
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การศึกษาผลของสารหลอกที่มีตอความคาดหวงั การใหคุณคาทางการกีฬาและ

ความสามารถในการยกน้าํหนัก เปนเรื่องทีล่ะเอียดออนและมีขอจํากัดในการศึกษาอยางมาก 

จึงตองพจิารณา โดยละเอยีดรอบคอบ เพื่อใหการศึกษาความคาดหวงัที่สงผลตอความสามารถ 

ใหเกิดประโยชนสูงสุด และเพื่อเปนแนวทางในการศึกษาประเด็นตาง ๆ ดังกลาว ผูวจิัยไดกําหนด

แนวทางในการนําเสนอ การทบทวนวรรณกรรม แนวคิด และทฤษฏทีี่เกี่ยวของโดยเสนอเปนลาํดบั

ดังนี ้

 1.  สารหลอก 

  1.1  ความรูเกีย่วกับสารหลอก 

  1.2  ความหมายของสารหลอก  

  1.3  กลไกของสารหลอก 

  1.4  ผลของสารหลอกตอรางกายและจิตใจ 

 2.  ความคาดหวงั 

  2.1  ความหมายของความคาดหวงั  

  2.2  ทฤษฎทีี่เกี่ยวของกับความคาดหวงั 

  2.3  ทฤษฎีความคาดหวังที่เกี่ยวของกับการใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  2.4  ผลของความคาดหวงั 

  2.5  แบบประเมินความคาดหวงั 

 3.  ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  3.1  ความหมายของผลิตภณัฑเสริมอาหาร 

  3.2  ผลิตภัณฑเสริมอาหารกับกีฬาที่ตองใชความแข็งแรง 

  3.3  ประโยชน และ โทษของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

 4.  การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้ 

  4.1  รูปแบบและวิธีการทดสอบ 
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สารหลอก 
 ความรูเกี่ยวกับสารหลอก 
 สารหลอก หรือ ยาหลอกเปนที่รูจักกันโดยชื่อ Placebo Effect (พลาซโีบ เอฟเฟกท)    

คือ การใหสารอื่นที่ไมมีผลทางการรักษาจริง ๆ แตผูปวยเชื่อวาชวย ซึ่งในบางครั้งกท็าํใหผูปวย

หลายโรคเชน ปวดฟน การผาตัดแบบหลอก อาการปวดหลังจากการผาตัด แมกระทัง่โรคหืดและ

พารกนิสัน มีอาการที่ดีขึ้นได (McClung & Collins, 2007; McRae et al., 2004) ซึ่งเปนเรื่องที่

สรางความกงัขาใหกับวงการแพทยเปนอยางมาก มกีารศึกษามากมายที่รายงานผลวาผูปวยที่

ไดรับยาปลอม (Placebo) รูสึกวาอาการปวยดีข้ึน (Benedetti et al., 2003: 2007; Goebel, 

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

ทั้งที่ยาปลอมนั้นไมมีสารเคมีอะไรที่ออกฤทธิ์ตานโรคหรอือาการใด ๆ เลย ซึ่ง Dr.Irving Kirsch 

นักจิตวทิยาแหงมหาวทิยาลัยคอนเนคตกิัล ไดใหความเหน็เกีย่วกับเร่ืองนี้วา เขาเชื่อวาผลของ 

สารหลอก นี้เกิดจากจิตใจ โดยเขาและคณะไดศึกษาวิเคราะหในการศึกษา 19 เร่ืองที่เกี่ยวของกบั 

ผลของสารหลอกในยาลดอาการซึมเศรา และสรุปผลวามีการเพิ่มข้ึนของความคาดหวงั  ไมไดมี

การเพิม่ของสารเคมีในสมองแตอยางใด แตก็พบวาการไดรับสารหลอกไดผลในทางการรักษา 

รอยละ 75 (Kirsch & Sapirstein, 1998) 
 ความหมายของสารหลอก 

 สารหลอก หมายถงึ น้ําตาลหรือแปง หรือสารที่ไมกอใหเกิดขบวนการทางเภสัชในการ

รักษา ทีน่ํามาอัดแลวเคลือบใหดูเปนเม็ดยาหรืออยูในแคปซูลหรือเตรียมเปน ยาฉีด ยาน้าํ หรือ

รูปแบบยาอื่น ๆ ก็ได แลวนาํมาใชในการแพทย สารหลอกไมเพียงแตหมายถงึแปง, น้าํตาล  

ที่ทาํเปนรูปแบบยาตาง ๆ เทานั้น แตยังหมายถงึขบวนการทางแพทยอีกดวย เชน การผาตัดที่ไมได

ผาตัดอวัยวะใด ๆ อาจผาตดัเพียงผวิหนงัเล็กนอยไปบาง กรณทีี่แพทยตรวจสภาพรางกายคนไข

แลวมีปฏิสัมพนัธกับคนไขเล็กนอย พูดจาปลอบขวัญใหกาํลงัใจก็ถือวาเปนการใหสารหลอกได

เชนเดียวกนั มกีารศึกษาโดยมหาวทิยาลยัฮารวารดพบวา เมื่อใหสารหลอกบาํบัดรักษาแกผูปวยทีม่ี

อาการตาง ๆ เชน เจบ็ปวด ความดนัสูงและโรคหืดหอบ ผลปรากฏวามคีนไขจํานวนรอยละ 30 - 

40 อาการดีขึน้ สาํหรับคนไขที่เปนโรคหัวใจ (Angina Pectoris) คณะวิจัยไดดําเนินการวางยาสลบ

และผาตัดผิวหนงัคนไขออกไปเล็กนอย ผลปรากฏวา คนไขอาการดขีึ้น ถงึรอยละ 80 (Ballington, 

2009) 
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 กลไกของสารหลอก 
 นักประสาทวทิยาไดคนพบวาผูที่เคยพอใจจากการคิดวาจะไดรางวัล จะตอบสนองตอ 

ผลของสารหลอกไดงายกวาคนทัว่ไป (Bensing & Verheul, 2010) และมีการวิจัยทีไ่ดแสดงใหเหน็

วาสารหลอกทาํงานอยางไร โดย Zubieta et al. (2005) แหงมหาวิทยาลัย Michigan วิทยาเขต  

Ann Arbor ทาํการศึกษาผลของสารหลอกซึ่งการศึกษานี้กระทําโดยสรางความเจ็บปวดใหแก

อาสาสมัครดวยการฉีดน้าํเกลือเขาไปที่กระพุงแกม จากนั้นอาสาสมัครจะไดรับการแจงวาจะมีการ

ฉีดยาแกปวดให ซึง่การใหยาจะทาํการสุมฉีดระหวางยาแกปวดกับสารหลอก แตแทจริงแลวยา

ทั้งหมดที่ฉีดใหนัน้เปนสารหลอก หลังจากที่ฉีดยาไปแลวพบวามีผูปวยบางรายสามารถรับการ

ทดสอบใหมโดยไมตองฉีดยาซ้ําอกีเปนครั้งที่สอง ผลการศึกษาพบวาผูเขารวมการทดลองโดย 

สวนใหญจะรายงานผลวาพวกเขารูสกึเจบ็ปวดลดลงเมือ่ไดรับสารหลอก มากกวากลุมที่ไมไดรับยา  

 มีการศึกษาในรายละเอียดพบวาการกระตุน Rewarding Center นัน้เปนการกระตุน 

การทาํงานของกลุมเซลลประสาทที่สื่อสัญญาณประสาทดวยการหลัง่สารที่เรียกวา Dopamine  

ที่สมองบริเวณ Rewarding Center ทีม่ชีื่อวา Nucleus Accumbens ซึ่งเปนสวนหนึง่ของสมอง

สวนททีาํหนาที่เกีย่วกบัการเกิดอารมณแบบตาง ๆ หรือการเกิดแรงจงูใจ เปนตน กลุมเซลลประสาท

ที่ถูกกระตุนนีม้ีสวนแกนกลางอยูกานสมองสวนที่เรียกวา Midbrain โดยจะผลิต Dopamine  

แลวลําเลียงตามแขนของเซลลเพื่อไปหลัง่ที่ Nucleus Accumbens นั่นเอง เมื่อ Dopamine หลั่ง

ออกมามากกจ็ะไปจับกับตัวรับ Dopamine ที่อยูบนผิวของเซลลประสาทอีกสวนหนึ่งในบริเวณ 

Nucleus Accumbens โดยเฉพาะตวัรับชนิด DI Dompamine Receptor เปนการกระตุนแลวมผีล

ทําใหเกิดความรูสึกเหมือนการไดรับรางวัล (เอกสิทธิ์  กุมารสิทธิ,์ 2547)  

 ในการทราบชนิดของกลไกการตอบสนองของสมองตอสารหลอกจะชวยสนับสนนุถงึ

ประโยชนที่ไดรับจากการใชสารหลอกในการเพิ่มประสทิธิภาพในการรกัษา และมีอีกรูปแบบหนึ่ง

ซึ่ง Chris Frith นักจิตวิทยาระบบประสาท (Neuropsychologist) แหง University College 

London ไดแนะนําวา ควรจะสงเสริมใหผูปวยคาดหวงัในการหายจากความเจ็บปวยและการรักษา

เพราะแพทยเปนผูหนึ่งที่สามารถทาํใหผูปวยเชื่อไดมากที่สุดวาการรักษานัน้ตองออกมาด ี(Scott 

et al., 2007) 
 ผลของสารหลอกตอรางกายและจิตใจ 
 ผลของสารหลอกนัน้ในทางการแพทยไดเปนที่รูจกัมามากกวา 50 ปแลว (Beedie & 

Foad, 2009) ซึ่ง Beedie and Foad  (2009) กลาววา ผลของสารหลอกทราบกันวาเปนปจจัยหนึ่ง

ในทางกฬีาเวชศาสตร อยางไรก็ตาม ในปจจุบันยงัคงมกีารศึกษานอยมากเกี่ยวกับผลของสาร

หลอกในกีฬาเพื่อการแขงขัน จากการทบทวนการศึกษาที่เกีย่วของพบวา มีปจจัยทางจิตวทิยา เชน 
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ความคาดหวงั แรงจูงใจ รวมถึงปจจยัทางกาย ทางดานสมรรถภาพ เปนปจจัยที่สงผลทั้งทางบวก

และทางลบ มกีารศึกษาวิจยัหลายเรื่องทีย่นืยนัวาผลของความเชื่อของบุคคลสงผลซึ่งสามารถ 

วัดไดทางวทิยาศาสตร (De la Fuente & Stoessl, 2002; Yang et al., 2002) 

 การศึกษาผลของสารหลอกทางการแพทยนัน้มีอยูมากมายและไดมีการศึกษามานานแลว 

(Levy & Earleywin, 2003; McClung & Collins, 2007) แตเปนการยากทีจ่ะพบการศึกษานี ้

ในทางการกฬีา ซึง่ผลของสารหลอกถกูพบในการศึกษาในสวนของผลิตภัณฑเสริมอาหาร      

สเตียรอยด ครีเอทีน วิตามินอี คาเฟอนี แตสวนใหญในการศึกษาเกี่ยวกับสารหลอกทางการกีฬา

นั้นมกัศึกษาในสาร Anecdotal (Steroid) ซึ่งจะสงผลตอความสามารถทางการกฬีาของนักกีฬา 

 ในสวนของการศึกษาสารหลอกในการกีฬาในระยะแรก ๆ คือ การศึกษาของ Ariel and  

Saville (1972)  ซึ่งทําการศกึษาในนกักฬีายกน้ําหนักถงึผลของสารหลอก และสเตยีรอยด

ทําการศึกษาในนกักฬีายกน้าํหนัก 15 คน ทดสอบความสามารถดานความแข็งแรง 4 ทา คือ  

นอนดนัอก ดนัไหลดานหนา นั่งดนัไหล และแบกขาดานหลงั ทุกคนไดทราบขอมูลวาตนเองไดรับ 

สเตียรอยด กอนใหสารหลอก 10 mg ตอวัน 4 สัปดาห ทดสอบสองชวงกอนใหสารหลอกและชวง

ใหสารหลอก ซึ่งผลพบวามกีารเพิม่ข้ึนทุกทาที่ทดสอบรอยละ 9.6, 8.5, 6.2, และ 13.8 ตามลาํดับ 

ผลจากการศึกษานีเ้ชื่อวา ความคาดหวงัในผลจากการใชสเตียรอยดนัน้มีสูง และสิ่งนี้อาจสงผล 

ในการเพิ่มแรงจูงใจ และชวยใหคิดวาจะสามารถฝกไดดีและฟนตวัไดดีกวา 

 ตอมาในการศึกษาของ Maganaris et al. (2000) ศึกษาผลของสารหลอกใน  

สเตียรอยด ของนักกีฬายกน้ําหนกั 11 คน โดยรูปแบบจะมีจํานวนมากกวาการศึกษาของ Ariel 

และ Saville เขาศึกษาโดยทดสอบความแข็งแรงในทา ดันไหล ดึงหลงัและแบกขา หลังจากนั้น 

หนึง่สัปดาห ใหสารหลอกโดยบอกวาเปน สเตียรอยดที่ออกฤทธิ์เร็ว หลังจากการทดสอบผล 

ความแข็งแรงในแตละทานัน้เพิม่มากขึ้น รอยละ 3.5, 4.2 และ 5.2 ตามลําดับ (p < .01) หลงัจาก

นั้นทําการทดสอบในครั้งที่สอง แบงนักกีฬาเปนสองกลุม กลุมที่หนึ่ง บอกความจรงิในการทดลอง     

สวนกลุมที่สองยังคงเชื่อวาไดรับสเตียรอยด ผลพบวากลุมที่บอกความจริง คาความแข็งแรงทุกทา

ที่ทดสอบลดลงใกลเคียงกับคามาตรฐาน Maganaris et al. (2000) จึงสรุปวา ความคาดหวงัใน 

สเตียรอยด ชวยกระตุนใหความสามารถทางการกฬีาเพิม่ข้ึนไดและในทางตรงกนัขาม ทนัท ี

เมื่อทราบวาไมไดรับ ความคาดหวงัก็จะหมดไป ความสามารถก็ลดลงไปเทาเดิม โดยทัง้สอง

การศึกษาที่ผานมาตางก็ใหความเห็น เร่ืองความคาดหวงัตอยาที่สามารถพัฒนาความสามารถ

ทางการกีฬาไดนั้น เปนอกีปจจัยหนึ่งซึง่อธบิายวาการพฒันาความสามารถนัน้ อาจเกิดจากผลของ

สารหลอก (Ariel & Saville, 1972; Maganaris et al., 2000) 
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 ในปเดียวกัน Clark et al. (2000) ไดทดสอบผลของสารหลอกและผลติภัณฑ 

เสริมอาหารคารโบไฮเดรต ในนกักฬีาจักรยาน 40 กิโลเมตร จํานวน 43 คน มีรูปแบบการศึกษา 

ที่ซับซอนมากขึ้น กอนการทดลองกลุมตัวอยางไดรับความรูเกี่ยวกับประโยชนของคารโบไฮเดรต 

ที่ชวยพัฒนาความสามารถไดดีกวาไมไดรับ และทกุคนก็ทําการทดสอบคามาตรฐาน หลังจากนั้น

อีก 1 สัปดาห ทุกคนไดทดสอบเวลาในการปนจักรยาน โดยการทดสอบเปนแบบ Double Blind  

นักกฬีาไมทราบวาตนจะไดเครื่องดื่มคารโบไฮเดรต หรือน้ําหวาน (สารหลอก) ทําการสุมแบงเปน 

สองกลุม ผลการศึกษาพบวาในกลุมที่ไดรับสารหลอกทาํเวลาไดดีข้ึนเฉลี่ยรอยละ 0.5 ± 5.8  

ซึ่ง Clark แนะนําวาควรพิจารณาในความแตกตางดานบุคลิกภาพของนกักีฬาแตละคนดวย 

ในการศึกษาทางผลของสารหลอก (Clark et al., 2000)   

 ตอมาในป ค.ศ. 2004 Foster et al. (2004) ศึกษาผลของการใหสารหลอกในความสามารถ

ของนักกีฬาวิง่ระยะ 5 กิโลเมตร กอนการทดสอบ ผูวิจัยใหกลุมทดลองดูวีดีโอที่โฆษณาประโยชน 

ของสารตอความสามารถดานความทนทาน หลังจากนั้นทุกคนไดรับสารหลอก (น้ํา) ที่บอกไปวา

ผสมผลิตภัณฑเสริมอาหาร วัดผลโดยจับเวลาในการวิง่ 5 กิโลเมตร และชวงระยะ 400 เมตรสุดทาย 

คาระดับความเหนื่อย (RPE) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood 

Lactate) ผลการทดสอบกลุมควบคุมและกลุมทดลอง (สารหลอก) พบวา มีความแตกตางใน

ระยะเวลาทีดขีึ้นของกลุมทดลองและในกลุมทดลองจาํนวน 12 คนใน 16 คน สามารถวิง่ไดเร็วขึ้น 

เมื่อเขาเชื่อวาเขาไดรับผลิตภัณฑเสริมอาหารเขาไป และที่นาสนใจคือ นักกฬีาสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น 

2 ถึง 5 วินาทีในชวง 400 เมตรสุดทายในกลุมที่ไดรับสารหลอก สวนคา RPE HR และ Blood 

Lactate ทั้งสองกลุมไมแตกตางกนั 

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

ในนักกีฬาจักรยานโดยใชสารคาเฟอีน รวมถึงศึกษาผลของปริมาณที่ไดรับตอความสามารถดวย 

ทําการสุมกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมสารหลอก กลุมที่ไดรับคาเฟอนี 4.5 มิลลิกรัม และ 

กลุมที่ไดรับคาเฟอนี 9 มิลลิกรัม (ซึ่งโดยความจรงิแลวทกุกลุมไดรับสารหลอกทัง้หมด) ทดสอบ

โดยวัดพลงั (Power) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) การใชออกซิเจน (Oxygen Uptake) และ

ปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate) หลังการทดสอบพบวาคาของ พลงั เพิ่มข้ึนในกลุมที่

เชื่อวาตนไดรับคาเฟอนี ในกลุมที่คิดวาตนเองไดสารหลอกคาพลงันอยกวาคามาตรฐานรอยละ 

1.4 กลุมที่เชื่อวาไดรับคาเฟอีน 4.5 มิลลิกรัมมีพลังมากกวาคามาตรฐานรอยละ 1.3 กลุมที่เชื่อวา

ไดรับคาเฟอีน 9 มิลลิกรัมมพีลังมากกวาคามาตรฐานรอยละ 3.1  ผลการวิจยัจึงสรุปวา  
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กลุมตัวอยางที่ไดรับสารหลอกที่เปนแคปซูลซึ่งเชื่อวาเปนคาเฟอีนและความสามารถก็พัฒนาดีขึ้น 

แตตองพิจารณาถึงความสมัพันธระหวางระดับนักกฬีาและการตอบสนองตอสารหลอกของแตละ

บุคคลดวย หลังจากนัน้อีกหนึง่ป Beedie et al. (2007) ก็ไดทําการศกึษาผลของสารหลอกใน

นักกฬีาที่มีตอผลิตภัณฑเสริมอาหารที่แตกตางกันทั้งสองกลุมทดสอบวิ่ง 30 เมตร กอนทดสอบ

กลุมตัวอยางไดทราบวาจะไดทดลองผลิตภัณฑเสริมอาหารชนิดใหม ซึ่งผลการศึกษาพบวาใน

กลุมที่เชื่อวาผลิตภัณฑเสริมอาหารดี  สามารถทาํเวลาไดดีในการวิง่และความสามารถดาน 

ความทนทานของกลามเนื้อเชนเดียวกนั แตไมชวยดานความสามารถการวิง่ไปกลับ ผูวิจัยเสนอวา  

ความเชื่อทางบวกสงผลที่ดตีอความสามารถ (p < .01) 

 ในปเดียวกัน McClung and Collin (2007) ไดศึกษาเกีย่วกับความสามารถในการวิ่ง

กับการใชสารหลอก (ผงฟู) McClung and Collin ศึกษาในการใหสารหลอกดวยรปูแบบ       

ลาติน สแควร โดยแบงนกักฬีาออกเปน 4 กลุม กลุมทีห่นึ่ง บอกวาใหยาและใหรับยา กลุมที่สอง 

บอกวาใหยาแตใหสารหลอก กลุมที่สาม บอกวาไมใหยาแตใหยา กลุมที่ส่ี บอกวาไมใหยาและ

ไมไดรับยา วัดผลโดยใชเวลาในการวิ่ง คาระดับความเหนือ่ย (RPE) อัตราการเตนของหัวใจ (HR) 

และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate) พบความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  

(p < .001) ในสวนของยาและความเชื่อ McClung and Collin (2007) สรุปวาผลจากการศึกษานี้

ไมไดทดสอบเฉพาะผลของผงฟทูี่พัฒนาความสามารถ แตมีความหมายมากกวานัน้ คือ ในกลุมที่

ไมไดรับอะไรเลยแตเชื่อวาไดรับผงฟู มกีารพัฒนาดานความสามารถรอยละ 1.7 ซึ่งเปรียบเทียบกบั

กลุมที่ไดรับผงฟูที่ความสามารถพัฒนาข้ึนรอยละ 1.5 ซึ่งจากผลนี้อาจเปนไปไดวา การศึกษา 

ที่ผานมาในการทดสอบผลของผงฟทูี่สามารถพฒันาความสามารถไดผลที่เพิ่มข้ึนอาจจะเพิ่มข้ึน

จากความคาดหวังก็เปนได เพราะในการศึกษานี้ กลุมที่ไดผงฟูแตเขาเชื่อวาไมไดรับ ผลของ

ความสามารถไมไดพัฒนาขึน้แตอยางใด 

 การศึกษาของ Kalasountas, Reed and Fitzpatrick (2007) ศึกษาผลของสารหลอก

ในนักยกน้ําหนักระดับวทิยาลัย โดยแบงกลุมตัวอยางเปนสามกลุม กลุมทดลองสองกลุม คือ 

กลุมสารหลอกใหสารหลอก และกลุมสารหลอกไมใหสารหลอกและกลุมควบคุม ทดสอบดันไหล 

นั่งถีบขา โดยบอกกับกลุมทดลองวาไดรับอะมิโนแอซิดรวมที่จะชวยสรางความแข็งแรงในทนัที 

โดยใหรับสารหลอกหลังการทดสอบครั้งทีห่นึง่ 8 ถึง 10 นาที ตอจากนัน้ทาํการทดสอบครั้งที่สอง 

หลังจากนั้นสมัภาษณความเชื่อในผลของยา ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองทั้งสองกลุม พัฒนา

ไดดีกวากลุมควบคุมทัง้สองการทดลอง (p < .01)และผลสัมภาษณในกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
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พบวาในกลุมที่ใหสารหลอกมีความเชื่อตอยา รอยละ 67 และกลุมที่ไมไดใหสารหลอกมีความเชื่อ  

รอยละ 56 Kalasountas et al. (2007) ใหความเห็นวาการใชสารหลอกใหผลทางบวกและ 

เพิ่มแรงจงูใจ 

 Benedetti et al. (2007) ศึกษาผลของสารหลอกในรูปแบบการลดอาการปวด โดยใช

มอรฟน หรือสารหลอก (มอรฟน/ น้ําเกลือ) โดยในชวงฝกชวงกอนการแขงขัน กลุม A และ B ไดรับ 

สารที่ไมมีผลทางยา กลุม C และ D ฝกพรอมกับใชมอรฟน ในชวงแขงขัน ทมี A ไมไดรับอะไร 

ในขณะทีท่ีม B และ C ไดมอรฟน (Placebo) 1 ชั่วโมง กอนแขง ทีม D ไดสารหลอกเหมือนกนั 

แตบอกพวกเขาวาไดรับมอรฟน ผลการศึกษาพบวา กลุมไดรับสารหลอกกอนแขงสามารถทนตอ 

อาการปวดและแสดงความสามารถในการแขงขันได (p < .001) 

 Pollo, Carlino and Benedetti (2008) ศึกษาผลของการใชสารหลอกตอความสามารถ

ของกลามเนื้อ Quadriceps และการเมื่อยลาศึกษาในกลุมตัวอยางชาย 44 คน แบงเปนสี่กลุม 

กลุมควบคุมสองกลุม กลุมทดลองสองกลุม ผลการศึกษาเมื่อเปรียบเทยีบทัง้สองการทดสอบ

พบวา ผลของสารหลอกสามารถชวยเพิ่มการทาํงานของกลามเนื้อไดถึงรอยละ 22.1 - 23.5  

(p < .01) และลดการลาของกลามเนื้อได  

 ในการศึกษาของ Foad, Beedie and Coleman (2008) ใชรูปแบบที่แตกตางจาก 

McClung and Collins ที่ใช Latin Square แบงเปนสีก่ลุม โดยกลุมทีห่นึง่ บอกวาใหคาเฟอีนไดรับ

คาเฟอนี กลุมที่สอง บอกไมใหแตไดรับคาเฟอีน กลุมที่สาม บอกใหคาเฟอีนรับสารหลอก กลุมที่ส่ี

บอกไมใหและไมไดรับอะไร ทําการทดสอบโดยวัดพลงั (Power) อัตราการเตนของหัวใจ (HR)  

การใชออกซิเจนในเลือด (Oxygen Uptake) และปริมาณ Lactate ในเลือด (Blood Lactate)  

ผลการศกึษา พบวามีความสัมพนัธระหวางความเชื่อและผลทางเภสชัวิทยามากถงึรอยละ 2.6 ± 3.3 

แสดงใหเหน็วา คาเฟอีน สงผลที่ดีตอความสามารถโดยที่กลุมทดลองจะตองไมทราบ ซึ่งตางจาก

การศึกษาของ Clark et al. (2000) อยางไรก็ตามทัง้ความคาดหวงัทางบวกและความคาดหวงั 

ทางลบจะสงผลตอความสามารถไดนัน้ในแตละคนมีความแตกตางกนั 

 Beedie and Foad (2009) กลาววา จากการศึกษาผลของสารหลอกที่เกีย่วของกับ 

การกฬีาทั้งในดานความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความสามารถในระบบ 

แอโรบิก และดานการลดการเจ็บปวด นอกจากมีการวัดในสวนของความสามารถแลว การศึกษา

เหลานี้ยงัไดอธิบายผลทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ทั้งทางบวกและทางลบ จากผลของสารหลอก 

ที่สงผลตอความสามารถ  
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 ผลของสารหลอกตอความสามารถยังเปนประเด็นที่ไมเปนที่เขาใจกนัอยางแพรหลาย  

มากนัก ซึ่งบทความขางตนนี้เปนการศึกษาทีท่าํการทดสอบในทางสรีรวิทยาดานการกฬีา อยางไร

ก็ตามกลไกภายใตผลของสารหลอกในทางการกฬีานัน้ เปนหนาที่ของนักวทิยาศาสตรการกีฬาที่

จะทดสอบผลของสารหลอกที่เกิดขึ้นนี้เพื่อนําไปใชในการพัฒนาศักยภาพในทางการกีฬา และจาก 

ผลในการศึกษาเหลานี้อาจเปนขอเสนอแนะไดวา การศึกษาผลของสารหลอกนาจะเปนเปาหมาย

ในการริเร่ิมในการตอตานการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารทีอ่าจเปนอนัตรายไดในอนาคต โดยให

นักกฬีาตระหนักรูถงึความสามารถของตนเองที่สามารถพัฒนาไดจากความเชื่อในความสามารถ

ของตนเอง 

 

ความคาดหวัง 
 ความหมายของความคาดหวัง  
 ความคาดหวงัเปนสวนหนึง่ของแรงจูงใจ (Liu et al., 2007) ในการทํากจิกรรมใด ๆ  

ก็ตามของมนษุย ความคาดหวงัเปรียบเสมือนพลงัที่ผลักดันใหบุคคลกระทาํไปตามเปาหมายที่ได

ตั้งไว บทบาทของความคาดหวงัทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Bee & Kahle, 2006) 

ในทางการกฬีานัน้ในชวงการฝกซอมหรือแขงขันมักเกิดความคาดหวงัขึน้อยางหลีกเลีย่งไมได    

ซึ่งประโยชนของการคาดหวงั คือ ทําใหเกดิแรงบันดาลใจ ความพยายาม ทุมเท นั่นคือเมื่อเราเกิด

ความคาดหวงัใด ๆ ก็มักจะพยายามทาํเพือ่ใหบรรลุส่ิงนัน้ ใหไดมาดังความคาดหวงั จึงเกิดแรง

กระตุนความพยายามที่มากขึ้น ความคาดหวังจึงถือวาเปนอีกองคประกอบหนึ่งที่สาํคัญที่นกักฬีา

พึงมเีพื่อการประสบความสาํเร็จ  

 ความคาดหวงัเปนความเชื่อในสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งความคาดหวงัที่จะประสบ

ความสาํเร็จ หรือไมประสบความสาํเร็จนัน้เกี่ยวของกับความเชื่อในพลงัความสามารถแหงตน 

(Self Efficacy) ไมวาจะภายใน (Internal) หรือภายนอก (External) ที่สงผลตอความสามารถ    

อีกดวย (Eden, Ganzach, Flumin-Granat, & Zigman, 2010) สวน Vroom (1964) อธิบาย

วา  ความคาดหวงัเปนพฤตกิรรมสวนบุคคล ความตองการเหตุผลในการที่จะกระทาํกิจกรรมใด ๆ 

เพื่อใหผลตอบแทนตามที่ตนตองการหรือความคาดหวงัเกิดจากคุณคาของสิ่งทีม่าลอใจ เชน

รางวัล เงิน สิ่งของตอบแทน และ Mirsky (2007) ไดอธิบายความหมายของความคาดหวังไววา 

เปนสวนประกอบระหวางความสามารถ และสถานการณในอนาคตไมวาจะเกิดตอส่ิงเรา หรือ

สถานการณซึง่อาจจะเกิดขึน้ไดหรือไมเกดิขึ้นก็ได ในความหมายที่กระชับ ความคาดหวงั 

(Expectancy) เปนการประเมินความเปนไปไดของบุคคลวา การกระทาํอยางใดอยางหนึ่งของเขา

มีทางที่จะนําไปสูผลที่คาดหวัง  

 
 
 



 18 

 ในขณะทีพ่จนานุกรมตาง ๆ ไดใหความหมายของความคาดหวงัไวหลากหลาย

ดังตอไปนี้ Webster's Dictionary ออนไลน (Webster's Dictionary, 2010) ไดใหความหมาย 

ของความคาดหวงัวาเปนความมุงหวัง หรือคาดหวงักับส่ิงใดสิ่งหนึง่ทีจ่ะเกิดขึ้นในอนาคต  

สวนพจนานุกรมออนไลนของ Oxford (Oxford Dictionaries, 2010) ใหความหมายของ 

ความคาดหวงัวาเปนความเชื่อที่หนักแนนถึงเหตุการณในอนาคตวาจะมีบางส่ิงเกิดขึ้น หรือ 

ความเชื่อวาอาจจะทําบางสิง่บางอยางได และสารานกุรมออนไลน Encyclopedia Britannica 

(2010) ใหความหมายความคาดหวงัวาเปน พฤติกรรมหรือสภาวะทีค่าดวาจะเกิดขึ้น บางส่ิงที่จะ

เกิดขึ้นในอนาคต สถานการณที่คาดวาจะเกิดขึ้นและ คณุคาที่คาดหวงัไวเปนตน 

 วิลาวัลย พุตติ (2552) ไดใหคําจํากัดความของความคาดหวังวาเปน ความตองการ 

ทางจิตใจอยางหนึ่งของบุคคล เปนความรูสึกนึกคิดหรอืความคิดเหน็หรือความตองการดวยการ

คาดคะเนหรือคาดการณลวงหนาถึงสิง่ใดสิ่งหนึ่งที่ตองการใหเปนใหมขีึ้น วาควรจะมี ควรจะเปน

หรือควรจะเกดิขึ้น ซึ่งสิง่ที่คาดหวงันั้นอาจเปนจริงหรือไมจริงดังที่คาดหวงัก็ได  

 ภายหลงัมีการศึกษาความคาดหวงัเพื่ออธบิายในเรื่องของแรงจูงใจมกีารพัฒนาใน 

ทางทฤษฎีความคาดหวังมาเปน ทฤษฎีความคาดหวังและการใหคุณคา (Expectancy-Value 

Theory) โดย Atkinson (1957) ไดใหความหมายโดยดัง้เดิมวา ความคาดหวงัคือ การคาดคะเน

ของแตละบุคคลวาความสามารถทีจ่ะเกิดขึ้นจะสําเร็จหรือลมเหลวและใหความหมายของคุณคา 

(Value) วา เปนความสัมพนัธของความสําคัญ ความนาสนใจ ของความสําเร็จหรือลมเหลวใน

กิจกรรมนัน้ ๆ ขณะที่ภายหลงั Eccle and  Wigfield (2002) ผูพัฒนาทฤษฎีเดิมเปนทฤษฎี  

ความคาดหวังและการใหคุณคาสมัยใหม (Modern Expectancy-Value Theory) ใหความหมาย 

ความคาดหวงัวา คือ ความเชื่อเกี่ยวกับบุคคลซึ่งจะสามารถปฏิบัติในกจิกรรมตาง ๆ รวมถึงคุณคา

ในการปฏิบัตดิวยการกระตุนหรือเหตุผลในการจะกระทาํ และลาสุด DeBenedittis and Holman 

(2010) ไดใหคําจํากัดความของความคาดหวังวา คือ ขอมูลที่อยูภายในความทรงจาํของระบบ  

ซึ่งเปนความสมัพันธระหวางเหตุการณในสถานการณที่จะเกิดขึ้น 

 จากความหมายความคาดหวงัขางตนจึงสรุปไดวา ความคาดหวงั เปนระดับพฤตกิรรม

ของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง ที่อาศัยประสบการณในการตัดสินใจวาสิง่ใดสิ่งหนึ่งหรือเหตุการณใด ๆ 

จะเกิดขึ้นในอนาคต เพื่อทีจ่ะไปใหถึงเปาหมายทีก่ําหนดหรือตองการใหเปนไปตามความตองการ

ของตนโดยมคีุณคาของกิจกรรมใด ๆ เปนอีกปจจยัที่สงผลตอการตัดสินใจในการกระทําและ

คาดหวงัในกิจกรรมนั้นดวย 
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 ทฤษฎทีี่เกีย่วของกบัความคาดหวัง 
 ทฤษฏี (Theory) หมายถึง ขอเสนอที่มีความเปนเหตุเปนผล ที่ใหคําจํากัดความ อธิบาย

ความ มีรูปแบบโครงสรางและมีความสัมพันธระหวางตัวแปรภายในของความรูที่คนพบ เกี่ยวกับ

พฤติกรรมตาง ๆ (Heiman, 1995) มีงานวจิัยเรื่องความคาดหวงัมากมายที่กลาวถงึทฤษฏทีี่

แตกตางกนั (Brody & Brody, 2000; Dawson & Ribero, 2005; Wilson & Stephens, 2005)  

ตั้งแตนําทฤษฏีพื้นฐานทางจิตวิทยาทั่วไป เชน ทฤษฎีลาํดับข้ันความตองการของ Maslow  

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

ทฤษฎีสองปจจัยของ Herzberg (Herzberg’s Two - Factor Theory) (Ankli, 2007; Gruber, 

Fub, Voss, & Glaser-Zikuda, 2010; Miles & Sledge, 2006) หรือทฤษฏีที่ไดรับการพัฒนา 

เปนทฤษฏีใหม เชน ทฤษฏคีวามเชื่อในพลังความสามารถแหงตน (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) ซึ่งสวนใหญแลว 

ในการศึกษาความคาดหวงันัน้ มกัพูดถงึในแงของแรงจูงใจ (Motivation) อันนาํไปสูพฤติกรรม 

ทฤษฏทีี่เกี่ยวของกับความคาดหวงั มีดงันี ้
 1.  ทฤษฎีแรงจูงใจ (Theory of Motivation) 
 Thorndike (1911) ไดนิยามในสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดวา เปนแรงจูงใจ 

(Motivate) เพือ่การตอบสนองความตองการ (Need) หรือมีความพรอมใหความสนใจในสิ่งใด 

สิ่งหนึ่ง (Readiness) ฝกซอมหรือปฏิบัติส่ิงนัน้ ๆ (Exercise) หรือมีการตอบสนองตอส่ิงนัน้ ๆ 

(Effect) แรงจูงใจนัน้อาจเปนไดทั้งแรงจงูใจภายใน (Intrinsic) หรือแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic) 

ก็ได แรงจูงใจภายในคือ การกระทําที่เกิดจากความตองการจากตนเองที่จะกระทําเพื่อตอบสนอง

ความพึงพอใจของตนเอง มากกวากระทําเพื่อบุคคลอื่นหรือตองการสิ่งอื่น ๆ เชน รางวัล ชื่อเสียง 

ซึ่งเปนแรงจูงใจภายนอก การจูงใจในการฝกซอมนัน้จะตองตอบสนองความตองการในการฝกและ

ความสนใจรวมทั้งการปฏิบตัิดวยความเต็มใจ (abc.bodybuilding.com, 2010)  
 2.  ทฤษฎลีําดับขั้นความตองการของ Maslow (Maslow’s Hierarchy of Need)  
 ทฤษฎทีี่กลาวถึงความตองการของมนษุยตามลําดับข้ัน 5 ขั้นคือ 1) ความตองการ

ทางดานรางกาย (Physiological Needs) 2) ความตองการความมั่นคงและปลอดภัยของชีวิต 

(Safety and Security Needs) 3) ความตองการทางดานสงัคม (Social Needs) 4) ความตองการ 
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ที่จะมีเกียรติยศชื่อเสียง (Esteem Needs) 5) ความตองการการประสบความสาํเร็จในชีวิต (Self 

Actualization Needs) ตอมาไดมีการพฒันาเปนทฤษฎทีี่เกีย่วของกับพฤติกรรมมนษุยตามมา 

เชน ของ Mc Gregor’s Theories X and Y และ Herzberg’s Motivational-Hygiene Theory  

ซึ่งแตละทฤษฎีนั้นลวนมีความสมบูรณ ซึง่ทฤษฎีของ McClelland (1961) ไดนําเสนอทฤษฎี  

3 ความตองการ (Three-Need Theory) ซึง่ประกอบดวยความตองการพื้นฐาน 3 ประการ 

ซึ่งนับเปนหลักในการจงูใจใหมีความพยายาม อันประกอบดวย 1) ความตองการประสบความสาํเร็จ 

(The Need for Achievement) ซึ่งรวมถึงแรงขับในการทาํใหดีขึ้น ความพยายามในการรักษา

มาตรฐานและมุงมัน่เพื่อใหสําเร็จ 2) ความตองการอํานาจ (The Need for Power) ความตองการ

ที่จะทําใหผูอ่ืนปฏิบัติกับตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น 3) ความตองการการยอมรับ (The Need 

for Affiliation) ความตองการมิตรภาพและความสมัพนัธใกลชิดกันระหวางบุคคล 
 3.  ทฤษฎสีองปจจัยของ Herzberg (Herzberg’s Two-Factor Theory)   
 ทฤษฎีดังกลาวนี ้ บางกเ็รียกวา ทฤษฎีสองปจจัย (Herzberg’s Two-Factor Theory, 

Herzberg, 1968) ทฤษฎ ีHerzberg เนนอธิบายและใหความสําคัญกับปจจัย 2 ประการ ไดแก 

ปจจัยภายนอกหรือปจจัยจงูใจ (Motivators) และปจจัยภายในหรือปจจัยสุขอนามยั (Hygiene) 

ทฤษฎีสองปจจัยมีอิทธิพลตอความสําเร็จของงานเปนอยางยิ่ง Herzberg ไดทําการศึกษาโดย

สัมภาษณความพอใจและไมพอใจทาํงานของนักบัญชีและวิศวกรจาํนวน 200 คน ผลการศึกษา

สรุปวาความพอใจในการทาํงานกับแรงจงูใจในการทาํงานของคนมีความแตกตางกนั คือ การที่

บุคคลพอใจในงานไมไดหมายความวาคนนั้นมีแรงจูงใจในงานเสมอไป แตถาคนใดมีแรงจูงใจ 

ในการทํางานแลวคนนัน้จะตั้งใจทํางานใหเกิดผลดีได ผลการศึกษาจึงแสดงใหเหน็ผลของปจจยั  

2 ตัว คือดานตัวกระตุนและการบํารุงรักษาตอเจตคติงานของบุคคล 

  3.1  ปจจัยภายในหรือปจจยัจูงใจ (Motivator Factors) เปนปจจัยที่กระตุนใหเกิด

แรงจูงใจจากภายในในการทํางาน ทําใหการทาํงานมีประสิทธิภาพเพิม่ข้ึน ผลผลิตเพิ่มข้ึน ทาํให

บุคคลเกิดความพึงพอใจในการทํางาน (Job Satisfaction) และปจจัยภายในจะเปนแรงจูงใจ 

ที่สําคัญตอบุคคลมากกวาปจจัยภายนอกโดยกอใหเกิดแรงจูงใจกับคนไดนานกวา โดยประกอบดวย

ปจจัย 6 ประการดังนี ้ 1) การสัมฤทธิ์ผล คือ เมื่อเขามีความรูสึกวาเขาปฏิบัติกิจกรรมไดสําเร็จ   

2) การยอมรับนับถือจากผูอ่ืน คือ เขามีความรูสึกวาเมื่อทําสาํเร็จมีคนยอมรับเขา  3) ลักษณะ

กิจกรรมทีน่าสนใจ คือเขารูสกึวากิจกรรมทีท่ํานาสนใจ นาทาํ  4) ความรับผิดชอบ คือเขารูสึกวา

ตองรับผิดชอบตนเองและการปฏิบัติกิจกรรมของเขา  5) โอกาสที่จะเจริญกาวหนา คือ เขารูสึกวา

เขามีความกาวหนาในการปฏิบัติกิจกรรม  6) การเจริญพัฒนา คือ เขาตระหนักวาเขามีโอกาส 

ที่จะเรียนรูเพิม่เติมและมีความเชี่ยวชาญ 
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  3.2  ปจจัยภายนอก (Hygiene Factors) ปจจัยภายนอกนัน้จะเปนแรงจูงใจที่

สนองตอบตอความตองการภายนอกของบุคคล กลาวคอื ปจจัยภายนอกจะทาํใหคนพงึพอใจได 

ในเบื้องตนและจะมีผลตอคนอยูไมนานนกั ปจจัยภายนอกปจจัยนี้ประกอบดวย 10 ประการดังนี ้ 

1) นโยบายและการบริหาร คอื บุคคลมีความรูสึกวาฝายบริหารมีการสื่อสารที่ดีและเขารูถึง 

นโยบายขององคกร  2) การบังคับบัญชา คือการที่บุคคลมีความรูสึกวาผูบริหารตั้งใจสอนงานและ 

ใหงานตามหนาที่รับผิดชอบ 3) ความสัมพันธกับผูควบคุมการปฏิบัติกิจกรรม คือ เขารูสึกดีตอ 

ผูที่ควบคุมในการปฏิบัติกิจกรรมของเขา  4) สภาพแวดลอม คือเขารูสึกดีตอกิจกรรมที่ทาํและ

สภาพการณของสถานที่ปฏิบัติกิจกรรม  5) รายได คือพนักงานรูสึกวาคาตอบแทนจากการปฏิบัติ

กิจกรรมเหมาะสม  6) ความสัมพนัธระหวางเพื่อนรวมงาน คือเขามคีวามรูสึกที่ดตีอเพื่อนรวมงาน  

7) ชีวิตสวนตัว คือเขารูสึกวาชั่วโมงการทาํงานไมไดกระทบตอชีวิตสวนตัว  8) ความสัมพนัธกับ 

ลูกนอง คือหวัหนางานมีความรูสึกที่ดีตอลูกนอง  9) สถานภาพ คือเขารูสึกในการปฏิบัติกิจกรรม

เขาอยูในสถานะที่ดี  10) ความมัน่คง คือเขารูสึกมั่นคงปลอดภัยในการปฏิบัติกิจกรรม 

 ปจจัยภายนอกไมใชส่ิงทีจู่งใจที่จะทําใหผลจากการปฏิบัติกิจกรรมดีขึ้น แตเปน

ขอกําหนดที่ปองกันไมใหบุคคลเกิดความไมพึงพอใจในการปฏิบัติกิจกรรม  
 4.  ทฤษฎกีารจูงใจ ERG ของ Alderfer 
 เปนแนวคิดในกลุมที่สนใจศกึษาเกี่ยวกับแรงจูงใจหรือสาเหตุแหงพฤตกิรรม สงผลตอ

การพัฒนาของบุคลากรในฐานะปจเจกบุคคลหรือบุคคล เปนผลงานของ Alderfer (1992) ทฤษฎี 

ERG นี ้นับวาเปนแนวคิดทีพ่ัฒนามาจากทฤษฎีลําดับข้ันความตองการของ Maslow ซึ่งไดจําแนก

ลําดับขั้นของความตองการไว 5 ข้ันดังไดกลาวมาแลว แต Alderfer ไดมาจําแนกกลุมของความตองการ

ใหมออกไดเปนสามประเภท กลาวคือ 1) ความตองการดํารงอยูได (Existence Needs = E)  

2) ความตองการมีความสัมพันธกับคนอ่ืน (Relatedness Needs = R) 3) ความตองการ

เจริญกาวหนา (Growth Needs = G) ซึ่งความตองการทั้ง 3 กลุมตามแนวคิดของ Alderfer 

ดังกลาว ที่ประกอบดวย ความตองการดํารงชีวิต (E) ความตองการมีความสัมพนัธกบัคนอ่ืน (R) 

และความตองการเจริญกาวหนา (G) นัน้ หากพิจารณาในรายละเอียดแลวจะเหน็ไดวา สอดคลอง

กับความตองการของ Maslow โดยความตองการเพื่อดํารงชีวิตคลายคลึงกับความตองการ 

ทางรางกายและความปลอดภัยของ Maslow ความตองการดานความสัมพันธ คลายคลึงกับ 

ความตองการทางสังคมและความตองการความรัก ความตองการเจรญิกาวหนา คลายคลึงกับ

ความตองการเกียรติยศชื่อเสียงและความสมหวงัในชวีิต อยางไรก็ดี Alderfer ยังมีขอโตแยงที่

แตกตางอยางเห็นไดชัดจากของ Maslow จํานวน 2 ประการ ในประการแรก ทฤษฎีลาํดับ 
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ความตองการของ Maslow มีดวยกนั 5 ข้ัน คือ โดยจะเรียงลําดับจากต่ําไปสูง โดยขัน้ที่ต่าํกวา

จะตองไดรับการตอบสนองกอน แต Alderfer ไมเหน็ดวยเชน บางกรณีที่คนปฏิบัตติามความ

ตองการในระดับที่สูงกอนความตองการในระดับที่ต่ํากวา และบางกรณีเมื่ออยูในระดับที่สูงกวา

กลับมีความตองการในระดับที่ต่ํากวา เชน คนที่ไดรับการยกยองจากสังคมและประสบความสาํเร็จ

ในชีวิต บางครั้งก็กลัวในเรื่องความปลอดภัย ประการทีส่อง ทฤษฎีลําดับความตองการของ 

Maslow เนนวาเมื่อคนเราบรรลุความตองการขั้นหนึ่งแลวจะตองการขั้นตอไปทีละขั้นจนครบ 5 ขั้น  

เรียงไปตามลาํดับ แต Alderfer ไมเหน็ดวย กลาววา คนเรามีความตองการพรอมกนัหลาย ๆ ขั้นได

ไมใชทีละขั้นเหมือน Maslow เชน คนเรามีตองการดานรางกายในขณะเดียวกนัก็ตองการ 

ความปลอดภยัและการยอมรับในสังคมและการไดรับการยกยองหรือตองการประสบความสาํเร็จ

ในชีวิต 
 5.  ทฤษฎีความเสมอภาค (Equity Theory) ที่เสนอโดย Adam 
 ทฤษฎนีี้ พิจารณาองคประกอบของสิ่งทีน่ําเขา (Inputs) กับผลลัพธ (Outputs) ของ

บุคคล เปรียบเทียบกับความเสมอภาค และเนนศึกษาแรงจูงใจที่แสดงออกจากมติิดานทัศนคติ 

(เร่ืองความพึงพอใจ) และพฤติกรรม (เร่ืองการปฏิบัติงาน) แตกระนั้น กลุมทฤษฎีการจูงใจที่เนนใน

ดานกระบวนการจูงใจ ยงัไดรับความสนใจนํามาศึกษาในแงของการนําไปใชทาํนายและควบคุม

พฤติกรรมของบคุคลไมแพรหลายมากนกั  
 6.  กลุมทฤษฎีที่เนนการเสริมแรงจูงใจอ่ืน ๆ อันไดแก ทฤษฎกีารจูงใจของ 
Likert 
 ทฤษฎนีี้เนนการใชวิธีการใหบุคลากรมาสวนรวมในการบริหารงานหรอื Participative 

Management Approach ทฤษฎีการจูงใจของ Elton Mayo ทฤษฎีการจูงใจของ B.F. Skinner  

ซึ่งไมไดรับความนยิมมากนกัเมื่อเทยีบกับทฤษฎทีี่ไดกลาวไปแลว  
 7.  ทฤษฎีปญญาสังคม (Social Learning Theory) 
 Bandura (1977) นักจิตวทิยาชาวอเมริกนั เปนผูพฒันาทฤษฎีนี้ขึ้นจากการศึกษา

คนควาของตนเอง เดิมใชชือ่วา ทฤษฎีการเรียนรูทางสงัคม (Social Learning Theory) ตอมา 

เขาไดเปลี่ยนชื่อทฤษฎีเพื่อความเหมาะสมเปน ทฤษฎีปญญาสังคม ซึ่งเนนหลักการเรียนรูโดยการ

สังเกต (Observational Learning) เกิดจากการที่บุคคลสังเกตการกระทําของผูอ่ืนแลวพยายาม

เลียนแบบพฤติกรรมนั้น ซึ่งเปนการเรียนรูที่เกิดขึ้นในสภาพแวดลอมทางสงัคมสามารถ พบไดใน

ชีวิตประจําวัน เชน การออกเสียง การขับรถยนต การเลนกฬีาประเภทตาง ๆ เปนตน 
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 ข้ันตอนของการเรียนรูโดยการสังเกต 

 1.  ขั้นใหความสนใจ (Attention Phase) เปนขั้นตอนทีท่ําใหเกิดการเรียนรูโดยที่ผูเรียน

ใหความสนใจตอตัวแบบ (Modeling) ซึ่งลกัษณะเดนของตัวแบบเปนสิง่ดึงดูด 

 2.  ขั้นจํา (Retention Phase) เมื่อผูเรียนสนใจพฤติกรรมของตัวแบบ ซึง่มักจะจดจําไว

เปนจนิตภาพเกี่ยวกับข้ันตอนการแสดงพฤติกรรม 

 3.  ขั้นปฏิบัติ (Reproduction Phase) เปนขั้นตอนที่ผูเรียนลองแสดงพฤติกรรมตาม     

ตัวแบบ ซึ่งจะสงผลใหมกีารตรวจสอบการเรียนรูที่ไดจดจําไว 

 4.  ข้ันจูงใจ (Motivation Phase) ขั้นตอนนี้เปนขั้นแสดงผลของการกระทาํ ถาผลที ่

ตัวแบบเคยไดรับ (Vicarious Consequence) เปนไปในทางบวก (Vicarious Reinforcement)  

ก็จะจูงใจใหผูเรียนอยากแสดงพฤติกรรมตามแบบ ถาเปนไปในทางลบ (Vicarious Punishment)  

ผูเรียนก็มกัจะงดเวนการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2 ความสัมพนัธระหวางองคประกอบ 3 ประการของทฤษฎีปญญาสังคม 

 

 หลักพื้นฐานของทฤษฎีปญญาสังคมม ี3 ประการ คือ  

 1.  กระบวนการเรียนรูตองอาศัยทัง้ดานปญญาและทักษะการตัดสินใจของผูเรียน 

 2.  การเรียนรูเปนความสัมพนัธระหวางองคประกอบ 3 ประการ ระหวาง ตวับุคคล 

(Person) สิ่งแวดลอม (Environment) และพฤติกรรม (Behavior) ซึ่งมีอิทธพิลตอกนัและกนั 
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 3. ผลของการเรียนรูกับการแสดงออกอาจจะแตกตางกนั ส่ิงที่เรียนรูแลวอาจไมมกีาร

แสดงออกก็ได เชน ผลของการกระทาํ (Consequence) ดานบวก เมื่อเรียนรูแลวจะเกิดการแสดง

พฤติกรรมเลียนแบบ แตผลการกระทําดานลบ อาจมีการเรียนรูแตไมมีการเลียนแบบ 
 ทฤษฎีความคาดหวังที่เกีย่วของกับการใชผลิตภณัฑเสริมอาหาร 
 แนวความคิดและทฤษฎีความคาดหวังซึ่งเชื่อวา บุคคลจะแสดงพฤตกิรรมใดออกมา

ขึ้นอยูกับความคาดหวงัของบุคคลวามีมากนอยเพียงใด หากมีความคาดหวงัตอผลลัพธมาก 

บุคคลก็จะมีความพยายามในการปฏิบัติงานมาก หรือมแีรงจูงใจมาก นักทฤษฎีจิตวทิยาสงัคมมี

แนวคิดวา บุคคลจะมีความคาดหวงัมากนอยเพียงใดนัน้ ขึ้นอยูกับความสามารถของบุคคลดวยวา

มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมนัน้มากนอยเพียงใด ความคาดหวงัและความสามารถ  

จึงเปนสวนประกอบกนั เพื่อใหบุคคลพยายามปฏิบัติ และการนาํไปสูเปาหมายที่คาดหวังไว 

 จากงานวิจยัในชวงหลายปที่ผานมา พบวามี 3 ทฤษฏีทีถู่กนาํมาใชในการอธิบายปจจัย

จูงใจในสวนของ ความคาดหวงัทางการกฬีา ไดแก 1) ทฤษฏีพลังความสามารถแหงตน (Self-

Efficacy) ของ Bandura (1977) 2) ทฤษฏคีวามคาดหวงัและการใหคณุคา (Expectancy-Value 

Theory) ที่พัฒนาโดย Eccles et al. (1983) 3) ทฤษฎีความคาดหวังของ Vroom (1964) ซึ่งแตละ

ทฤษฏีลวนกลาวถงึความคาดหวังในบริบทที่แตกตางกันและมีการนาํมาใชศึกษาในศาสตรตาง 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) โดยแตละทฤษฏีนั้นลวนมี

ฐานของทฤษฏีที่ชัดเจนและมีงานวจิัยสนบัสนุนอยางตอเนื่องทั้งในศาสตรอ่ืน ๆ และไดมีการนาํมา

ประยุกตใชทางกีฬาและออกกําลงักายอีกดวย (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.  ทฤษฏีพลังความสามารถแหงตน   

 ความเชื่อในพลังความสามารถแหงตน (Self-Efficacy) เปนทฤษฎีทางจิตวิทยาโดย 

Bandura (1977) นักจิตวทิยาชาวอเมริกนั โดยมีพืน้ฐานจากทฤษฎีปญญาสังคม (Social 

Cognitive Theory) ที่มทีฤษฎีการเรียนรูทางสงัคม (Social Learning Theory) เปนพืน้ฐานและ 

เปนสวนหนึง่ของแรงจงูใจเชงิปญญา (Cognitive Motivation) Bandura กลาววา ความคาดหวัง 

ในความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) นั้นแตกตางจากความคาดหวงัในผลลัพธ 

(Outcome Expectation) ซึ่งการคาดหวังในผลลัพธ หมายถงึ การคาดคะเนของบุคคลวากระทํา 
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นั้น ๆ จะนําไปสูผลของการกระทําอยางใดอยางหนึ่ง ในขณะที่การคาดหวังในความสามารถของ

ตนเองนั้น เปนความมัน่ใจของบุคคลที่เชือ่วาตนเองสามารถจะกระทาํพฤตกิรรมเพือ่ใหเกิดผล 

ที่ตองการได 

 

        บุคคล                                    พฤตกิรรม                                      ผลลัพธ 

 

 

 

ภาพที ่3 ความแตกตางระหวางความคาดหวงัในความสามารถและความคาดหวังในผลลัพธ 

 

 จากภาพจะเหน็ไดวาการที่บคุคลตัดสินใจวาจะทาํพฤตกิรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง สวนหนึง่

ขึ้นอยูกับความคาดหวงัในความสามารถของตนเองและอีกสวนหนึ่งขึน้อยูกับความคาดหวงัใน

ผลลัพธ ซึง่ความสัมพันธระหวางความคาดหวังทัง้สองสวนแสดงไดดังภาพนี ้

 

ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึ้น 

              สงู   ต่ํา 

 

มีแนวโนมที่จะทํา 

แนนอน 

 

มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 

 

มีแนวโนมที่จะ 

ไมทํา 

 

 

มีแนวโนมที่จะทํา 

แนนอน 

 

ภาพที ่4 ความสัมพนัธความคาดหวงัในความสามารถและความคาดหวงัในผลลพัธ 

 

 

 

การคาดหวังในความสามารถ การคาดหวังในผลลัพธ 

การรับรู 

ความสามารถ 

ของตนเอง 
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 จากภาพแสดงใหเห็นวาถาบุคคลมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองสูงและมี

การคาดหวังในผลลัพธสูงดวย บุคคลนั้นมีแนวโนมที่จะตัดสินใจกระทําพฤติกรรมแนนอน แตถา

บุคคลมีความคาดหวงัในความสามารถของตนเองต่ําและมีความคาดหวงัในผลลพัธต่ําดวย หรือ

การคาดหวังสวนใดสวนหนึง่เปนไปในทางตรงกันขาม บคุคลนั้นก็มีแนวโนมที่จะตัดสินใจไม

กระทาํพฤตกิรรมนั้น 

 แนวคิดที่สําคัญของทฤษฎนีี้คือ การเปลีย่นแปลงทางจิตและการเปลี่ยนแปลงทาง

พฤติกรรมเกิดขึ้นผานกระบวนทางปญญา นําไปสูการเปลี่ยนแปลงความรูสึกของบคุคลเกี่ยวกับ

ความสามารถของตนเองถูกนํามาประยกุตในทางกฬีาตั้งแตป ค.ศ. 1979 (Morris, Spittle, & 

Watt, 2005, p. 176) 
 2.  Modern Expectancy-Value Theory  
 เดิมทฤษฎีชื่อ Expectancy-Value Theory เปนทฤษฎีทีมุ่งพิจารณาถงึธรรมชาติของ

การนาํไปสูการจูงใจโดยเริ่มจาก Atkinson (1957) ศึกษารวมกับ Battle (1965, 1966) ตอมาโดย 

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

1992) ในขณะที่มทีฤษฎทีี่ศกึษาผสมผสานระหวางความคาดหวงัและการใหคุณคา 2 ทฤษฎ ีคือ 

Attribution Theory (Weiner, 1985) โดย Weiner ซึ่งเปนลกูศิษยของ Atkinson ที่เปนผูพฒันา

โครงสราง Expectancy-Value Model for Achievement Motivation  สวนอีกทฤษฎีหนึง่คือ

ทฤษฎทีี่ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในกลุมผูสนใจในทฤษฎีและนําไปบูรณาการ คือ ทฤษฎี

ความคาดหวงัและการใหคณุคาสมัยใหม (Modern Expectancy-Value Theory, Eccles et al., 

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

ผูเชี่ยวชาญในการศึกษาในทฤษฎีนี้คือ Eccles and  Wigfield ไดอธิบายทฤษฎีนีโ้ดยสรุปไววา 

ทฤษฎนีี้เชื่อวา ความคาดหวังในความสําเร็จของแตละบุคคลและคุณคาของความสําเร็จนัน้สําคัญ

ซึ่งเปนสิง่จงูใจเพื่อจะนําไปสูการตัดสินใจจะปฏิบัติ และการพยายามไปสูความสาํเร็จ ทฤษฎีนี้

กลาวถึงทางเลือกของแตละคน (Choice) การดํารงอยู (Persistence) และความสามารถ 

(Performance) สามารถอธบิายโดยความเชื่อวาเขาสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้นไดดีเพียงใดและ

เปนขอบเขตวา สิ่งใดมีคุณคาที่จะกระทํา (Atkinson, 1957; Eccles et al., 1983; Wigfield, 

1994; Wigfield & Eccles, 2000) ทฤษฎีความคาดหวงัและการใหคณุคาสมัยใหม (Modern 

Expectancy-Value Theory) ซึ่งเปนสวนทีเ่กี่ยวของโดยตรงตอความคาดหวงัของแตละคนและ

ความเชื่อในคุณคาของงาน โดยความเชื่อและคุณคานั้นเปนสวนประกอบที่เกี่ยวของโดยตรงทาง

จิตวิทยา สงัคมและวัฒนธรรม (Wigfield et al., 2009)  Eccles and  Wigfield อธิบายทฤษฎีนี ้
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โดยสรุป คือ ทฤษฎีนี้เชื่อวา ความคาดหวงัในความสําเรจ็ของแตละบุคคลและคุณคาของ

ความสาํเร็จนัน้สําคัญ คือ เปนสิ่งจงูใจเพือ่จะนําไปสูการตัดสินใจจะปฏิบัติกิจกรรม 

 Eccles et al. ไดพัฒนารูปแบบ Expectancy-Value Model of Achievement 

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

รูปแบบนี้ เนนทางสังคมจิตวทิยาที่เกี่ยวของกับทางเลือกและการดํารงอยู เขาไดอธิบาย 

ความหมายของ ความคาดหวงัสูความสําเร็จ (Expectancy for Success) เปน ความเชื่อที่

เกี่ยวเนื่องกับส่ิงที่จะกระทํานั้นวา ทาํไดดีเพียงใดทั้งในขณะนั้นหรือในอนาคต และความเชื่อใน

ความสามารถ สวนคุณคา (Value) คือ การใหความสาํคญั ความสนใจ ตอกิจกรรมนัน้ ๆ เพียงใด 

หรือประโยชนที่จะไดรับจากสิ่งนัน้หรือกจิกรรมนั้นตอบุคคล  

 ความคาดหวงัและการใหคุณคานัน้เปนสิง่ทีส่งผลโดยตรงตอความสามารถ การดาํรงอยู 

และการเลือกกิจกรรม ซึง่ความคาดหวงัและการใหคุณคานัน้จะถกูผลักดันโดย ความเชื่อเฉพาะ 

ในงาน (Task Specific Beliefs) เชน การรบัรูตอความสามารถ (Perception of Competence) 

การรับรูตอความยากในงานที่ตางกัน และเปาหมายของแตละคน รวมถึงการวางแผนของแตละคน 

(Self-Schema) การเปลี่ยนแปลงในกระบวนการทางความคิดในสังคม (Social Cognitive 

Variable) นัน้ถูกผลักดนัโดยความหลากหลายทางสงัคมและวัฒนธรรมอีกดวยซึง่ Eccles et al. 

(2009) ไดใหความเห็นวา แตละคนมีความแตกตางขึน้อยูกับเปาหมายในการกระทํากิจกรรม 

ที่แตกตางกันอันสามารถสงผลตอแรงจูงใจในการกระทาํกิจกรรมใด ๆ 
 ความคาดหวงัที่เกี่ยวของกับความเชื่อ (Expectancy related believe) 
 Eccles et al. (1983) ไดแยกองคประกอบแรงจูงใจในสวนของความคาดหวงัที่

เกี่ยวของกับความเชื่อไว 2 องคประกอบ (Expectancy Related Believe) ประกอบดวย  

1) ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) และ 2) ความคาดหวงัในความสําเร็จ 

(Expectancies for Success) 

 1.  ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) คือ การตัดสินถึงความสามารถ

ของบุคคลที่จะปฏิบัติภารกิจไดสําเร็จ (Fredricks & Eccles, 2002) และทัศนคติของบุคคลตอ

ความสามารถปจจุบันในการจะทําภารกิจ หรือเปนการประเมินความสามารถที่จะทาํใหสําเร็จ 

ในกิจกรรมที่แตกตางกนั (Xiang, McBride & Guan, 2004) 

 2.  ความคาดหวงัในความสาํเรจ็ (Expectancies for Success) คือ การเชื่อใน

ความสามารถเฉพาะดานของตนเอง วาจะกระทาํภารกิจใหเกิดผลทีน่าพึงพอใจไดดีเพียงใดใน

อนาคตทัง้ระยะสั้นและระยะยาว (Wigfield, 1994) 
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 การใหคุณคาของสิ่งทีก่ระทํา (Subjective Task Values) 
 Eccles et al. (1983) ไดแยกองคประกอบแรงจูงใจในสวนของคุณคาของงานหรือ

กิจกรรม (Task Values or Subjective Value) ประกอบดวย 1) Attainment Value 2) Intrinsic 

Value 3) Utility Value และ 4) Cost 

 1.  คุณคาในความสาํเร็จ (Attainment Value) คือ ความสําคัญในการที่จะทําใหดี 

ในสิ่งนั้นของแตละบุคคล ตามที่ Eccles et al. (1983) กลาววา Attainment Value ในความหมาย

โดยกวาง ๆ จะเกี่ยวของในหลายทิศทางซึ่งมีความหลากหลาย รวมไปถึง การรับรูถึงคุณสมบัต ิ

ของงาน (Perception of the Task Properties) เชน ความยากงาย ความสาํคัญของงาน และ 

เพื่อพิสูจนความสําคัญและคุณลักษณะของคุณคาตอเปาหมายของแตละคน เชนตองการ การมี

รูปรางกลามเนื้อ ความฉลาด หรือความสามารถ  เพื่อจะสรางความทาทายและโอกาสเพื่อเติมเต็ม 

จะทาํใหสําเร็จในความสามารถ พลัง และความตองการทางสังคม  โดย Perception of the Task 

Properties นัน้ สามารถอธบิายระดับของคุณคาในความสําเร็จ เชน สําหรับนักเรียนหรือนักกฬีา

บาสเกตบอลที่เชื่อวาการชตูบาสเกตบอลใหลงหวง สาํคัญสําหรับการเปนนักกฬีาบาสเกตบอล 

เขาจะมีความกระตือรือรนและยึดมั่นในการฝกวิชาบาสเกตบอลและจะตั้งใจทาํใหดทีี่สุดในการ

เรียนหรือการฝกนัน้ จะมีระดับ Attainment Value สูง 

 2.  คุณคาตอภายใน (Intrinsic Value) คือ ความสุข สนุกสนาน ความพึงพอใจของ 

แตละบุคคล ที่มาจากภายใน ซึง่ตระหนักรูในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ถกูแสดงออกโดยการให

ความสนใจของแตละบุคคล (Perceived Interest) จะแสดงออกในกจิกรรม จากแนวคิดของ 

Eccles and Wigfield (2002) เชื่อวาองคประกอบของคุณคาตอภายในนัน้แตกตางจาก

องคประกอบของแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) เชนเดียวกบั Hidi and Harackiewicz 

(2000) ซึ่งกลาววาความสนใจของบุคคลนั้นมีความจําเพาะเจาะจงมากกวาเพียงแรงจูงใจภายใน 

โดย Hidi (1990) ไดทําการศึกษาและพบวา Situation Interest แสดงถึงแรงกระตุนทางบวก 

ที่เกีย่วของทั้งทางความคิดและทางรางกายในกิจกรรมการศึกษา โดยมีความสัมพนัธอยางมาก 

ในการทํานายดานการเขารวมกิจกรรมการเรียนพลศกึษาของนกัเรียน (Chen, Shen, Scrabis, & 

Tolley, 2002)  

 3. คุณประโยชน (Utility Value) คือ ประโยชนของสิง่นัน้วาเกี่ยวของกับเปาหมายใน

ปจจุบัน อนาคต หรือแผนกาํหนดการณ โดยความหมายดวยตัวของ Utility Value อาจจะไม

เกี่ยวของกับธรรมชาติของตัวของงานหรือกิจกรรมนัน้ ๆ (Eccles et al., 1983) เชน นักศึกษาใน

วิทยาลัยสนใจจะลงทะเบียนวิชาพลศึกษาไมใชเพราะพวกเขาสนใจในวิชานี้ แตพวกเขาตองการ 

 
 
 



 29 

ที่จะสาํเร็จการศึกษา (Chen et al., 2008) เพื่อขยายความใหชัดเจน Utility Value รวมไปถึง

เหตุผลจากปจจัยภายนอกในการจะเขารวมกิจกรรมหรือกระทาํสิ่งใด  ซึ่งเกีย่วของโดยตรงตอ

จุดมุงหมายภายใน ในขณะนั้นหรืออนาคต เชน เปาหมายตออาชพี  

 4.  ความคุมคา (Cost) คือ คณุคา ความสาํคัญของสิง่นัน้วามีความสาํคญัมากเพยีงพอ  

ที่จะไมเลือกกระทาํในกิจกรรมอ่ืน ๆ ซึง่ Cost ถกูแยกออกจากปจจัยขางตนทีเ่ปนคุณคาตอตวับุคคล 

(Eccles & Wigfield, 2002) เนื่องจาก Cost เปนปจจัยทางลบในการปฏิบัติกิจกรรม โดย Cost  

ประกอบดวย 3 ปจจัย คือ 1) การรับรูถึงความพยายามที่จะทํากิจกรรมใหสําเร็จ 2) การสูญเสีย 

เวลาที่ใชในกจิกรรม 3) อัตราความผิดพลาดที่อาจเกิดข้ึนได (Eccles et al., 1983) ปจจัยของ 

Cost ทั้ง 3 ปจจัยนี้จะมีความเชื่อมโยงกนักับการใหคุณคาของแตละบุคคล เพื่อกระตุนใหบุคคล

พยายามกระทาํกจิกรรมที่เลือกใหสําเร็จ และ Eccles et al. (1983) กลาววา แตละบคุคลจะมี 

ความรูสึกอยากทราบวาตองพยายามเทาไร เพื่อทีจ่ะไตรตรองวาคุมกับเวลาที่เสียไปหรือไม 

ในการกระทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ซึ่งสามารถทํานายได และเขาตระหนักวาความพยายามสูความสาํเร็จ

นั้นไมคุมคากบัการเสียเวลา ก็มีแนวโนมวาจะใหคุณคาของงานหรือกจิกรรมนั้นนอยลง  

 ในทางตรงกันขาม เมื่อระดับความคุมคา หรือประโยชนมีมากขึน้จะเพิม่ความรับรู 

ในความพยายามมากขึน้ ซึง่ปจจัยของความคุมคานั้น มาจากการรับรูวาการเสียเวลาไป 

เมื่อเปรียบเทยีบกับกิจกรรมอื่นแลวสาํหรับตนเองมีคณุคาเพียงใด การเรียนรูนี้ เกิดจากแนวโนม

ของแตละบุคคลวาจะประสบความสาํเร็จหรือลมเหลว สิ่งที่เกิดขึ้นเปนตัวกาํหนดทศิทางของ

บุคคลที่สงผลตอการจูงใจในการปฏิบัติกจิกรรม โดยการศึกษาของ Eccles et al. (1983) พบวา 

เมื่อนักเรยีนประเมินกจิกรรมแลวพบวามแีนวโนมที่จะลมเหลวสูง พวกเขาเลือกที่จะหลีกเลีย่ง

กิจกรรมนัน้หากมทีางเลือกอื่น ๆ เชน เด็กนักเรียนที่ไมแนใจในผลการเรียนตนเลือกที่จะศึกษาตอ

ในสาขาที่สนใจมหาวทิยาลยัเอกชนมากกวาการไปสอบแขงขันศึกษาตอในมหาวทิยาลัยอนัดับ 1

ของรัฐ 

 Zhu (2009) กลาววา ทฤษฏี Expectancy Value นัน้ มีโครงสรางทฤษฏีที่สามารถ

นําไปตั้งคําถามในสวนของแรงจูงใจ ไดดังนี้ ฉนัสามารถจะทาํไดไหม (Can I do this task?) และ

ถาฉันตองทาํมัน เพราะอะไร (Do I want to do this and why?) โดยคาํตอบของทัง้ 3 คําถามจะใช

ในสวนของการศึกษาแรงจูงใจทางการศึกษา สําหรับในกิจกรรมอื่น ๆ คําถาม Can I do this task? 

อธิบายถึง Expectancy Belief ของบุคคล สวน Task Value จะใชขอคําถาม Why do I want to 

this task? และ Cost สามารถใชขอคําถามในการเลือกตัดสินใจวา Do I want to do this task? 
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ภาพที ่5  โครงสราง Expectancy-Value Model of Achievement Motivation  

 (Wigfield & Eccles, 2000) 

 
 ความสมัพันธระหวางความคาดหวงัทีเ่กี่ยวของกับความเชื่อและการใหคุณคา
ของงานหรือกิจกรรม  
 มีหลายการศึกษาพบวา ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อและการใหคุณคาของ

งานทีก่ระทาํมคีวามสัมพันธที่สนับสนนุซึ่งกันและกนั (Berndt & Miller, 1990; Eccles et al., 

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

การศึกษาพบวา นักกีฬาจะใหคุณคาของกิจกรรม เมื่อเขามีความเชื่อในความสามารถของตน  

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

Siong & Ching, 2007) 
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 Bong (2001) ศึกษาความสมัพันธของความคาดหวัง การใหคุณคากบัความ สามารถ

และทางเลือก (Wigfield & Eccles, 2002) ซึ่งผลพบวา ความเชื่อของแตละบุคคลและความคาดหวงั

ตอความสําเรจ็ สามารถทาํนายความสามารถทาง คณติศาสตร ภาษาอังกฤษ คอมพิวเตอร  

พลศึกษาและกิจกรรมทางการกีฬาได โดยที่ความสามารถกอนการทดสอบถูกควบคมุ และ 

Eccles (1994) พบวาทัง้ความคาดหวังและการใหคุณคาสามารถทาํนายทางเลือกในอาชพีได 

สวน Eccles and Vida (2003) พบวาความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อมีความสัมพนัธกับ

การใหคุณคาของงานทีก่ระทําในดานความสนใจ ความสําคัญและความเปนประโยชน 

 Husman et al. ไดทดสอบในสวนอื่น ๆ ทีเ่กี่ยวของ เชน การใชเวลาในอนาคต 

(Husman & Lens, 1999; Kaufma & Husman, 2004) ซึ่งพวกเขากลาวถงึปริมาณของงานหรือ

กิจกรรม ในการจูงใจมักจูงใจในกิจกรรมไดทันที สวนการจูงใจกอนหนานี้สําคัญตอนกัเรียนในการ

เอาใจใสในการเรียนรู โดยทีน่ักเรียนรับรูวาเปาหมายของการศึกษา คือ การเตรียมพวกเขาให

พรอมในอนาคตอยางไรก็ตาม ถานักเรียนเชื่อวา การเรยีนในปจจุบันนั้นเปนประโยชนตอพวกเขา

ในระยะยาวจะจูงใจใหพวกเขากระทาํไดสําเร็จมากกวา 
 3.  ทฤษฎีความคาดหวงัของ Vroom (1964) 
 ทฤษฎีความคาดหวงั (Expectancy Theory) นับเปนแนวความคิดทฤษฎีเชิงกระบวนการ 

(Process Theory) ที่มุงอธบิายแนวทางและวิธีการในการศึกษาความตองการ และแรงจูงใจ  

ชักนาํพฤติกรรมของปจเจกบุคคลหรือกลุมบุคคล ทฤษฎี คือ Vroom’s Expectancy Theory  

ซึ่งเปนแนวความคิดและทฤษฎีสําคัญที่ชวยใหผูศึกษาเห็นถึงความสมัพนัธของแรงจูงใจและ 

ความตองการ รวมถงึผลงานไดอยางชัดเจนมากขึ้น (วนัชัย  มีชาต,ิ 2548, หนา 89) Vroom 

เปนนกัจิตวทิยาชัน้แนวหนาของกลุมนี ้และโดยทฤษฏคีวามคาดหวงันี้ อธิบายพฤตกิรรมของ

บุคคลวา เปนเรื่องของเปาหมายของบุคคล ความคาดหวงัในการบรรลเุปาหมายและความคาดหวัง

ในการที่จะแสดงพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุเปาหมาย ซึ่งบุคคลจะตองสามารถกาํหนดและเขาใจ 

ผลที่ตองการจะกระทาํใหสาํเร็จ และโอกาสที่จะบรรลุผลสําเร็จ (Gordon et al., 1999)  

 ทฤษฎนีี้มีความคลายคลึงกบัแนวคิดของ Lewin and Tolman แตไดขยายความโดย

นําเสนอในรูปของตัวแบบ (Model) ของความคาดหวงัในการทํางานทีเ่รียกวา VIE Model หรือ 

VIE Theory โดยที่ Vroom เชื่อวาแรงจงูใจขึ้นอยูกับตัวแปรสราง (Constructs) 3 ตัวแปร คือ  

1) ความคาดหวงั (Expectancy) เกี่ยวกบังาน คือ ความคาดหวงัถงึความเปนไปของการได 

ซึ่งผลลัพธหรือรางวัลที่ตองการเมื่อแสดงพฤติกรรมบางอยาง 2) การใชงานเปนเครื่องมือ  

(Instrumentality) คือ ความเปนเครื่องมือของผลลัพธ 1 ที่จะนําไปสูผลลัพธ 2 เชนการทุมเทในการ 
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ทํางานจะนําไปสูการพิจารณาโบนัส เปนตน 3) คุณคาของงาน (Valence) คือ ระดับความรุนแรง 

ของความตองการของบุคคลในเปาหมายรางวัลหรือกลาวอีกนยัหนึง่ คอื คุณคาความสําคัญของ 

รางวลัที่บุคคลใหกบัรางวัลนัน้ ภายใตความเชื่อของทฤษฎีที่เชื่อวาระดบัผลผลติของบุคคลขึ้นอยูกบั 

ปจจัย 3 ประการ คือ 1) เปาหมายของบคุคล 2) ความเขาใจในความสัมพันธระหวางผลผลิตและ

การประสบความสําเรจ็ตามเปาหมาย และ 3)ความเชื่อทีว่า ความสามารถของเขาจะมีอิทธพิลตอ

ผลผลิตมากนอยเพยีงใด ซึง่ทฤษฎนีี้จะชี้ใหเหน็วา บุคคลแตกตางกนัและระดับแรงจงูใจจะขึ้นอยูกบั

แรงกดดัน ภายในของแตละบุคคล รวมถึงสถานการณของการทํางานดวย แนวความคิดในกลุมนี้ 

ซึ่งยงัไดแก ทฤษฎีความเปนเสมอภาค (Equity Theory) ทฤษฎีการกําหนดเปาหมาย (Goal 

Setting Theory) และทฤษฎกีารเสริมแรง (Reinforcement Theory)                

 ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอความคาดหวงันั้น Vroom ศึกษาถึงจิตวิทยาของบุคคลในองคกร

พบวา การที่บคุคลจะกระทาํสิ่งใดก็ตามจะขึ้นอยูกับ 4 ตัวแปร ไดแก 1) ผลตอบแทนที่เขาจะไดรับ

นั้นเหมาะสมกับบทบาทที่เขาครอบครองอยูเพียงใด 2) ความพอใจหรอืไมพอใจตอผลที่เขาจะ

ไดรับ 3) เมื่อเปรียบเทียบกบัผูอ่ืนแลว เขาเชื่อวา เขาจะตองเปนผูไดรับผลนั้นและ 4) เขามีโอกาส

จะไดรับผลตอบแทนตามความคาดหวัง หรือไดรับลวงหนาความพอใจตอส่ิงเหลานี้จะเพิ่มข้ึนหาก

เขาไดรับผลตอนแทนเพิ่มข้ึน จะลดลงหากเขาไดรับผลตอบแทนลดลง  แตถาบุคคลใดไมสนใจตอ

ผลตอบแทนตาง ๆ ความสัมพันธทัง้หมดนีจ้ะหายไป 

 จิตวิทยาของบุคคลในองคกรที่ Vroom ศึกษาดงักลาวเปนพืน้ฐานของการตัดสินใจ

เลือกทางปฏิบตัิ ของบุคคลในองคกร และสอดคลองกับทฤษฎีแหงความคาดหวัง นอกจากนี ้

Vroom เสนอวา วาระที่บุคคลตองตัดสินใจเลือกปฏิบัติ เมื่อเกิดความตองการพรอม ๆ กนัหลายสิง่ 

เขาจะพิจารณา 2 ประการ คอื 1) พิจารณาถึงเปาหมายนัน้ มีคุณคามากนอยเพียงใด (Valence) 

และ 2) พิจารณาสิ่งนั้นวาสามารถคาดหวงัใหไปบรรลุจุดมุงหมายไดเพียงใด (Expectancy)  

ซึ่งทัง้ 2 ประการนี ้เปนกระบวนการในการตัดสินใจของแตละบุคคลในการเลือกกระทําหรือเลือก 

ไมกระทํากิจกรรม 
 ผลของความคาดหวัง 
 ความคาดหวงัเปนเหมือนกับพลังผลักดนัใหปฏิบัติกิจกรรม ประโยชนของการคาดหวัง 

คือ ทําใหเกิดแรงบันดาลใจมีการทุมเทและความพยายาม นั่นคือเมื่อเราเกิดความคาดหวงัใด ๆ  

ก็มักจะพยายามทาํใหบรรลุส่ิงนัน้ เพือ่ใหไดมาตามสิง่ทีค่าดหวัง แรงกระตุนความพยายามมมีากขึน้ 

ซึ่งมีการศึกษาวิจัยในหลากหลายสาขาทีศ่ึกษาผลของความคาดหวงัตอความสามารถ หรือ 

การตอบสนองทางดานรางกายในรูปแบบตาง ๆ เชนในการศึกษาความคาดหวงัทีส่งผลตอ 
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ความสามารถในดานการศึกษาของ Rosenthal and Jacobson (1992) ไดวิจัยเกี่ยวกับผลของ 

ความคาดหวงัของครูที่มีตอนักเรียน มีผลการศึกษาทีน่าสนใจ การวิจยันีท้ดลองโดยบอกครูผูสอน 

วาเด็กคนไหนเกง และคนไหนไมเกง ทั้งที่จริง ๆ แลว เด็กทั้งคูก็เรียนเกงเทา ๆ กนั เมื่อเวลาผานไป 

เด็กที่ครูผูสอนเชื่อวาเปนเด็กเกง ก็เรียนไดดีข้ึน และเด็กที่ครูเชื่อวาเรยีนไมเกง กเ็รียนไมเกงทัง้ ๆ ที่

กอนหนานี ้ทัง้สองคนมีความฉลาดไมแตกตางกัน การทดลองนี้แสดงใหเห็นวา ความเชื่อของ

ครูผูสอนที่มีตอนักเรียนมีผลตอนักเรียนมาก การศึกษานีใ้หผลยืนยันวาความเชื่อนัน้สามารถสงผล

ตอเด็กได 

 การศึกษาทางดานการแพทยและการรักษาทีน่าสนใจของ Kalauokalani et al. (2001) 

ศึกษาผูปวยทีป่วดหลงัดานความคาดหวงัตอการนวดและฝงเข็ม พบวาผูปวยที่มีความคาดหวงัสูงนัน้ 

มีผลตอบสนองตอการรักษาดีกวาผูปวยทีม่ีความคาดหวังต่ําและ Pariente, White, Frackowiak 

and Lewith (2005) ที่ศึกษาผลของความคาดหวงัในการฝงเข็มเชนเดยีวกนั โดยเปรยีบเทยีบ 

การฝงเข็มจริงและไมไดฝงเข็ม ศึกษาความคาดหวงัตอการทํางานของรางกาย พบวา ความคาดหวงัใน

การรักษาโดยวิธีการฝงเข็มนั้น สงผลตอการทํางานทางสรีรวิทยาของสมอง และยังมีการศึกษา 

ในผูปวยโรคพารกินสนัโดย Lidstone and Stoessl (2007) ที่ทาํการศึกษาพบวา ผูปวยที่ม ี

ความคาดหวงัในการรักษาสูง จะมีการหลัง่สาร Nigrostriatal Dopamine DA เพิ่มข้ึน (สารนี้

สูญเสียไปจากการเปนโรคพารกนิสัน) จงึทาํใหอาการของโรคพารกนิสันดีขึ้น รวมถึงการศึกษาของ 

Klinger and Tretrop (2007) ศึกษาในผูปวยที่เจ็บหลงักับการใชอุปกรณรักษา โดยบอกแกผูปวย

วาอุปกรณจะชวยในการเคลื่อนไหวใหดีข้ึน ผลการศึกษาพบวาผูปวยมีพัฒนาการในดานการ

เคลื่อนไหวดีข้ึน และมีอาการเจ็บปวดลดลง ลาสุด Shahid, Bleam, Bessarab and Thomson 

(2010) ศึกษารูปแบบการรักษามะเร็งดวยวิธีโบราณรูปแบบออสเตรเลียนอะบอริจนิ สามารถทําให

ผูปวยดีขึ้นไดจากการที่ผูปวยมีความเชื่อในกระบวนการปฏิบัติและการที่ผูปวยมีจิตใจสงบในขณะที่

ยังมคีวามเจบ็ปวยอยู 

 จะเหน็ไดวาการศึกษาในปจจุบันไดใหความสําคัญกับระบบ Cognitive Neuroscience 

ซึ่งเปนศาสตรทางวทิยาศาสตรข้ันกาวหนา ในการสํารวจความเชื่อมโยงระหวางจิตใจกบัรางกาย 

ดังเชนในการศึกษาความคาดหวงักับการใชสารหลอก (Placebo Effect) กับกระบวนการทาง

ความคิดซึ่งประเมินโดย ACC ในการรับรูความเจ็บปวดพบวา ผลของสารหลอก โดยความ

คาดหวงัจะไปกระตุนใหสมองในระบบ Endogenous Opioid System ที่เปนสวนหนึง่ของ ญain 

Matrix ที่เกี่ยวของ กับการหลั่งสาร Endorphin ใหเพิ่มข้ึนสูระบบประสาททําใหสามารถชวยลด

ความเจ็บปวดลงได (Mirsky, 2007)  
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 ความคาดหวงัมิไดสงผลในทางการรักษาเทานั้น มีการศึกษาผลของความคาดหวงั 

ในทางการกฬีา โดย Benedetti et al. (2007) ศึกษาโดยการใหมอรฟนเพื่อลดอาการปวดใน 

กลุมตัวอยางที่มีอาการบาดเจ็บและกอนแขงขันเปลี่ยนเปนน้าํเกลือโดยใหนกักฬีาคิดวาเปน

มอรฟนแกกลุมตัวอยาง ผลการศึกษาพบวา สามารถลดอาการปวดของนักกีฬาได นอกจากนีพ้บ

อีกวาสงผลตอความอดทนตอความเหนื่อยลาและทนตอการเจ็บปวดศกึษาโดยการทดสอบการ 

ปนจักรยาน 40 กิโลเมตรในหองทดลอง (Beedie et al., 2008) และมกีารศึกษาผลความคาดหวงั

ที่สงผลตอความสามารถ ใหพัฒนาไดดีขึ้น เชน การศึกษาในนักกีฬายกน้าํหนักของ Maganaris  

et al. (2000) พบวา เมื่อนักกีฬาไดรับสารหลอกซึง่คิดวาเปนสเตยีรอยด นกักฬีาสามารถยกได

มากขึ้น และในการศึกษาของ Beedie et al. (2006) ศึกษาผลคาเฟอีนตอความสามารถในการ 

ปนจักรยานพบวา ในกลุมทีเ่ชื่อวาตนไดรับคาเฟอนีสูงสามารถปนจักรยานไดความเร็วที่เพิ่มข้ึน  

 จากผลการศึกษาขางตนแสดงใหเห็นวา ความคาดหวงัเปนแรงบันดาลใจและเปน 

แรงขับไปสูเปาหมายเปรยีบเหมือนเปนแรงจูงใจในการกระทําซึง่สงผลไดอยางมากตอพฤติกรรม

ของมนุษย จงึควรที่จะนําขอดีที่เกิดจากการคาดหวังนี้ไปปรับใชใหเกิดประโยชนได 
 แบบประเมินความคาดหวงั 
 แบบประเมินความคาดหวงัที่นาํมาใชในการศึกษานี้ พฒันาจากแบบทดสอบความ

คาดหวงัในการเรียนวิชาคณิตศาสตรของ Eccles et al. (1983) และไดมีการพัฒนาตอมาใน

หลากหลายสาขาวิชามาเปนลําดับ โดย Xiang, McBride, Guan and Solomon (2003) Xiang, 

McBride and Guan (2004) Xiang, McBride and Brune (2004) ลาสุด Siong and Ching 

(2007) นํามาศึกษาในเรื่องของความคาดหวงัในการเรียนวิชาพลศึกษา  โดยพฒันามาเปนแบบ

ประเมินความคาดหวงัตอการกีฬา ฉบับภาษาไทย (อภิญญา  ดัชถุยาวตัร และคณะ, 2554)  

 แบบประเมินความคาดหวงัสรางตามโครงสรางทฤษฏีความคาดหวงั (Expectancy 

Value-Theory) ของ Eccles et al. (1983) ซึ่งเปนแบบประเมิน ที่ประกอบดวยจาํนวนขอคําถาม 

12 ขอ ประเมนิความคาดหวงัทีเ่กีย่วของกบัความเชือ่ และคุณคาของสิง่ทีก่ระทาํรวมถึงความตั้งใจ

ในอนาคตดานการกีฬา  ซึ่ง Expectancy-Value Theory มีองคประกอบยอย 2 ดาน คือ  

ดานความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชือ่ (Expectancy Related Belief) ซึ่งประกอบดวย  

1) ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) ประกอบดวยขอ 1-2 และ  2) ความคาดหวัง

ในความสําเรจ็ (Expectancies for Success) ประกอบดวยขอ 3-4  และดานการใหคุณคาของ 

ส่ิงทีก่ระทาํ (Subjective Task Value)  ซึ่งประกอบดวย 1) คุณคาของงานในความคดิของ 
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แตละบุคคล (Intrinsic Value) ประกอบดวยขอ 5-6 และ  2) คุณคาและความสาํคญัของ 

ความสาํเร็จ (Attainment Value/ Importance) ประกอบดวยขอ 7-8 และ  3) ประโยชนที่สงผลตอ 

อนาคต (Utility Value/ Usefulness) ประกอบดวยขอ 9-10 และ  4) เปาหมายของความสาํเร็จ 

(Achievement Goals/ Cost) ประกอบดวยขอ 11-12 การตอบแบบประเมินนี้จะเปนการตอบ 

ตามความรูสึกใหตรงกับขอความ ซึ่งมีรายละเอียดของแบบประเมิน ดังตารางที่ 1 

 

ตารางที่ 1 ตัวอยางขอคําถามแยกตามองคประกอบทฤษฏีความคาดหวงัและการใหคุณคา  

 

องคประกอบ 

1.  ความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความเชื่อ (Expectancy Related Belief) 
• ความเชื่อในความสามารถ (Competence Beliefs) 

1.  คุณคิดวาความสามารถทางการกีฬาของคุณนั้นอยูในระดับใด 

2.  หากเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ ในทีม จากคนที่มีความสามารถนอยที่สุดจนถึงคนที่มีความสามารถ 

     มากที่สุดคุณคิดวาคุณอยูในระดับใด 

• ความคาดหวังในความสําเร็จ  (Expectancies for Success) 

3.  คุณคาดหวังวาจะพัฒนาความสามารถทางการกีฬาของคุณไดเพียงใดในปนี้หากเปรียบเทียบกับคนอื่น 

4.  คุณคาดหวังวาในปนี้คุณจะเลนกีฬาของคุณไดดีในระดับใด 

2.  การใหคุณคาของสิ่งที่กระทาํ (Value)   
• คุณคาของงานในความคิดของแตละบุคคล (Intrinsic Value) 

5.  คุณคิดวาการฝกซอมกีฬาทําใหคุณรูสึกสนุกสนาน 

6.  คุณชอบการฝกซอมกีฬาของคุณเพียงใด 

• คุณคาและความสําคัญของความสําเร็จ (Attainment Value/ Importance) 

7.  สําหรับคุณแลวการเปนนักกีฬาที่เกงมีความสามารถสูงนั้นสําคัญเพียงใด 

8.  เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่น ๆ แลวการเปนนักกีฬาสําหรับคุณมีความสําคัญระดับใด 

• ประโยชนที่สงผลตออนาคต (Utility Value/ Usefulness) 

9.  คุณไดรับประโยชนในระดับใดจากการเปนนักกีฬา 

10.  เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่น ๆ การเปนนักกีฬานั้นไดรับประโยชนเพียงใด 

• เปาหมายของความสําเร็จ (Achievement Goals/ Cost)  

11.  การเปนนักกีฬาสําหรับคุณนั้นสําคัญตออนาคตของคุณในระดับใด 

12.  คุณคิดวาในการไดรับเหรียญรางวัลจากการเลนนั้นคุมคาตอการใชเวลาฝกซอมระดับใด 
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 แบบประเมินมีลักษณะตัวเลือกเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 7 ระดับ โดยให

คะแนนตามหมายเลขที่เลือก การคิดคะแนนใหเอาคะแนนของแตละขอในแตละดานบวกกนั  

แลวนําผลที่ไดมาหารดวยจาํนวนขอทัง้หมดในแตละดาน จะไดผลออกมาเปนคะแนนในแตละดาน 

ชวงของคะแนนจะอยูที ่1 – 7 ซึ่งเกณฑของคะแนนเปนดงันี ้    

 คะแนน  1.0 – 3.0  ระดับความคาดหวังต่าํ 

 คะแนน  3.1 – 4.9  ระดับความคาดหวังปานกลาง 

 คะแนน  5.0 – 7.0  ระดับความคาดหวังสงู 

 
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร (Food Supplement) หมายถึง ผลิตภัณฑที่ใชรับประทาน

นอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามปกติ ซึ่งมีสารอาหารอื่นเปนองคประกอบ อยูในรูปแบบ

เม็ดแคปซูล ผง เกล็ด หรือของเหลวลักษณะอื่น สาํหรบัผูบริโภคที่คาดหวงัประโยชนดานสุขภาพ  

ผลิตภัณฑเสริมอาหารนัน้ ยงัรวมไปถงึสารเคมีสังเคราะหกลุมแรธาต ุวิตามนิ กรดอะมิโน  

กรดไขมัน และผลิตผลจากพืชหรือสัตวในรูปสารสกัดเขมขน (กระทรวงสาธารณสุข, 2548)               

ซึ่งผลิตภัณฑเสริมอาหารนั้นไมถูกจัดวาเปนอาหาร แตเปนผลิตภัณฑประเภทยา ทีอ่างอิงวา 

ชวยเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ทดแทนสารอาหารที่รางกายบกพรอง ปองกนัโรคหรือแมแต

รักษาโรครายแรง (มูลนิธเิพือ่ผูบริโภค, 2545) 

 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร (Dietary Supplement) ที่ใชกนัอยูอยางไมเปนทางการ หมายถึง 

ผลิตภัณฑที่ใชรับประทานโดยตรงนอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามปกติ ซึง่มักอยูใน

รูปลักษณะเปนเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอื่น ๆ โดยมีจุดมุงหมายสําหรับบุคคล

ทั่วไปทีม่ีสุขภาพปกต ิซึ่งความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหารมุงใชกับบุคคลทั่วไปที่มีสุขภาพ

ปกติมิใชผูปวยในกฎหมายรับรองผลิตภัณฑเสริมอาหารของสหรัฐอเมริกา ไดใหคําจํากัดความ 

ที่คอนขางชัดเจนวา หมายถงึ  ผลิตภัณฑ (ยกเวนยาสูบ) ที่มีสารดังตอไปนี้อยางนอยหนึง่ชนิด คือ  

1) วิตามนิ (Vitamin)  2) แรธาตุ (Mineral)  3) สมุนไพร (Herb or Botanical) 4) กรดอะมิโน 

(Amino Acid)  5) สารอาหารที่ใชเสริมเพื่อเพิ่มปริมาณใหไดตามที่ควรจะไดรับ  6) สารที่ไดกลาว

มาขางตน ไมวาจะอยูในรูปที่เขมขน (Concentrate) เปนสารสกัด (Extract) เปนเมตาโบไลท 

(Metabolite) เปนสวนประกอบ (Constituent) หรือเปนสวนผสมของสารหลาย ๆ อยาง ทีเ่ปน

ผลิตภัณฑที่ใชสําหรับรับประทาน ไมวาจะอยูในรูปเม็ด แคปซูล หรือของเหลว และไมใชสําหรับ 
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เปนอาหารที่รับประทานปกติ หรือรับประทานเดี่ยว ๆ และใหรวมถึงผลิตภัณฑที่มีการจําหนายใน

รูปผลิตภัณฑเสริมอาหารหรอือาหารอยูกอนแลว เชน ยาใหมที่ไดรับการอนุมัติแลว  ยาปฏิชีวนะ 

ที่ไดรับการรับรองแลว หรือผลิตภัณฑชีวภาพทีม่ีใบอนญุาตแลว โดยผลิตภัณฑเสริมอาหาร  

เปนผลิตภัณฑตองกาํหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน ฉลากตองไดรับอนุญาตกอนนําไปใช และการ

แสดงฉลากตองระบุชัดเจน  
 ผลิตภัณฑเสริมอาหารกับกีฬาที่ตองใชความแข็งแรง 
 อรวรรณ  ภูชัยวัฒนานนท (2546) ไดกลาวถึงผลิตภัณฑเสริมอาหารสาํหรับนักกีฬาวา

ปจจุบันผลิตภัณฑเสริมอาหารมีบทบาทในการใชเพื่อเพิ่มประสทิธิภาพของนักกีฬา ซึง่นกักีฬาเชื่อ

วาผลิตภัณฑเสริมอาหารเหลานี้จะชวยใหไดรับชัยชนะ ผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับนักกฬีา

แบงเปน 2 กลุมชนิดกีฬา ดังนี ้

 กลุมทีห่นึง่ ผลิตภัณฑที่ใชกบันักกฬีาประเภทที่ใชพละกาํลังมาก ไดแก ครีเอทนี  

โมโนไฮเดรต (Creatine Monohydrate) เวยโปรตีน (Whey Protein) สารฟอสฟาตดิิลโคลีน 

(Phosphatidyl Choline) อารจินนี (Arginine) กรดอะมิโน (Branched-Chain Amino Acid) 

กลูตามนี (Glutamine) ออรนิทนี แอลฟา คีโตกลูตาเลท (Ornithine Alpha Ketoglutarate) 

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

(Vanadium) สังกะส ี(Zinc) 

 กลุมที่สอง ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่ใชกับนกักีฬาประเภททนทาน ไดแก โสม (Panax 

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

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

เครื่องดื่มนักกฬีา ซึ่งกลุมผลิตภัณฑเสริมอาหารที่เกีย่วของกับกฬีายกน้ําหนกั คือ กลุมที่หนึง่ 
 ประโยชน และ โทษของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
 ทุกสิง่ที่คนเราบริโภคลวนมทีั้งคุณประโยชนและโทษหรือผลขางเคียง ไมวาจะเปน

อาหารหรือยาทุกชนิด และผลิตภัณฑเสริมอาหารก็เชนเดียวกนั มีความเขาใจผิดทีว่าผลิตภัณฑ

เสริมอาหารทาํมาจาก ธรรมชาติ ไมมีพิษหรือผลขางเคียง ในพระราชบญัญัติอาหารควบคุมใน

สวนของฉลากเปนพเิศษ เพือ่ไมใหมีการโฆษณาหรืออวดอางสรรพคณุเกี่ยวกับการรักษาหรือ

ปองกนัโรคและถามีผลขางเคียง ตองมีคําเตือนระบุไว (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) ดังนัน้ 

กอนจะเลือกใชผลิตภัณฑใด ๆ ควรอานฉลากคําเตือนใหละเอียด ซึ่งผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

บางชนิดไมระบุไว มีแตสรรพคุณทีน่าเชื่อถือ หากใชแลวเกิดอันตราย ยากที่จะเอาผดิกับผูผลิตได 

เพราะชองทางการรองเรยีนผูกระทําผิดและกฎหมายทีค่วบคุมเกี่ยวกบัผลิตภัณฑเสริมอาหารเปน

กระบวนการทีซ่ับซอน ในขณะเดียวกนัการตลาดของผลิตภัณฑเสริมอาหารมีการขยายกวางขึ้น 
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และสามารถหาซื้อไดตามทองตลาดทัว่ไป โดยที่นกักฬีาเปนกลุมที่เสี่ยงจะบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารเนื่องจากเชื่อวาสมามารถบํารุงรางกาย เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถ

ทางการกีฬา (Khoury & Jonville, 2012) และกีฬาประเภทที่ตองใชความเรว็และพลังมีแนวโนมจะ

ใชผลิตภัณฑเสริมอาหารมากกวาประเภทอื่น (Alaranta et al., 2006) โดยเฉพาะอยางยิง่นักกฬีา

ยกน้าํหนักและนักเพาะกายจะใชผลิตภัณฑเสริมอาหารมากกวานักกฬีาชนิดอื่น ๆ  

 จากการศึกษาการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารของนักกีฬาในหลายประเทศ เชน การศกึษา

ในนักกีฬาโอลมิปกของประเทศแคนาดา พบวานักกฬีามกีารใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพิม่มากขึ้น

ตั้งแตการแขงขันกีฬาโอลิมปกที ่Atlanta พบการใช รอยละ 69 แตเมื่อการแขงขันกฬีาโอลิมปกที ่

Sydney พบวานักกีฬาใชผลิตภัณฑเสริมอาหารเพิ่มเปนรอยละ 74 (Huang, Johnson, & Pipe, 

2006) ในขณะที่ประเทศอังกฤษพบวา นกักีฬาเพื่อการแขงขันรอยละรอยละ 53 ใชผลิตภัณฑเสริม

อาหาร (Nieper, 2005) และมีการศึกษาในประเทศสงิคโปรพบวา นักกีฬาที่มีความสามารถสงู 

ของประเทศสงิคโปรใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร รอยละ 77 (Slater, Tan, & Teh, 2003) และมี 

การศึกษาปจจัยในการจูงใจในการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารของนกักฬีาพบปจจัยจงูใจนักกีฬา คอื 

ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มีคณุสมบัติในการพัฒนาศักยภาพทางการกีฬา นอกจากนีม้กีารสํารวจ

พบวา นักกฬีาเยาวชนใชผลิตภัณฑเสริมอาหารเพราะเชือ่ในโฆษณา และอยากใหบรรลุผลในดาน

กีฬามากขึ้น (McDowall, 2007) เหน็ไดจากทัศนคติในผลิตภัณฑเสริมอาหารของนกักีฬารักบี้

อาชีพของตางประเทศ พวกเขาคิดวาหากตองการเลนกฬีาไดดีนัน้ สวนหนึ่งจะตองรบัประทาน

อาหารใหเพยีงพอและเสริมดวยผลิตภัณฑเสริมอาหารที่ขายอยูตามทองตลาด (Steven, 2002) 

ในขณะที่ยงัคงมีความเสี่ยงที่เกิดจากผลิตภัณฑเสริมอาหาร ที่อาจมีสวนผสมของสารบางชนิด 

เชนฮอรโมนตาง ๆ หรือ Amphetamine ซึ่งเปนสารอันตรายตอรางกาย (Sobal & Marquart, 

1994) อยางไรก็ตามแมวาผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนสารที่ปลอดภัยแตหากไดรับผลติภัณฑเสริม

บางชนิดมากเกินไปก็อาจมผีลขางเคียงหรือเปนอันตรายได (Clarkson, Coleman, & 

Rosenbloom, 2002) 
 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 ในกีฬายกน้าํหนกันัน้ตองใชความแข็งแรงของกลามเนือ้หลัก ๆ สามสวนดวยกนัคอื 

กลามเนื้อขา กลามเนื้อหลงัและกลามเนื้อแขน (Charniga, 2001) ซึ่งมีการศึกษาเชงิทดลองใน

กีฬายกน้ําหนกัหลายการศึกษาไดใชแบบทดสอบความแข็งแรงที่แตกตางกนั (Ariel & Saville, 
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1972; Maganaris et al., 2000; Kalasountas et al., 2007; Pollo et al., 2008) การศึกษาครั้งนี้

ใชแบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้แขนในทาดันไหลดานหนา (Front Shoulder Press) 

 แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน โดยทําการทดสอบความสามารถสูงสดุใน

การยกน้ําหนกั (1 RM) ของทาดนัไหล โดยปกติแลวทาดันไหลดานหนาเปนอีกทาหนึง่ซึ่งสามารถ 

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

ที่เกีย่วของในการทดสอบความแข็งแรงมกัใชทานี้ในการทดสอบรวมกับทาอื่นดวย (Maganaris  

et al., 2000; Kalasountas et al., 2007; Pollo et al., 2008) โดยที่ในการยกทานีน้กักีฬาแตละคน

จะมีสถิติมาตรฐานในการยกของแตละคนอยูแลวเนื่องจากทานี้เปนทาหนึง่ทีถู่กใชในโปรแกรม 

การฝกยกน้าํหนกัโดยทั่วไป  
 รูปแบบและวิธีการทดสอบ 
 ดําเนนิการทดสอบโดย 

 1.  ผูทําการทดสอบเตรียมสถานที่สาํหรับทําการทดสอบและอธิบายใหผูรับการทดสอบ

เขาใจวิธกีารทดสอบ 

 2.  ผูรับการทดสอบยกน้าํหนักในทาดันไหลดานหนาโดยเพิ่มน้ําหนกัเหลก็ขึ้นเรื่อย ๆ 

จนถงึน้าํหนักเหล็กสงูสุดทีน่ักกีฬาสามารถยกไดเพยีงครั้งเดียว (1 RM) 

 3.  ผูทําการทดสอบบันทึกคาที่มากที่สุดไวเปนความสามารถสูงสุดในทาดันไหล

ดานหนาในการทดสอบเพื่อเปนขอมูลเบื้องตน 

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

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

 
 
 


