Watt, 2005, p. 176) 
 2.  Modern Expectancy-Value Theory  
 เดิมทฤษฎีชื่อ Expectancy-Value Theory เปนทฤษฎีทีมุ่งพิจารณาถงึธรรมชาติของ

การนาํไปสูการจูงใจโดยเริ่มจาก Atkinson (1957) ศึกษารวมกับ Battle (1965, 1966) ตอมาโดย 

Crandall, Katkovsky and Preston (1962), Crandell (1969) และ Feather (1982, 1988, 

1992) ในขณะที่มทีฤษฎทีี่ศกึษาผสมผสานระหวางความคาดหวงัและการใหคุณคา 2 ทฤษฎ ีคือ 

Attribution Theory (Weiner, 1985) โดย Weiner ซึ่งเปนลกูศิษยของ Atkinson ที่เปนผูพฒันา

โครงสราง Expectancy-Value Model for Achievement Motivation  สวนอีกทฤษฎีหนึง่คือ

ทฤษฎทีี่ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในกลุมผูสนใจในทฤษฎีและนําไปบูรณาการ คือ ทฤษฎี

ความคาดหวงัและการใหคณุคาสมัยใหม (Modern Expectancy-Value Theory, Eccles et al., 

1983; Eccles & Wigfield, 1995; Eccles, 1987, 1993; Wigfield & Eccles, 2000, 2002) 

ผูเชี่ยวชาญในการศึกษาในทฤษฎีนี้คือ Eccles and  Wigfield ไดอธิบายทฤษฎีนีโ้ดยสรุปไววา 

ทฤษฎนีี้เชื่อวา ความคาดหวังในความสําเร็จของแตละบุคคลและคุณคาของความสําเร็จนัน้สําคัญ

ซึ่งเปนสิง่จงูใจเพื่อจะนําไปสูการตัดสินใจจะปฏิบัติ และการพยายามไปสูความสาํเร็จ ทฤษฎีนี้

กลาวถึงทางเลือกของแตละคน (Choice) การดํารงอยู (Persistence) และความสามารถ 

(Performance) สามารถอธบิายโดยความเชื่อวาเขาสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้นไดดีเพียงใดและ

เปนขอบเขตวา สิ่งใดมีคุณคาที่จะกระทํา (Atkinson, 1957; Eccles et al., 1983; Wigfield, 

1994; Wigfield & Eccles, 2000) ทฤษฎีความคาดหวงัและการใหคณุคาสมัยใหม (Modern 

Expectancy-Value Theory) ซึ่งเปนสวนทีเ่กี่ยวของโดยตรงตอความคาดหวงัของแตละคนและ

ความเชื่อในคุณคาของงาน โดยความเชื่อและคุณคานั้นเปนสวนประกอบที่เกี่ยวของโดยตรงทาง

จิตวิทยา สงัคมและวัฒนธรรม (Wigfield et al., 2009)  Eccles and  Wigfield อธิบายทฤษฎีนี ้
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โดยสรุป คือ ทฤษฎีนี้เชื่อวา ความคาดหวงัในความสําเรจ็ของแตละบุคคลและคุณคาของ

ความสาํเร็จนัน้สําคัญ คือ เปนสิ่งจงูใจเพือ่จะนําไปสูการตัดสินใจจะปฏิบัติกิจกรรม 

 Eccles et al. ไดพัฒนารูปแบบ Expectancy-Value Model of Achievement 

Motivation (Eccles, 1987, 1993; Eccles & Wigfield, 1995, Wigfield & Eccles, 2000, 2002) 

รูปแบบนี้ เนนทางสังคมจิตวทิยาที่เกี่ยวของกับทางเลือกและการดํารงอยู เขาไดอธิบาย 

ความหมายของ ความคาดหวงัสูความสําเร็จ (Expectancy for Success) เปน ความเชื่อที่

เกี่ยวเนื่องกับส่ิงที่จะกระทํานั้นวา ทาํไดดีเพียงใดทั้งในขณะนั้นหรือในอนาคต และความเชื่อใน

ความสามารถ สวนคุณคา (Value) คือ การใหความสาํคญั ความสนใจ ตอกิจกรรมนัน้ ๆ เพียงใด 

หรือประโยชนที่จะไดรับจากสิ่งนัน้หรือกจิกรรมนั้นตอบุคคล  

 ความคาดหวงัและการใหคุณคานัน้เปนสิง่ทีส่งผลโดยตรงตอความสามารถ การดาํรงอยู 

และการเลือกกิจกรรม ซึง่ความคาดหวงัและการใหคุณคานัน้จะถกูผลักดันโดย ความเชื่อเฉพาะ 

ในงาน (Task Specific Beliefs) เชน การรบัรูตอความสามารถ (Perception of Competence) 

การรับรูตอความยากในงานที่ตางกัน และเปาหมายของแตละคน รวมถึงการวางแผนของแตละคน 

(Self-Schema) การเปลี่ยนแปลงในกระบวนการทางความคิดในสังคม (Social Cognitive 

Variable) นัน้ถูกผลักดนัโดยความหลากหลายทางสงัคมและวัฒนธรรมอีกดวยซึง่ Eccles et al. 

(2009) ไดใหความเห็นวา แตละคนมีความแตกตางขึน้อยูกับเปาหมายในการกระทํากิจกรรม 

ที่แตกตางกันอันสามารถสงผลตอแรงจูงใจในการกระทาํกิจกรรมใด ๆ 
 ความคาดหวงัที่เกี่ยวของกับความเชื่อ (Expectancy related believe) 
 Eccles et al. (1983) ไดแยกองคประกอบแรงจูงใจในสวนของความคาดหวงัที่

เกี่ยวของกับความเชื่อไว 2 องคประกอบ (Expectancy Related Believe) ประกอบดวย  

1) ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) และ 2) ความคาดหวงัในความสําเร็จ 

(Expectancies for Success) 

 1.  ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) คือ การตัดสินถึงความสามารถ

ของบุคคลที่จะปฏิบัติภารกิจไดสําเร็จ (Fredricks & Eccles, 2002) และทัศนคติของบุคคลตอ

ความสามารถปจจุบันในการจะทําภารกิจ หรือเปนการประเมินความสามารถที่จะทาํใหสําเร็จ 

ในกิจกรรมที่แตกตางกนั (Xiang, McBride & Guan, 2004) 

 2.  ความคาดหวงัในความสาํเรจ็ (Expectancies for Success) คือ การเชื่อใน

ความสามารถเฉพาะดานของตนเอง วาจะกระทาํภารกิจใหเกิดผลทีน่าพึงพอใจไดดีเพียงใดใน

อนาคตทัง้ระยะสั้นและระยะยาว (Wigfield, 1994) 
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 การใหคุณคาของสิ่งทีก่ระทํา (Subjective Task Values) 
 Eccles et al. (1983) ไดแยกองคประกอบแรงจูงใจในสวนของคุณคาของงานหรือ

กิจกรรม (Task Values or Subjective Value) ประกอบดวย 1) Attainment Value 2) Intrinsic 

Value 3) Utility Value และ 4) Cost 

 1.  คุณคาในความสาํเร็จ (Attainment Value) คือ ความสําคัญในการที่จะทําใหดี 

ในสิ่งนั้นของแตละบุคคล ตามที่ Eccles et al. (1983) กลาววา Attainment Value ในความหมาย

โดยกวาง ๆ จะเกี่ยวของในหลายทิศทางซึ่งมีความหลากหลาย รวมไปถึง การรับรูถึงคุณสมบัต ิ

ของงาน (Perception of the Task Properties) เชน ความยากงาย ความสาํคัญของงาน และ 

เพื่อพิสูจนความสําคัญและคุณลักษณะของคุณคาตอเปาหมายของแตละคน เชนตองการ การมี

รูปรางกลามเนื้อ ความฉลาด หรือความสามารถ  เพื่อจะสรางความทาทายและโอกาสเพื่อเติมเต็ม 

จะทาํใหสําเร็จในความสามารถ พลัง และความตองการทางสังคม  โดย Perception of the Task 

Properties นัน้ สามารถอธบิายระดับของคุณคาในความสําเร็จ เชน สําหรับนักเรียนหรือนักกฬีา

บาสเกตบอลที่เชื่อวาการชตูบาสเกตบอลใหลงหวง สาํคัญสําหรับการเปนนักกฬีาบาสเกตบอล 

เขาจะมีความกระตือรือรนและยึดมั่นในการฝกวิชาบาสเกตบอลและจะตั้งใจทาํใหดทีี่สุดในการ

เรียนหรือการฝกนัน้ จะมีระดับ Attainment Value สูง 

 2.  คุณคาตอภายใน (Intrinsic Value) คือ ความสุข สนุกสนาน ความพึงพอใจของ 

แตละบุคคล ที่มาจากภายใน ซึง่ตระหนักรูในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ถกูแสดงออกโดยการให

ความสนใจของแตละบุคคล (Perceived Interest) จะแสดงออกในกจิกรรม จากแนวคิดของ 

Eccles and Wigfield (2002) เชื่อวาองคประกอบของคุณคาตอภายในนัน้แตกตางจาก

องคประกอบของแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) เชนเดียวกบั Hidi and Harackiewicz 

(2000) ซึ่งกลาววาความสนใจของบุคคลนั้นมีความจําเพาะเจาะจงมากกวาเพียงแรงจูงใจภายใน 

โดย Hidi (1990) ไดทําการศึกษาและพบวา Situation Interest แสดงถึงแรงกระตุนทางบวก 

ที่เกีย่วของทั้งทางความคิดและทางรางกายในกิจกรรมการศึกษา โดยมีความสัมพนัธอยางมาก 

ในการทํานายดานการเขารวมกิจกรรมการเรียนพลศกึษาของนกัเรียน (Chen, Shen, Scrabis, & 

Tolley, 2002)  

 3. คุณประโยชน (Utility Value) คือ ประโยชนของสิง่นัน้วาเกี่ยวของกับเปาหมายใน

ปจจุบัน อนาคต หรือแผนกาํหนดการณ โดยความหมายดวยตัวของ Utility Value อาจจะไม

เกี่ยวของกับธรรมชาติของตัวของงานหรือกิจกรรมนัน้ ๆ (Eccles et al., 1983) เชน นักศึกษาใน

วิทยาลัยสนใจจะลงทะเบียนวิชาพลศึกษาไมใชเพราะพวกเขาสนใจในวิชานี้ แตพวกเขาตองการ 
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ที่จะสาํเร็จการศึกษา (Chen et al., 2008) เพื่อขยายความใหชัดเจน Utility Value รวมไปถึง

เหตุผลจากปจจัยภายนอกในการจะเขารวมกิจกรรมหรือกระทาํสิ่งใด  ซึ่งเกีย่วของโดยตรงตอ

จุดมุงหมายภายใน ในขณะนั้นหรืออนาคต เชน เปาหมายตออาชพี  

 4.  ความคุมคา (Cost) คือ คณุคา ความสาํคัญของสิง่นัน้วามีความสาํคญัมากเพยีงพอ  

ที่จะไมเลือกกระทาํในกิจกรรมอ่ืน ๆ ซึง่ Cost ถกูแยกออกจากปจจัยขางตนทีเ่ปนคุณคาตอตวับุคคล 

(Eccles & Wigfield, 2002) เนื่องจาก Cost เปนปจจัยทางลบในการปฏิบัติกิจกรรม โดย Cost  

ประกอบดวย 3 ปจจัย คือ 1) การรับรูถึงความพยายามที่จะทํากิจกรรมใหสําเร็จ 2) การสูญเสีย 

เวลาที่ใชในกจิกรรม 3) อัตราความผิดพลาดที่อาจเกิดข้ึนได (Eccles et al., 1983) ปจจัยของ 

Cost ทั้ง 3 ปจจัยนี้จะมีความเชื่อมโยงกนักับการใหคุณคาของแตละบุคคล เพื่อกระตุนใหบุคคล

พยายามกระทาํกจิกรรมที่เลือกใหสําเร็จ และ Eccles et al. (1983) กลาววา แตละบคุคลจะมี 

ความรูสึกอยากทราบวาตองพยายามเทาไร เพื่อทีจ่ะไตรตรองวาคุมกับเวลาที่เสียไปหรือไม 

ในการกระทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ซึ่งสามารถทํานายได และเขาตระหนักวาความพยายามสูความสาํเร็จ

นั้นไมคุมคากบัการเสียเวลา ก็มีแนวโนมวาจะใหคุณคาของงานหรือกจิกรรมนั้นนอยลง  

 ในทางตรงกันขาม เมื่อระดับความคุมคา หรือประโยชนมีมากขึน้จะเพิม่ความรับรู 

ในความพยายามมากขึน้ ซึง่ปจจัยของความคุมคานั้น มาจากการรับรูวาการเสียเวลาไป 

เมื่อเปรียบเทยีบกับกิจกรรมอื่นแลวสาํหรับตนเองมีคณุคาเพียงใด การเรียนรูนี้ เกิดจากแนวโนม

ของแตละบุคคลวาจะประสบความสาํเร็จหรือลมเหลว สิ่งที่เกิดขึ้นเปนตัวกาํหนดทศิทางของ

บุคคลที่สงผลตอการจูงใจในการปฏิบัติกจิกรรม โดยการศึกษาของ Eccles et al. (1983) พบวา 

เมื่อนักเรยีนประเมินกจิกรรมแลวพบวามแีนวโนมที่จะลมเหลวสูง พวกเขาเลือกที่จะหลีกเลีย่ง

กิจกรรมนัน้หากมทีางเลือกอื่น ๆ เชน เด็กนักเรียนที่ไมแนใจในผลการเรียนตนเลือกที่จะศึกษาตอ

ในสาขาที่สนใจมหาวทิยาลยัเอกชนมากกวาการไปสอบแขงขันศึกษาตอในมหาวทิยาลัยอนัดับ 1

ของรัฐ 

 Zhu (2009) กลาววา ทฤษฏี Expectancy Value นัน้ มีโครงสรางทฤษฏีที่สามารถ

นําไปตั้งคําถามในสวนของแรงจูงใจ ไดดังนี้ ฉนัสามารถจะทาํไดไหม (Can I do this task?) และ

ถาฉันตองทาํมัน เพราะอะไร (Do I want to do this and why?) โดยคาํตอบของทัง้ 3 คําถามจะใช

ในสวนของการศึกษาแรงจูงใจทางการศึกษา สําหรับในกิจกรรมอื่น ๆ คําถาม Can I do this task? 

อธิบายถึง Expectancy Belief ของบุคคล สวน Task Value จะใชขอคําถาม Why do I want to 

this task? และ Cost สามารถใชขอคําถามในการเลือกตัดสินใจวา Do I want to do this task? 
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ภาพที ่5  โครงสราง Expectancy-Value Model of Achievement Motivation  

 (Wigfield & Eccles, 2000) 

 
 ความสมัพันธระหวางความคาดหวงัทีเ่กี่ยวของกับความเชื่อและการใหคุณคา
ของงานหรือกิจกรรม  
 มีหลายการศึกษาพบวา ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อและการใหคุณคาของ

งานทีก่ระทาํมคีวามสัมพันธที่สนับสนนุซึ่งกันและกนั (Berndt & Miller, 1990; Eccles et al., 

1983; Eccles & Vida., 2003; Greene et al., 1999; Siong & Ching, 2007) ผลจากหลาย

การศึกษาพบวา นักกีฬาจะใหคุณคาของกิจกรรม เมื่อเขามีความเชื่อในความสามารถของตน  

และมีความคาดหวงัความสาํเร็จในกิจกรรมสูง (Xiang, McBride, Guan, & Solomon, 2003; 

Siong & Ching, 2007) 

Cultural Milieu 

1. Gender role 

Stereotypes 

2. Cultural Stereotypes 

Of subject matter and     

occupational   

characteristics 

Child’s Perception of.. 

1. Socializer’s beliefs, 

Expectations, 

attitudes. 

2. Gender role 

3. Activity stereotypes 

Child’s Goals and 

General Self-Schemata 

1. Self-Schemata 

2. Short-term goals 

3. Long-term goals 

4. Ideal self 

5. Self-concept of one’s   

abilities. 

6. Perceptions of task 

demands. 

Expectation of 

Success 

Achievement 

Related 

Choices 

Socializers’ Beliefs 

and Behaviors 

 

Differential 

Aptitudes of Child 

 

Previous Achievement 

Related Experiences 

Child’s Interpretations of 

Experience 

 

1. Causal attributions 

2. Locus of control 

Child’s Affective 

Memories Subjective Task Value 

1. Incentive Value 

2. Attainment Value 

3. Utility Value 

4. Cost 
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 Bong (2001) ศึกษาความสมัพันธของความคาดหวัง การใหคุณคากบัความ สามารถ

และทางเลือก (Wigfield & Eccles, 2002) ซึ่งผลพบวา ความเชื่อของแตละบุคคลและความคาดหวงั

ตอความสําเรจ็ สามารถทาํนายความสามารถทาง คณติศาสตร ภาษาอังกฤษ คอมพิวเตอร  

พลศึกษาและกิจกรรมทางการกีฬาได โดยที่ความสามารถกอนการทดสอบถูกควบคมุ และ 

Eccles (1994) พบวาทัง้ความคาดหวังและการใหคุณคาสามารถทาํนายทางเลือกในอาชพีได 

สวน Eccles and Vida (2003) พบวาความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อมีความสัมพนัธกับ

การใหคุณคาของงานทีก่ระทําในดานความสนใจ ความสําคัญและความเปนประโยชน 

 Husman et al. ไดทดสอบในสวนอื่น ๆ ทีเ่กี่ยวของ เชน การใชเวลาในอนาคต 

(Husman & Lens, 1999; Kaufma & Husman, 2004) ซึ่งพวกเขากลาวถงึปริมาณของงานหรือ

กิจกรรม ในการจูงใจมักจูงใจในกิจกรรมไดทันที สวนการจูงใจกอนหนานี้สําคัญตอนกัเรียนในการ

เอาใจใสในการเรียนรู โดยทีน่ักเรียนรับรูวาเปาหมายของการศึกษา คือ การเตรียมพวกเขาให

พรอมในอนาคตอยางไรก็ตาม ถานักเรียนเชื่อวา การเรยีนในปจจุบันนั้นเปนประโยชนตอพวกเขา

ในระยะยาวจะจูงใจใหพวกเขากระทาํไดสําเร็จมากกวา 
 3.  ทฤษฎีความคาดหวงัของ Vroom (1964) 
 ทฤษฎีความคาดหวงั (Expectancy Theory) นับเปนแนวความคิดทฤษฎีเชิงกระบวนการ 

(Process Theory) ที่มุงอธบิายแนวทางและวิธีการในการศึกษาความตองการ และแรงจูงใจ  

ชักนาํพฤติกรรมของปจเจกบุคคลหรือกลุมบุคคล ทฤษฎี คือ Vroom’s Expectancy Theory  

ซึ่งเปนแนวความคิดและทฤษฎีสําคัญที่ชวยใหผูศึกษาเห็นถึงความสมัพนัธของแรงจูงใจและ 

ความตองการ รวมถงึผลงานไดอยางชัดเจนมากขึ้น (วนัชัย  มีชาต,ิ 2548, หนา 89) Vroom 

เปนนกัจิตวทิยาชัน้แนวหนาของกลุมนี ้และโดยทฤษฏคีวามคาดหวงันี้ อธิบายพฤตกิรรมของ

บุคคลวา เปนเรื่องของเปาหมายของบุคคล ความคาดหวงัในการบรรลเุปาหมายและความคาดหวัง

ในการที่จะแสดงพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ซึ่งบุคคลจะตองสามารถกาํหนดและเขาใจ 

ผลที่ตองการจะกระทาํใหสาํเร็จ และโอกาสที่จะบรรลุผลสําเร็จ (Gordon et al., 1999)  

 ทฤษฎนีี้มีความคลายคลึงกบัแนวคิดของ Lewin and Tolman แตไดขยายความโดย

นําเสนอในรูปของตัวแบบ (Model) ของความคาดหวงัในการทํางานทีเ่รียกวา VIE Model หรือ 

VIE Theory โดยที่ Vroom เชื่อวาแรงจงูใจขึ้นอยูกับตัวแปรสราง (Constructs) 3 ตัวแปร คือ  

1) ความคาดหวงั (Expectancy) เกี่ยวกบังาน คือ ความคาดหวงัถงึความเปนไปของการได 

ซึ่งผลลัพธหรือรางวัลที่ตองการเมื่อแสดงพฤติกรรมบางอยาง 2) การใชงานเปนเครื่องมือ  

(Instrumentality) คือ ความเปนเครื่องมือของผลลัพธ 1 ที่จะนําไปสูผลลัพธ 2 เชนการทุมเทในการ 
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ทํางานจะนําไปสูการพิจารณาโบนัส เปนตน 3) คุณคาของงาน (Valence) คือ ระดับความรุนแรง 

ของความตองการของบุคคลในเปาหมายรางวัลหรือกลาวอีกนยัหนึง่ คอื คุณคาความสําคัญของ 

รางวลัที่บุคคลใหกบัรางวัลนัน้ ภายใตความเชื่อของทฤษฎีที่เชื่อวาระดบัผลผลติของบุคคลขึ้นอยูกบั 

ปจจัย 3 ประการ คือ 1) เปาหมายของบคุคล 2) ความเขาใจในความสัมพันธระหวางผลผลิตและ

การประสบความสําเรจ็ตามเปาหมาย และ 3)ความเชื่อทีว่า ความสามารถของเขาจะมีอิทธพิลตอ

ผลผลิตมากนอยเพยีงใด ซึง่ทฤษฎนีี้จะชี้ใหเหน็วา บุคคลแตกตางกนัและระดับแรงจงูใจจะขึ้นอยูกบั

แรงกดดัน ภายในของแตละบุคคล รวมถึงสถานการณของการทํางานดวย แนวความคิดในกลุมนี้ 

ซึ่งยงัไดแก ทฤษฎีความเปนเสมอภาค (Equity Theory) ทฤษฎีการกําหนดเปาหมาย (Goal 

Setting Theory) และทฤษฎกีารเสริมแรง (Reinforcement Theory)                

 ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอความคาดหวงันั้น Vroom ศึกษาถึงจิตวิทยาของบุคคลในองคกร

พบวา การที่บคุคลจะกระทาํสิ่งใดก็ตามจะขึ้นอยูกับ 4 ตัวแปร ไดแก 1) ผลตอบแทนที่เขาจะไดรับ

นั้นเหมาะสมกับบทบาทที่เขาครอบครองอยูเพียงใด 2) ความพอใจหรอืไมพอใจตอผลที่เขาจะ

ไดรับ 3) เมื่อเปรียบเทียบกบัผูอ่ืนแลว เขาเชื่อวา เขาจะตองเปนผูไดรับผลนั้นและ 4) เขามีโอกาส

จะไดรับผลตอบแทนตามความคาดหวัง หรือไดรับลวงหนาความพอใจตอส่ิงเหลานี้จะเพิ่มข้ึนหาก

เขาไดรับผลตอนแทนเพิ่มข้ึน จะลดลงหากเขาไดรับผลตอบแทนลดลง  แตถาบุคคลใดไมสนใจตอ

ผลตอบแทนตาง ๆ ความสัมพันธทัง้หมดนีจ้ะหายไป 

 จิตวิทยาของบุคคลในองคกรที่ Vroom ศึกษาดงักลาวเปนพืน้ฐานของการตัดสินใจ

เลือกทางปฏิบตัิ ของบุคคลในองคกร และสอดคลองกับทฤษฎีแหงความคาดหวัง นอกจากนี ้

Vroom เสนอวา วาระที่บุคคลตองตัดสินใจเลือกปฏิบัติ เมื่อเกิดความตองการพรอม ๆ กนัหลายสิง่ 

เขาจะพิจารณา 2 ประการ คอื 1) พิจารณาถึงเปาหมายนัน้ มีคุณคามากนอยเพียงใด (Valence) 

และ 2) พิจารณาสิ่งนั้นวาสามารถคาดหวงัใหไปบรรลุจุดมุงหมายไดเพียงใด (Expectancy)  

ซึ่งทัง้ 2 ประการนี ้เปนกระบวนการในการตัดสินใจของแตละบุคคลในการเลือกกระทําหรือเลือก 

ไมกระทํากิจกรรม 
 ผลของความคาดหวัง 
 ความคาดหวงัเปนเหมือนกับพลังผลักดนัใหปฏิบัติกิจกรรม ประโยชนของการคาดหวัง 

คือ ทําใหเกิดแรงบันดาลใจมีการทุมเทและความพยายาม นั่นคือเมื่อเราเกิดความคาดหวงัใด ๆ  

ก็มักจะพยายามทาํใหบรรลุส่ิงนัน้ เพือ่ใหไดมาตามสิง่ทีค่าดหวัง แรงกระตุนความพยายามมมีากขึน้ 

ซึ่งมีการศึกษาวิจัยในหลากหลายสาขาทีศ่ึกษาผลของความคาดหวงัตอความสามารถ หรือ 

การตอบสนองทางดานรางกายในรูปแบบตาง ๆ เชนในการศึกษาความคาดหวงัทีส่งผลตอ 

 
 
 



 33 

ความสามารถในดานการศึกษาของ Rosenthal and Jacobson (1992) ไดวิจัยเกี่ยวกับผลของ 

ความคาดหวงัของครูที่มีตอนักเรียน มีผลการศึกษาทีน่าสนใจ การวิจยันีท้ดลองโดยบอกครูผูสอน 

วาเด็กคนไหนเกง และคนไหนไมเกง ทั้งที่จริง ๆ แลว เด็กทั้งคูก็เรียนเกงเทา ๆ กนั เมื่อเวลาผานไป 

เด็กที่ครูผูสอนเชื่อวาเปนเด็กเกง ก็เรียนไดดีข้ึน และเด็กที่ครูเชื่อวาเรยีนไมเกง กเ็รียนไมเกงทัง้ ๆ ที่

กอนหนานี ้ทัง้สองคนมีความฉลาดไมแตกตางกัน การทดลองนี้แสดงใหเห็นวา ความเชื่อของ

ครูผูสอนที่มีตอนักเรียนมีผลตอนักเรียนมาก การศึกษานีใ้หผลยืนยันวาความเชื่อนัน้สามารถสงผล

ตอเด็กได 

 การศึกษาทางดานการแพทยและการรักษาทีน่าสนใจของ Kalauokalani et al. (2001) 

ศึกษาผูปวยทีป่วดหลงัดานความคาดหวงัตอการนวดและฝงเข็ม พบวาผูปวยที่มีความคาดหวงัสูงนัน้ 

มีผลตอบสนองตอการรักษาดีกวาผูปวยทีม่ีความคาดหวังต่ําและ Pariente, White, Frackowiak 

and Lewith (2005) ที่ศึกษาผลของความคาดหวงัในการฝงเข็มเชนเดยีวกนั โดยเปรยีบเทยีบ 

การฝงเข็มจริงและไมไดฝงเข็ม ศึกษาความคาดหวงัตอการทํางานของรางกาย พบวา ความคาดหวงัใน

การรักษาโดยวิธีการฝงเข็มนั้น สงผลตอการทํางานทางสรีรวิทยาของสมอง และยังมีการศึกษา 

ในผูปวยโรคพารกินสนัโดย Lidstone and Stoessl (2007) ที่ทาํการศึกษาพบวา ผูปวยที่ม ี

ความคาดหวงัในการรักษาสูง จะมีการหลัง่สาร Nigrostriatal Dopamine DA เพิ่มข้ึน (สารนี้

สูญเสียไปจากการเปนโรคพารกนิสัน) จงึทาํใหอาการของโรคพารกนิสันดีขึ้น รวมถึงการศึกษาของ 

Klinger and Tretrop (2007) ศึกษาในผูปวยที่เจ็บหลงักับการใชอุปกรณรักษา โดยบอกแกผูปวย

วาอุปกรณจะชวยในการเคลื่อนไหวใหดีข้ึน ผลการศึกษาพบวาผูปวยมีพัฒนาการในดานการ

เคลื่อนไหวดีข้ึน และมีอาการเจ็บปวดลดลง ลาสุด Shahid, Bleam, Bessarab and Thomson 

(2010) ศึกษารูปแบบการรักษามะเร็งดวยวิธีโบราณรูปแบบออสเตรเลียนอะบอริจนิ สามารถทําให

ผูปวยดีขึ้นไดจากการที่ผูปวยมีความเชื่อในกระบวนการปฏิบัติและการที่ผูปวยมีจิตใจสงบในขณะที่

ยังมคีวามเจบ็ปวยอยู 

 จะเหน็ไดวาการศึกษาในปจจุบันไดใหความสําคัญกับระบบ Cognitive Neuroscience 

ซึ่งเปนศาสตรทางวทิยาศาสตรข้ันกาวหนา ในการสํารวจความเชื่อมโยงระหวางจิตใจกบัรางกาย 

ดังเชนในการศึกษาความคาดหวงักับการใชสารหลอก (Placebo Effect) กับกระบวนการทาง

ความคิดซึ่งประเมินโดย ACC ในการรับรูความเจ็บปวดพบวา ผลของสารหลอก โดยความ

คาดหวงัจะไปกระตุนใหสมองในระบบ Endogenous Opioid System ที่เปนสวนหนึง่ของ ญain 

Matrix ที่เกี่ยวของ กับการหลั่งสาร Endorphin ใหเพิ่มข้ึนสูระบบประสาททําใหสามารถชวยลด

ความเจ็บปวดลงได (Mirsky, 2007)  
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 ความคาดหวงัมิไดสงผลในทางการรักษาเทานั้น มีการศึกษาผลของความคาดหวงั 

ในทางการกฬีา โดย Benedetti et al. (2007) ศึกษาโดยการใหมอรฟนเพื่อลดอาการปวดใน 

กลุมตัวอยางที่มีอาการบาดเจ็บและกอนแขงขันเปลี่ยนเปนน้าํเกลือโดยใหนกักฬีาคิดวาเปน

มอรฟนแกกลุมตัวอยาง ผลการศึกษาพบวา สามารถลดอาการปวดของนักกีฬาได นอกจากนีพ้บ

อีกวาสงผลตอความอดทนตอความเหนื่อยลาและทนตอการเจ็บปวดศกึษาโดยการทดสอบการ 

ปนจักรยาน 40 กิโลเมตรในหองทดลอง (Beedie et al., 2008) และมกีารศึกษาผลความคาดหวงั

ที่สงผลตอความสามารถ ใหพัฒนาไดดีขึ้น เชน การศึกษาในนักกีฬายกน้าํหนักของ Maganaris  

et al. (2000) พบวา เมื่อนักกีฬาไดรับสารหลอกซึง่คิดวาเปนสเตยีรอยด นกักฬีาสามารถยกได

มากขึ้น และในการศึกษาของ Beedie et al. (2006) ศึกษาผลคาเฟอีนตอความสามารถในการ 

ปนจักรยานพบวา ในกลุมทีเ่ชื่อวาตนไดรับคาเฟอนีสูงสามารถปนจักรยานไดความเร็วที่เพิ่มข้ึน  

 จากผลการศึกษาขางตนแสดงใหเห็นวา ความคาดหวงัเปนแรงบันดาลใจและเปน 

แรงขับไปสูเปาหมายเปรยีบเหมือนเปนแรงจูงใจในการกระทําซึง่สงผลไดอยางมากตอพฤติกรรม

ของมนุษย จงึควรที่จะนําขอดีที่เกิดจากการคาดหวังนี้ไปปรับใชใหเกิดประโยชนได 
 แบบประเมินความคาดหวงั 
 แบบประเมินความคาดหวงัที่นาํมาใชในการศึกษานี้ พฒันาจากแบบทดสอบความ

คาดหวงัในการเรียนวิชาคณิตศาสตรของ Eccles et al. (1983) และไดมีการพัฒนาตอมาใน

หลากหลายสาขาวิชามาเปนลําดับ โดย Xiang, McBride, Guan and Solomon (2003) Xiang, 

McBride and Guan (2004) Xiang, McBride and Brune (2004) ลาสุด Siong and Ching 

(2007) นํามาศึกษาในเรื่องของความคาดหวงัในการเรียนวิชาพลศึกษา  โดยพฒันามาเปนแบบ

ประเมินความคาดหวงัตอการกีฬา ฉบับภาษาไทย (อภิญญา  ดัชถุยาวตัร และคณะ, 2554)  

 แบบประเมินความคาดหวงัสรางตามโครงสรางทฤษฏีความคาดหวงั (Expectancy 

Value-Theory) ของ Eccles et al. (1983) ซึ่งเปนแบบประเมิน ที่ประกอบดวยจาํนวนขอคําถาม 

12 ขอ ประเมนิความคาดหวงัทีเ่กีย่วของกบัความเชือ่ และคุณคาของสิง่ทีก่ระทาํรวมถึงความตั้งใจ

ในอนาคตดานการกีฬา  ซึ่ง Expectancy-Value Theory มีองคประกอบยอย 2 ดาน คือ  

ดานความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชือ่ (Expectancy Related Belief) ซึ่งประกอบดวย  

1) ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) ประกอบดวยขอ 1-2 และ  2) ความคาดหวัง

ในความสําเรจ็ (Expectancies for Success) ประกอบดวยขอ 3-4  และดานการใหคุณคาของ 

ส่ิงทีก่ระทาํ (Subjective Task Value)  ซึ่งประกอบดวย 1) คุณคาของงานในความคดิของ 
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แตละบุคคล (Intrinsic Value) ประกอบดวยขอ 5-6 และ  2) คุณคาและความสาํคญัของ 

ความสาํเร็จ (Attainment Value/ Importance) ประกอบดวยขอ 7-8 และ  3) ประโยชนที่สงผลตอ 

อนาคต (Utility Value/ Usefulness) ประกอบดวยขอ 9-10 และ  4) เปาหมายของความสาํเร็จ 

(Achievement Goals/ Cost) ประกอบดวยขอ 11-12 การตอบแบบประเมินนี้จะเปนการตอบ 

ตามความรูสึกใหตรงกับขอความ ซึ่งมีรายละเอียดของแบบประเมิน ดังตารางที่ 1 

 

ตารางที่ 1 ตัวอยางขอคําถามแยกตามองคประกอบทฤษฏีความคาดหวงัและการใหคุณคา  

 

องคประกอบ 

1.  ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อ (Expectancy Related Belief) 
• ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) 

1.  คุณคิดวาความสามารถทางการกีฬาของคุณนั้นอยูในระดับใด 

2.  หากเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ ในทีม จากคนที่มีความสามารถนอยที่สุดจนถึงคนที่มีความสามารถ 

     มากที่สุดคุณคิดวาคุณอยูในระดับใด 

• ความคาดหวังในความสําเร็จ  (Expectancies for Success) 

3.  คุณคาดหวังวาจะพัฒนาความสามารถทางการกีฬาของคุณไดเพียงใดในปนี้หากเปรียบเทียบกับคนอื่น 

4.  คุณคาดหวังวาในปนี้คุณจะเลนกีฬาของคุณไดดีในระดับใด 

2.  การใหคุณคาของสิ่งที่กระทาํ (Value)   
• คุณคาของงานในความคิดของแตละบุคคล (Intrinsic Value) 

5.  คุณคิดวาการฝกซอมกีฬาทําใหคุณรูสึกสนุกสนาน 

6.  คุณชอบการฝกซอมกีฬาของคุณเพียงใด 

• คุณคาและความสําคัญของความสําเร็จ (Attainment Value/ Importance) 

7.  สําหรับคุณแลวการเปนนักกีฬาที่เกงมีความสามารถสูงนั้นสําคัญเพียงใด 

8.  เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่น ๆ แลวการเปนนักกีฬาสําหรับคุณมีความสําคัญระดับใด 

• ประโยชนที่สงผลตออนาคต (Utility Value/ Usefulness) 

9.  คุณไดรับประโยชนในระดับใดจากการเปนนักกีฬา 

10.  เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่น ๆ การเปนนักกีฬานั้นไดรับประโยชนเพียงใด 

• เปาหมายของความสําเร็จ (Achievement Goals/ Cost)  

11.  การเปนนักกีฬาสําหรับคุณนั้นสําคัญตออนาคตของคุณในระดับใด 

12.  คุณคิดวาในการไดรับเหรียญรางวัลจากการเลนนั้นคุมคาตอการใชเวลาฝกซอมระดับใด 
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 แบบประเมินมีลักษณะตัวเลือกเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 7 ระดับ โดยให

คะแนนตามหมายเลขที่เลือก การคิดคะแนนใหเอาคะแนนของแตละขอในแตละดานบวกกนั  

แลวนําผลที่ไดมาหารดวยจาํนวนขอทัง้หมดในแตละดาน จะไดผลออกมาเปนคะแนนในแตละดาน 

ชวงของคะแนนจะอยูที ่1 – 7 ซึ่งเกณฑของคะแนนเปนดงันี ้    

 คะแนน  1.0 – 3.0  ระดับความคาดหวังต่าํ 

 คะแนน  3.1 – 4.9  ระดับความคาดหวังปานกลาง 

 คะแนน  5.0 – 7.0  ระดับความคาดหวังสงู 

 
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร (Food Supplement) หมายถึง ผลิตภัณฑที่ใชรับประทาน

นอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามปกติ ซึ่งมีสารอาหารอื่นเปนองคประกอบ อยูในรูปแบบ

เม็ดแคปซูล ผง เกล็ด หรือของเหลวลักษณะอื่น สาํหรบัผูบริโภคที่คาดหวงัประโยชนดานสุขภาพ  

ผลิตภัณฑเสริมอาหารนัน้ ยงัรวมไปถงึสารเคมีสังเคราะหกลุมแรธาต ุวิตามนิ กรดอะมิโน  

กรดไขมัน และผลิตผลจากพืชหรือสัตวในรูปสารสกัดเขมขน (กระทรวงสาธารณสุข, 2548)               

ซึ่งผลิตภัณฑเสริมอาหารนั้นไมถูกจัดวาเปนอาหาร แตเปนผลิตภัณฑประเภทยา ทีอ่างอิงวา 

ชวยเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ทดแทนสารอาหารที่รางกายบกพรอง ปองกนัโรคหรือแมแต

รักษาโรครายแรง (มูลนิธเิพือ่ผูบริโภค, 2545) 

 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร (Dietary Supplement) ที่ใชกนัอยูอยางไมเปนทางการ หมายถึง 

ผลิตภัณฑที่ใชรับประทานโดยตรงนอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามปกติ ซึง่มักอยูใน

รูปลักษณะเปนเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอื่น ๆ โดยมีจุดมุงหมายสําหรับบุคคล

ทั่วไปทีม่ีสุขภาพปกต ิซึ่งความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหารมุงใชกับบุคคลทั่วไปที่มีสุขภาพ

ปกติมิใชผูปวยในกฎหมายรับรองผลิตภัณฑเสริมอาหารของสหรัฐอเมริกา ไดใหคําจํากัดความ 

ที่คอนขางชัดเจนวา หมายถงึ  ผลิตภัณฑ (ยกเวนยาสูบ) ที่มีสารดังตอไปนี้อยางนอยหนึง่ชนิด คือ  

1) วิตามนิ (Vitamin)  2) แรธาตุ (Mineral)  3) สมุนไพร (Herb or Botanical) 4) กรดอะมิโน 

(Amino Acid)  5) สารอาหารที่ใชเสริมเพื่อเพิ่มปริมาณใหไดตามที่ควรจะไดรับ  6) สารที่ไดกลาว

มาขางตน ไมวาจะอยูในรูปที่เขมขน (Concentrate) เปนสารสกัด (Extract) เปนเมตาโบไลท 

(Metabolite) เปนสวนประกอบ (Constituent) หรือเปนสวนผสมของสารหลาย ๆ อยาง ทีเ่ปน

ผลิตภัณฑที่ใชสําหรับรับประทาน ไมวาจะอยูในรูปเม็ด แคปซูล หรือของเหลว และไมใชสําหรับ 
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เปนอาหารที่รับประทานปกติ หรือรับประทานเดี่ยว ๆ และใหรวมถึงผลิตภัณฑที่มีการจําหนายใน

รูปผลิตภัณฑเสริมอาหารหรอือาหารอยูกอนแลว เชน ยาใหมที่ไดรับการอนุมัติแลว  ยาปฏิชีวนะ 

ที่ไดรับการรับรองแลว หรือผลิตภัณฑชีวภาพทีม่ีใบอนญุาตแลว โดยผลิตภัณฑเสริมอาหาร  

เปนผลิตภัณฑตองกาํหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน ฉลากตองไดรับอนุญาตกอนนําไปใช และการ

แสดงฉลากตองระบุชัดเจน  
 ผลิตภัณฑเสริมอาหารกับกีฬาที่ตองใชความแข็งแรง 
 อรวรรณ  ภูชัยวัฒนานนท (2546) ไดกลาวถึงผลิตภัณฑเสริมอาหารสาํหรับนักกีฬาวา

ปจจุบันผลิตภัณฑเสริมอาหารมีบทบาทในการใชเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพของนักกีฬา ซึง่นกักีฬาเชื่อ

วาผลิตภัณฑเสริมอาหารเหลานี้จะชวยใหไดรับชัยชนะ ผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับนักกฬีา

แบงเปน 2 กลุมชนิดกีฬา ดังนี ้

 กลุมทีห่นึง่ ผลิตภัณฑที่ใชกบันักกฬีาประเภทที่ใชพละกาํลังมาก ไดแก ครีเอทนี  

โมโนไฮเดรต (Creatine Monohydrate) เวยโปรตีน (Whey Protein) สารฟอสฟาตดิิลโคลีน 

(Phosphatidyl Choline) อารจินนี (Arginine) กรดอะมิโน (Branched-Chain Amino Acid) 

กลูตามนี (Glutamine) ออรนิทนี แอลฟา คีโตกลูตาเลท (Ornithine Alpha Ketoglutarate) 

วิตามนิ ซ ี(Vitamin C) โบรอน (Boron) โครเมี่ยม (Chromium) ซีลีเนยีม (Selenium) วานาเดียม  

(Vanadium) สังกะส ี(Zinc) 

 กลุมที่สอง ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่ใชกับนกักีฬาประเภททนทาน ไดแก โสม (Panax 

Ginseng) ครีเอทีน (Carnitine) โคลีน (Choline) โค-เอนไซม คิว-เทน (Co-Enzymeq10)  

ไพริดอกซอล แอลฟา คีโตกลูตาเรต (Pyridoxal Alpha Ketoglutarate) ไพรูเวต (Pyruvate) 

เครื่องดื่มนักกฬีา ซึ่งกลุมผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เกีย่วของกับกฬีายกน้ําหนกั คือ กลุมที่หนึง่ 
 ประโยชน และ โทษของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ทุกสิง่ที่คนเราบริโภคลวนมทีั้งคุณประโยชนและโทษหรือผลขางเคียง ไมวาจะเปน

อาหารหรือยาทุกชนิด และผลิตภัณฑเสริมอาหารก็เชนเดียวกนั มีความเขาใจผิดทีว่าผลิตภัณฑ

เสริมอาหารทาํมาจาก ธรรมชาติ ไมมีพิษหรือผลขางเคียง ในพระราชบญัญัติอาหารควบคุมใน

สวนของฉลากเปนพเิศษ เพือ่ไมใหมีการโฆษณาหรืออวดอางสรรพคณุเกี่ยวกับการรักษาหรือ

ปองกนัโรคและถามีผลขางเคียง ตองมีคําเตือนระบุไว (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ดังนัน้ 

กอนจะเลือกใชผลิตภัณฑใด ๆ ควรอานฉลากคําเตือนใหละเอียด ซึ่งผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

บางชนิดไมระบุไว มีแตสรรพคุณทีน่าเชื่อถือ หากใชแลวเกิดอันตราย ยากที่จะเอาผดิกับผูผลิตได 

เพราะชองทางการรองเรยีนผูกระทําผิดและกฎหมายทีค่วบคุมเกี่ยวกบัผลิตภัณฑเสริมอาหารเปน

กระบวนการทีซ่ับซอน ในขณะเดียวกนัการตลาดของผลิตภัณฑเสริมอาหารมีการขยายกวางขึ้น 
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และสามารถหาซื้อไดตามทองตลาดทัว่ไป โดยที่นกักฬีาเปนกลุมที่เสี่ยงจะบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารเนื่องจากเชื่อวาสมามารถบํารุงรางกาย เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถ

ทางการกีฬา (Khoury & Jonville, 2012) และกีฬาประเภทที่ตองใชความเรว็และพลังมีแนวโนมจะ

ใชผลิตภัณฑเสริมอาหารมากกวาประเภทอื่น (Alaranta et al., 2006) โดยเฉพาะอยางยิง่นักกฬีา

ยกน้าํหนักและนักเพาะกายจะใชผลิตภัณฑเสริมอาหารมากกวานักกฬีาชนิดอื่น ๆ  

 จากการศึกษาการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารของนักกีฬาในหลายประเทศ เชน การศกึษา

ในนักกีฬาโอลมิปกของประเทศแคนาดา พบวานักกฬีามกีารใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพิม่มากขึ้น

ตั้งแตการแขงขันกีฬาโอลิมปกที ่Atlanta พบการใช รอยละ 69 แตเมื่อการแขงขันกฬีาโอลิมปกที ่

Sydney พบวานักกีฬาใชผลิตภัณฑเสริมอาหารเพิ่มเปนรอยละ 74 (Huang, Johnson, & Pipe, 

2006) ในขณะที่ประเทศอังกฤษพบวา นกักีฬาเพื่อการแขงขันรอยละรอยละ 53 ใชผลิตภัณฑเสริม

อาหาร (Nieper, 2005) และมีการศึกษาในประเทศสงิคโปรพบวา นักกีฬาที่มีความสามารถสงู 

ของประเทศสงิคโปรใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร รอยละ 77 (Slater, Tan, & Teh, 2003) และมี 

การศึกษาปจจัยในการจูงใจในการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารของนกักฬีาพบปจจัยจงูใจนักกีฬา คอื 

ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีคณุสมบัติในการพัฒนาศักยภาพทางการกีฬา นอกจากนีม้กีารสํารวจ

พบวา นักกฬีาเยาวชนใชผลิตภัณฑเสริมอาหารเพราะเชือ่ในโฆษณา และอยากใหบรรลุผลในดาน

กีฬามากขึ้น (McDowall, 2007) เหน็ไดจากทัศนคติในผลิตภัณฑเสริมอาหารของนกักีฬารักบี้

อาชีพของตางประเทศ พวกเขาคิดวาหากตองการเลนกฬีาไดดีนัน้ สวนหนึ่งจะตองรบัประทาน

อาหารใหเพยีงพอและเสริมดวยผลิตภัณฑเสริมอาหารที่ขายอยูตามทองตลาด (Steven, 2002) 

ในขณะที่ยงัคงมีความเสี่ยงที่เกิดจากผลิตภัณฑเสริมอาหาร ที่อาจมีสวนผสมของสารบางชนิด 

เชนฮอรโมนตาง ๆ หรือ Amphetamine ซึ่งเปนสารอันตรายตอรางกาย (Sobal & Marquart, 

1994) อยางไรก็ตามแมวาผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนสารที่ปลอดภัยแตหากไดรับผลติภัณฑเสริม

บางชนิดมากเกินไปก็อาจมผีลขางเคียงหรือเปนอันตรายได (Clarkson, Coleman, & 

Rosenbloom, 2002) 
 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 ในกีฬายกน้าํหนกันัน้ตองใชความแข็งแรงของกลามเนือ้หลัก ๆ สามสวนดวยกนัคอื 

กลามเนื้อขา กลามเนื้อหลงัและกลามเนื้อแขน (Charniga, 2001) ซึ่งมีการศึกษาเชงิทดลองใน

กีฬายกน้ําหนกัหลายการศึกษาไดใชแบบทดสอบความแข็งแรงที่แตกตางกนั (Ariel & Saville, 
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1972; Maganaris et al., 2000; Kalasountas et al., 2007; Pollo et al., 2008) การศึกษาครั้งนี้

ใชแบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้แขนในทาดันไหลดานหนา (Front Shoulder Press) 

 แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยทําการทดสอบความสามารถสูงสดุใน

การยกน้ําหนกั (1 RM) ของทาดนัไหล โดยปกติแลวทาดันไหลดานหนาเปนอีกทาหนึง่ซึ่งสามารถ 

ชี้วัดความแขง็แรงของนกักฬีาได (Han, Personal Communication, April, 2010) และในการศึกษา 

ที่เกีย่วของในการทดสอบความแข็งแรงมกัใชทานี้ในการทดสอบรวมกับทาอื่นดวย (Maganaris  

et al., 2000; Kalasountas et al., 2007; Pollo et al., 2008) โดยที่ในการยกทานีน้กักีฬาแตละคน

จะมีสถิติมาตรฐานในการยกของแตละคนอยูแลวเนื่องจากทานี้เปนทาหนึง่ทีถู่กใชในโปรแกรม 

การฝกยกน้าํหนกัโดยทั่วไป  
 รูปแบบและวิธีการทดสอบ 
 ดําเนนิการทดสอบโดย 

 1.  ผูทําการทดสอบเตรียมสถานที่สาํหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธกีารทดสอบ 

 2.  ผูรับการทดสอบยกน้าํหนักในทาดันไหลดานหนาโดยเพิ่มน้ําหนกัเหลก็ขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึน้าํหนักเหล็กสงูสุดทีน่ักกีฬาสามารถยกไดเพยีงครั้งเดียว (1 RM) 

 3.  ผูทําการทดสอบบันทึกคาที่มากที่สุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาดันไหล

ดานหนาในการทดสอบเพื่อเปนขอมูลเบื้องตน 

 4.  หลังจาก 48 ชั่วโมง (Dohoney, Chromiak, Lemire, Abadie, & Kovacs, 2002;  

Kalasantas et al., 2007) ทาํการทดสอบซ้ําอีกครั้งเพื่อเปรียบเทียบ (ดูภาคผนวก ข) 
 

 
 
 


