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ABSTRACT 

A carrying backpack is an essential tool while trekking whereas a trekking pole helps support                             

the balance of the body while walking up the hill, reduce fatigue, and enhance physical balance. Since there 

was no conclusion about the impacts on energy expenditure during trekking in Ramkhamhaeng National Park, 

Sukhothai; this study aims to compare the impact of carrying backpack and trekking pole on energy 

expenditure, heart rate, and walking time for trekking in Ramkhamhaeng National Park, forty-eight tourists (aged 

20 – 40 years old)  selected by using purposive sampling technique. These group of participants were divided 

into 4 groups of 12 : 1) a group without carrying backpack and without trekking pole, 2) a group using only 

trekking poles, 3) a group using only carrying backpack, and 4) a group using both carrying and trekking pole.  

The load of the carrying backpack was not heavier than 30 percent of body weight. Subjects wear Garmin 

Forerunner 245 activity watches during trekking up Khao Luang Peak. The energy expenditure, heart rate, and 

walking time were then compared. The results showed that the energy expenditure and heart rate in the group 

using both carrying backpacks and trekking poles were higher and different from the group without carrying 

backpack with statistical significance (p<0.05). On contrary, the group using trekking poles, both with and 

without carrying backpacks spent less time for walking than the group without trekking poles. Our results 

indicate that using trekking poles, with or without carrying backpacks, had an impact on increasing energy 

expenditure, heart rate, and walking speed. 
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ผลกระทบของการสะพายกระเป๋าสัมภาระและไม้เท้าเดนิป่าต่อการใช้พลังงานร่างกายในการเดนิป่า                 

อุทยานแห่งชาตริามคาํแหง จงัหวัดสุโขทยั 

คชา อดุมตะคุ1, *  และ พนิดา ไชยมิ7ง2 
1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสโุขทยั จงัหวดัสโุขทยั ประเทศไทย  

2คณะสหเวชศาสตร์ วิทยาลยันครราชสีมา จงัหวดันครราชสีมา ประเทศไทย  

________________________________________________________________________________________ 

บทคัดย่อ 

กระเป๋าสมัภาระ เป็นอปุกรณ์ในการพกพาสิ7งของที7จําเป็นเมื7อเดินป่า ขณะที7ไม้เท้าเดินป่า เป็นอปุกรณ์ที7ช่วย

สร้างความสมดลุของร่างกายขณะเดินขึ �นเขา ลดความเมื7อยล้าและช่วยทรงตวั ซึ7งไม่มีข้อสรุปที7ชดัเจนเกี7ยวกบัผลกระทบ

ต่อการใช้พลงังานร่างกายระหว่างการเดินป่าอทุยานแห่งชาติรามคําแหง ดงันั �นการวิจยัครั �งนี �จงึมีวตัถปุระสงค์เพื7อศกึษา

และเปรียบเทียบผลกระทบของการสะพายกระเป๋าสมัภาระและไม้เท้าเดินป่าตอ่การใช้พลงังานร่างกาย อตัราการเต้นของ

หัวใจ และเวลาในการเดินป่าอุทยานแห่งชาติรามคําแหง ในนักท่องเที7ยวที7มีสุขภาพดี อายุ 20-40 ปี จํานวน 48 คน 

คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 12 คน คือ 1) กลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระ

และไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า 2) กลุม่ที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าเท่านั �น 3) กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระเท่านั �น 4) กลุม่ที7สะพายกระเป๋า

สมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า ซึ7งเงื7อนไขของนํ �าหนกักระเป๋าสมัภาระไม่เกิน ร้อยละ 30 ของนํ �าหนกัตวั โดยกลุ่มตวัอย่าง

สวมนาฬิกาวดักิจกรรมทางกาย (Garmin Forerunner 245) ระหว่างการเดินสู่ยอดเขาหลวง เปรียบเทียบพลงังานที7ใช้ใน

การเดินป่า อัตราการเต้นหัวใจ และเวลาที7ใช้ในการเดินป่า ผลการศึกษาพบว่า พลังงานที7ใช้เดินป่าและอัตรา                          

การเต้นหวัใจของกลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า มากกวา่และแตกตา่งอยา่งมีนยัทางสถิตกิบักลุม่ที7ไมมี่

กระเป๋าสมัภาระ (p<0.05) ในทางตรงกนัข้าม กลุ่มที7ใช้ไม้เท้าเดินป่า ทั �งมีและไม่มีสมัภาระ ใช้เวลาในการเดินป่า น้อยกว่า

กลุ่มที7ไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า ผลการศึกษานี �แสดงให้เห็นว่า การใช้ไม้เท้าเดินป่า ไม่ว่าจะมีหรือไม่มีสมัภาระส่งผลต่อการใช้

พลงังานร่างกายและอตัราการเต้นหวัใจที7มากขึ �น และชว่ยเพิ7มความเร็วในการเดนิ  

 
(วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2567; 24(ฉบบัออนไลน์)) 
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บทนํา 

การท่องเที7ยวแบบเดินป่า เป็นที7นิยมในหมู่นักท่องเที7ยวในประเทศไทยอย่างมากในช่วงหลายปีที7ผ่านมา1        

เพราะมีความท้าทายมากมายในภมูิประเทศที7ยากลําบาก ขรุขระและสงูชนั2  ทําให้มีระดบักิจกรรมทางกายที7เข้มข้นสงู

การเดินป่าสง่ผลให้ร่างกายมีความต้องการพลงังานสําหรับเคลื7อนที7ทั �งในแนวราบและแนวดิ7งเพื7อเอาชนะนํ �าหนกัตวัและ

ความชนัที7มากขึ �น3  ความพร้อมของร่างกายในขณะเดินป่านั �น เป็นสิ7งที7สําคญัมาก เนื7องจากนกัท่องเที7ยวจะต้องอยู่ใน

พื �นที7มีความเสี7ยงทั �งด้านสภาพอากาศ การหกล้ม การขาดพลงังาน4  ซึ7งข้อจํากดัทางด้านพื �นที7ห่างไกล ทําให้การรักษา

หรือการเคลื7อนย้ายฉกุเฉินลา่ช้า อาจสง่ผลผลกระทบตอ่การบาดเจ็บร่างกายที7รุนแรง 

ความเพียงพอของพลังงานร่างกายเป็นปัจจัยหลักอย่างหนึ7งของกิจกรรมทางกายที7มีความหนักระดับสูง                         

ก่อนหน้านี � เคลเมนท์ ซวัเรส ได้ศกึษาความสมดลุของพลงังานในการวิ7งอลัตร้าบนภเูขา โดยใช้เครื7องวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจ พบวา่ หลงัจากการแขง่ขนันกักีฬามีสภาวะขาดสมดลุพลงังาน 4,732 กิโลแคลอรี5  ในขณะที7 ฮิลล์ และคณะ ศกึษา 

ความสมดลุของพลงังานระหว่างการสะพายเป้เดินป่า โดยการวดัอตัราการเต้นของหวัใจระหว่างการเดินป่า พบว่า ใช้

พลงังานเฉลี7ย 3,410 กิโลแคลอรี ใน 1 วนั นํ �าหนกัตวัลดลง 1.7 กิโลกรัม ทําให้เกิดภาวะขาดสมดลุพลงังาน ร่างกายอ่อน

ล้า อาจสง่ผลตอ่กระดกูและสขุภาพในระยะยาว6 การใช้พลงังานร่างกาย มีความสมัพนัธ์กบัอตัราการเต้นหวัใจ เมื7อมีการ

เคลื7อนไหวร่างกายมากขึ �น ร่างกายมีความต้องการออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนื �อ โดยการขนสง่ทางกระแสเลือด ทําให้หวั

ใจเต้นเร็วมากขึ �น7 

อุทยานแห่งชาติรามคําแหง จังหวดัสุโขทัย มีภูมิประเทศเป็นเทือกสูงสลบัซบัซ้อน มีทิวทัศน์และธรรมชาติที7                

โดดเด่น สามารถดงึดดูนกัท่องเที7ยวได้อย่างมากมาย โดยเฉพาะการเดินป่าขึ �น “ยอดเขาหลวง” ที7ถกูจดัอนัดบัความยาก

ในการเดินป่า ระดบั Advance8 มีความสงู 1,200 เมตร จากระดบันํ �าทะเล ตลอดเส้นทางการเดินป่าเป็นหน้าผาสงูชนั 

ระยะทาง 3.7 กิโลเมตร จดัเป็นแหลง่ทอ่งเที7ยวที7มีเหมาะสาํหรับการทอ่งเที7ยวเชิงผจญภยั9 

กระเป๋าสมัภาระ เป็นสิ7งที7จําเป็นในพกพาอปุกรณ์การดํารงชีพ ส่งผลให้ร่างกายออกแรงมากขึ �น ในการรักษา

ความสมดลุขณะเดินป่า ซึ7งการสะพายสมัภาระนํ �าหนกัไม่เกิน 30% ของนํ �าหนกัตวั มีความเหมาะสม ลดความเสี7ยงการ

บาดเจ็บต่อขา10 ขณะที7ไม้เท้าเดินป่า เป็นอปุกรณ์ที7ช่วยสร้างความสมดลุของร่างกายขณะเดินทางขรุขระ ลดนํ �าหนกัที7

กระทําต่อขา กระจายไปสู่บริเวณแขนและไหล่ ลดความเมื7อยล้าและช่วยพยุงตัว และทําให้เดินได้เ ร็วขึ �น11                       

การศึกษาก่อนหน้าของเจค็อบสนั และคณะ เปรียบเทียบการใช้และไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่าร่วมกบัการสะพายกระเป๋า โดย

ทดลองเดินบนลู่กล พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัในการใช้พลงังาน แต่ช่วยลดการรับรู้ถึงการออกแรง12 

ในทางตรงกนัข้ามบริโต้ และคณะ ได้ทดลองการใช้ไม้เท้าเดินป่าพร้อมกบัการสะพายกระเป๋าสมัภาระบนลูก่ล บนัทกึการ

ใช้พลงังานจากเครื7องวดัออกซิเจน พบวา่ การใช้ไม้เท้าเดินป่าทําให้ใช้พลงังานเพิ7มขึ �นเมื7อสะพายกระเป๋าสมัภาระ และทํา

ให้ความเร็วของการเดนิป่าเพิ7มขึ �น 13               

แม้จะมีการศกึษาเกี7ยวกบัผลกระทบของการสะพายสมัภาระและการใช้ไม้เท้าเดินป่า แตผ่ลที7ได้เป็นการจําลอง

สถานการณ์ขึ �นมา อาจไม่สอดคล้องกบัลกัษณะภมูิประเทศและสิ7งแวดล้อมจริงในการวางแผนเกี7ยวกบัการให้พลงังานที7

เพียงพอแก่ร่างกาย รวมถงึการเลือกใช้อปุกรณ์ที7เหมาะสมในการเดินขึ �นสูย่อดเขา ดงันั �น การศกึษาครั �งนี �จงึมีวตัถปุระสงค์

เพื7อศกึษาผลกระทบของการสะพายกระเป๋าสมัภาระและไม้เท้าเดินป่าต่อการใช้พลงังานร่างกาย อตัราการเต้นของหวัใจ 

และเวลาในการเดนิป่าอทุยานแหง่ชาตริามคําแหง  
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สมมตฐิานการวจิยั 

 กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดนิป่ามีการใช้พลงังานร่างกาย และอตัราการเต้นหวัใจมากกวา่กลุม่

ที7ไมมี่กระเป๋าสมัภาระและไมใ่ช้ไม้เท้าเดินป่า ขณะที7กลุม่ที7ใช้ไม้เท้าเดินป่า ใช้เวลาเดินป่าน้อยกวา่กลุม่ที7ไมใ่ช้ไม้เท้าเดินป่า 

ไมว่า่จะมีหรือไมมี่สมัภาระ 

 

วัตถุประสงค์ของการวจิยั  

เพื7อศึกษาและเปรียบเทียบผลกระทบของการสะพายกระเป๋าสัมภาระและไม้เท้าเดินป่าต่อการใช้พลังงาน

ร่างกาย อตัราการเต้นของหวัใจ และเวลาในการเดนิป่าอทุยานแหง่ชาตริามคําแหง จงัหวดัสโุขทยั 

 

วธีิดาํเนินการวจิยั  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร คือ นกัทอ่งเที7ยวที7เดนิป่าอทุยานแหง่ชาตริามคําแหง จงัหวดัสโุขทยั 

 กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัท่องเที7ยวที7เดินป่าอทุยานแห่งชาติรามคําแหง จงัหวดัสโุขทยั สขุภาพดี อาย ุ20-40 ปี ไม่มี

อาการบาดเจ็บที7ข้อเท้า หวัเข่าและขา มีประสบการณ์ในการเดินป่าในประเทศไทย มากกว่า 2 ปี มีกระเป๋าสมัภาระและ               

มีไม้เท้าเดินป่า ที7สนใจและยินยอมในการเป็นอาสาสมคัร จํานวน 48 คน ทําการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆละ 12 คน คือ 1) กลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า (F) 2) กลุ่มที7ใช้ไม้

เท้าเดินป่าเท่านั �น (P) 3) กลุ่มที7สะพายกระเป๋าสมัภาระเท่านั �น (B) 4) กลุ่มที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า 

(BP) โดยเงื7อนไขของนํ �าหนกักระเป๋าสมัภาระไม่เกิน ร้อยละ 30 ของนํ �าหนกัตวั ซึ7งวิธีการเก็บรวบรวมข้อมลูและเครื7องมือ 

ที7ใช้ในการวิจัยในครั �งนี � ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   

(TNSU-SCI 004/2566) 

 เครืmองมือทีmใช้ในการวจิยั 

1. เครื7องชั7งนํ �าหนัก TANITA HD 380 (TANITA Corporation, Tokyo, Japan) เพื7อชั7งนํ �าหนัก โดยอาสาสมัคร

สวมเสื �อผ้าในชดุเดนิป่า              

2. เครื7องวดัส่วนสงู Got Creative- Stadiometer (GOT CREATIVE, Suphanburi, Thailand) มีคานแตะศีรษะ 

ความละเอียดของการวดั 1 มิลลเิมตร โดยอาสาสมคัรต้องถอดรองเท้า ยืนตรง ศีรษะตรง หลงัตดิตวัเครื7อง  

 3. นาฬิกาวัด กิจกรรมทางกาย Garmin Forerunner 245 (Garmin, Kansas City, USA) แบบสวมข้อมือ                          

ใช้สาํหรับการประเมินกิจกรรมทางกายและบนัทกึอตัราการเต้นของหวัใจ   

 วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูลและดาํเนินการวจิยั 

 การวิจยัครั �งนี �เป็นการวิจยัภาคตดัขวาง (cross-sectional study) อาสาสมคัรทกุคนได้รับการวดัข้อมลูพื �นฐาน

ร่างกาย ได้แก่ นํ �าหนัก ส่วนสูง โดยทําการเก็บรวบวมข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม ถึงกรกฎาคม พ.ศ.2566                          

ข้อมูลความชื �นและฝน จากการพยากรณ์อากาศของสถานีอุตุนิยมวิทยาสุโขทัย ถูกนํามาใช้พิจารณาความในการ                       

เก็บรวบรวมข้อมลู  

 มีขั �นตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี � 

1. นัดหมายให้อาสาสมคัรที7แจ้งความประสงค์เข้าร่วมการเก็บข้อมลู โดยผู้ วิจัยอธิบายวตัถุประสงค์ วิธีการเก็บ

รวบรวมข้อมูลและช่องทางการแจ้งอุบัติเหตุฉุกเฉิน รวมถึงลงชื7อแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย หลังจากนั �นให้

อาสาสมคัรทําการชั7งนํ �าหนกั วดัสว่นสงู ชั7งนํ �าหนกักระเป๋าสมัภาระ (ไม่เกินร้อยละ 30 ของนํ �าหนกัตวั) ทําการวดั 2 ครั �งทกุ

สถานีการวดั โดยใช้คา่ที7ดีที7สดุ 
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ภาพทีm 1 การสะพายกระเป๋าสมัภาระและการใช้ไม้เท้าเดนิป่า 

2. ผู้ วิจัยกรอกข้อมูลพื �นฐานของอาสาสมัครลงในนาฬิกาวัดกิจกรรมทางกาย (Garmin Forerunner 245)                    

(ICC: 0.908)14 เพื7อใช้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจตลอดเส้นทางการเดินป่า ทําการสวมนาฬิกาที7ข้อมือข้างที7ถนัด                     

อยา่งแนน่หนา  

3. ผู้ วิจยัมอบวิทยุสื7อสารให้แก่อาสาสมคัรเพื7อใช้ในการประสานงานขอความช่วยเหลือในกรณีที7เกิดอบุตัิเหตุ

ฉกุเฉินระหวา่งการเดนิป่า พร้อมกบัชดุปฐมพยาบาลเบื �องต้น  

4. อาสาสมัครแต่ละกลุ่มเริ7มการเดินป่า ระว่างเวลา 07.00 ถึง 14.00 น. (ตามข้อกําหนดของอุทยานฯ)                              

โดยกดปุ่ มเริ7มบนัทึกกิจกรรมบนนาฬิกาวดักิจกรรมทางกาย บริเวณประตเูข้าพื �นที7การเดินป่า กําหนดให้ใช้เวลาเดินถึง                  

ยอดเขาหลวง ไม่เกิน 10 ชั7วโมง ไม่อนุญาตให้ถอดนาฬิกาวัดกิจกรรมทางกาย (หากเกิดอุบัติเหตุจนไม่สามารถเดินถึง                  

ยอดเขาหลวง บริเวณพื �นที7เดินป่ามีฝนตก หรืออปุกรณ์บนัทึกข้อมลูเกิดปัญหา สามารถแจ้งประสานงานไปที7คณะผู้วิจยั

เพื7อชว่ยเหลอื) 

5. อาสาสมคัรเดินป่าตามเส้นทางตามที7อทุยานแห่งชาติรามคําแหงกําหนดไว้เพื7อขึ �นสูย่อดเขาหลวง โดยตลอด

เส้นทางอาสาสมคัรสามารถพกัเหนื7อยทั �งหมด 9 จุด คือ 1) ประดู่ใหญ่ 2) มออีหก 3) จุดชมวิว 4) ตะเคียนคู่ 5) นํ �าดิบ                 

ผามะหาด 6) ชานเบกิไพร 7) ไทรงาม 8) ปลอ่งนางนาค 9) พระยาแลน่เรือ (อ้างอิงจากแผนที7อทุยานแหง่ชาตริามคําแหง)  

6. เมื7ออาสาสมคัรเดินป่าขึ �นสู่ยอดเขาอทุยานแห่งชาติรามคําแหง (ยอดเขาหลวง) ผู้ช่วยวิจยัประสานงานและ   

กดปุ่ มหยดุบนัทกึข้อมลูกิจกรรมทางกายเพื7อนําข้อมลูไปใช้ในการวิเคราะห์ตอ่ไป  

การวเิคราะห์คา่การใช้พลงังานจากอตัราการเต้นของหวัใจ (สาํหรับผู้ชาย) ถกูประยกุต์โดยสมการของ Park และคณะ15 ดงันี � 

คา่การใช้พลงังาน (cal/min) = -8,477.604+{w×6.481}+{h×51.426}+{w×h)×1.018} 

   w=นํgาหนกัตวั (กิโลกรมั), h=อตัราการเตน้หวัใจเฉลีnย (ครัgง/นาที) 

 สถติทิีmใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

  วิเคราะห์ข้อมลูพื �นฐานและลกัษณะทางกายภาพของอาสาสมคัรโดยใช้ค่าเฉลี7ยและค่าเบี7ยงเบนมาตรฐาน ทําการ

ทดสอบการกระจายของอัตราการเต้นของหัวใจ เวลาที7ใช้ในการเดินป่า และข้อมูลการใช้พลงังานเดินป่าที7เกิดขึ �นทั �ง                 

4 เงื7อนไขของการเดินป่า โดยใช้ Levene test of Homogeneity of Variances และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

โดยวิธีการ One-way analysis of variance (ANOVA) และวิเคราะห์รายคู่ด้วยวิธี Bonferroni post-hoc test กําหนดค่า

นยัสาํคญัทางสถิตทีิ7 p<0.05 
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ผลการวจิยั 

อาสาสมคัรเป็นนกัทอ่งเที7ยวที7เดินป่าอทุยานแหง่ชาติรามคําแหง จํานวน 48 คน แบง่ออกเป็น 4 กลุม่; กลุม่ที7ไมมี่

กระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า (F) จํานวน 12 คน, กลุ่มที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าเท่านั �น (P) จํานวน 12 คน, กลุ่มที7สะพาย

กระเป๋าสัมภาระเท่านั �น (B) จํานวน 12 คน และกลุ่มที7สะพายกระเป๋าสัมภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า (BP) จํานวน 12 คน                    

โดยไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติในอาย ุนํ �าหนกั ส่วนสงู และนํ �าหนกัสมัภาระ ระหว่างกลุ่ม  (p>0.05) 

(ตารางที7 1) 

ตารางทีm 1 คา่เฉลี7ย สว่นเบี7ยงเบนมาตรฐาน คา่น้อยที7สดุ (Min) และคา่มากที7สดุ (Max) ลกัษณะทางกายภาพของอาสาสมคัร 

 F 

(n=12) 

P 

(n=12) 

B 

(n=12) 

BP 

(n=12) 
อาย ุ 

(ปี) 
28.83±2.65  

Min 27 
32.08±4.71 

Min 26 
32.51±4.83 

Min 25.6 
33.6±2.93 

Min 29 

Max 35 Max 40 Max 39.2 Max 39 

นํ 8าหนกั  

(กิโลกรัม) 69.31±9.37 
Min 54.9 

70.34±5.19 
Min 63.75 

70.31±10.57 
Min 54.91 

73.27±7.93 
Min 59.4 

Max 81.8 Max 78.41 Max 89.21 Max 85.7 

สว่นสงู  

(เซนตเิมตร) 171.28±7.28 
Min 162 

172.43±6.87 
Min 160.5 

169.65±6.07 
Min 162.1 

175.27±4.11 
Min 167.2 

Max 186 Max 185.1 Max 182.3 Max 180.1 

นํ 8าหนกัสมัภาระ 

(กิโลกรัม) 
 

  
 

  
12.62±4.05 

Min 8 
13.83±6.22 

Min 8 

    Max 17 Max 21 

(p>0.05)  

ค่าเฉลี7ยของอตัราการเต้นหวัใจและพลงังานที7ใช้เดินป่าของกลุม่ BP มีค่ามากที7สดุ รองลงมาคือกลุม่ B, P และ 

F ตามลําดบั ด้านเวลาในการเดินป่าของกลุ่ม B มีค่ามากที7สดุ รองลงมาคือ BP ,F และ P ตามลําดบั เมื7อวิเคราะห์ผล           

ทางสถิติ พบว่า อตัราการเต้นหวัใจของกลุ่ม F มีค่าน้อยกว่าและความแตกต่างอย่างมีนยัทางสถิติกบักลุม่ P, B และ BP 

(p<0.05) ในขณะที7พลงังานที7ใช้เดินป่าและเวลาในการเดินป่าของกลุม่ BP และ B มากวา่และมีความแตกตา่งอย่างมีนยั

ทางสถิตกิบักลุม่ P และ F (p<0.05) ดงัแสดงในตารางที7 2 

ตารางทีm  2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี7ยอตัราการเต้นหวัใจ เวลาในการเดินป่า และพลงังานที7ใช้เดินป่า ระหว่างกลุ่มที7ไม่มี

กระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า (F), กลุม่ที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าเท่านั �น (P), กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระเท่านั �น (B) และ

กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดนิป่า (BP)  
 F  

(n=12) 

P  

(n=12) 

B  

(n=12) 

BP 

 (n=12) 

อตัราการเต้นหวัใจ  

(ครั ]ง/นาที) 
109.41±7.22  † , ‡ , # 116.58±4.91 * 119.25±8.18 * 123.5±4.03 * 
Min = 98 Max = 124 Min = 107 Max = 124 Min = 107 Max = 130 Min = 116 Max = 130 

เวลาในการเดนิป่า  

(ชัqวโมง/นาที) 

3.22±0.21  ‡ , # 3.13±0.12 ‡ , # 4.11±0.12 * , † 4.01±0.22 * , † 

Min = 2.53 Max = 3.54 Min = 2.55 Max = 4.25 Min = 3.42 Max = 4.28 Min = 3.19 Max = 4.27 

พลงังานทีqใช้เดนิป่า  

(กิโลแคลลอรีq) 

1,078.56±286.85 ‡ , # 1,216.62±179.81 ‡ , # 1,674.92±529.65 * , † 1,816.05±333.88 * , † 

Min = 553.14 Max = 1457.11 Min = 979.27 Max = 1558.76 Min = 850.8 Max = 2732.22 Min = 1172.91 Max = 2416.15 

* p<0.05 แตกตา่งอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตกิบักลุม่ F ; † p<0.05, แตกตา่งอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตกิบักลุม่ P  

‡ p<0.05 แตกตา่งอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตกิบักลุม่ B ; # p<0.05 แตกตา่งอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตกิบักลุม่ BP  
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อภปิรายผล 

 การศกึษาครั �งนี �เป็นการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงเพื7อเก็บรวบรวมข้อมลูที7เหมาะสมและครบถ้วน

ตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ผลการศกึษา พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัในด้านพลงังานที7ใช้เดินป่าและอตัราการ

เต้นหวัใจของกลุ่มที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า มากกว่ากลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า 

(p<0.05) นอกจากนี �ยงัพบวา่ การใช้ไม้เท้าเดนิป่า ชว่ยให้เพิ7มความเร็วในการเดนิป่า ไมว่า่จะมีหรือไมมี่กระเป๋าสมัภาระ 

กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่ามีอายเุฉลี7ยมากที7สดุ รองลงมาคือกลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระ

เท่านั �น กลุ่มที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าเท่านั �น และกลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า ตามลําดบั เมื7ออายุมากขึ �น                    

การทรงตวัและความคลอ่งตวัลดลง อาจทําให้การเดินไม่มั7นคง ไม้เท้าเดินป่าเป็นอปุกรณ์ที7ช่วยในการทรงตวั สามารถลด

แรงกระแทกต่อหวัเข่าและสะโพก นอกจากนี �ยงัสร้างความมั7นคงในการเดินในเส้นทางขรุขระ สงูชนั16 การเดินด้วยแรงขา

เพียงอยา่งเดียวอาจทําให้ร่างกายสว่นลา่งชว่ยออกแรงก้าวเดนิขึ �นเขาอยา่งมาก เสี7ยงตอ่การลื7นไถล  

 เมื7อวิเคราะห์อาสาสมคัรแยกตามเงื7อนไขของการเดนิป่า พบวา่ กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดนิป่า 

มีส่วนสูง และนํ �าหนัก มากที7สุด การเดินขึ �นทางชันพร้อมกับสัมภาระจะเกิดการเอียงลําตัวที7เพิ7มมากขึ �น เพื7อสร้าง

โมเมนตมัและเพิ7มแรงจากส่วนล่างของร่างกาย17  ในขณะที7กลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า มีอายแุละ

นํ �าหนกั น้อยที7สดุ การเดินป่าโดยไม่มีกระเป๋าสมัภาระ สว่นใหญ่เป็นการเดินป่าที7เริ7มต้นในตอนเช้าและกลบัลงมาในทนัที 

มีการพกพาสิ7งของจําเป็นเทา่นั �น เหมาะสาํหรับวยัรุ่นที7ชื7นชอบความท้าทายแตมี่ระยะเวลาที7จํากดัในการทอ่งเที7ยว  

ภาพรวมของการใช้เวลาเดินป่าของกลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระเท่านั �น มาก การเดินพร้อมกบัมีนํ �าหนกักระเป๋า

สมัภาระ จะต้องออกแรงต้านนํ �าหนกัที7กดไปด้านหลงั เมื7อเดินในเส้นทางที7มีสิ7งกีดขวางและความชนั โดยไม่มีอปุกรณ์ช่วย

คํ �ายัน  จะสร้างความเมื7อยล้าของกล้ามเนื �อ เกิดการงอลําตัวมากขึ �น เสียการทรงตัว ส่งผลการก้าวเท้าที7 ช้า18                                   

แม้บางการศกึษาก่อนหน้านี �จะพบว่า อตัราการก้าวเท้าในกลุ่มผู้ ที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าจะช้ากว่ากลุ่มที7เดินปกติ เพราะมีการ  

จบัไม้เท้าเดินป่าจะต้องใช้สว่นของร่างกายมากขึ �น ระบบหายใจมากกว่าปกติ19 แต่ผลที7ได้เป็นการทดลองเดินบนลูก่ลที7มี

ความชนัสมํ7าเสมอ ในขณะที7การศึกษาในครั �งนี �เป็นการเดินป่าในเส้นทางจริงเพื7อขึ �นสู่ยอดเขาหลวง ทําให้ระยะเวลาใน

การเดินป่าที7มีนํ �าหนกักระเป๋าสมัภาระแตไ่มมี่ไม้เท้าเดินป่าใช้เวลามากที7สดุ อาจเชื7อมโยงกบัสภาพของความชนั อปุสรรค

และสิ7งแวดล้อม  

การเปรียบเทียบอัตราการเต้นหัวใจ พบว่า กลุ่มที7สะพายกระเป๋าสมัภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า มีค่ามากที7สุด 

(123.5 ครั �งต่อนาที) มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญกับกลุ่มที7ไม่มีกระเป๋าสมัภาระและไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า (p<0.05)                 

การมีนํ �าหนกักระเป๋าสมัภาระและการใช้ไม้เท้าเดินป่า ทําให้มีแรงต้านและการเคลื7อนไหวของแขน กระตุ้นให้อตัราการเต้น

ของหวัใจเพิ7มขึ �น20 เนื7องจากการสบูฉีดเลือดจากหวัใจ ส่งไปยงักล้ามเนื �อบริเวณแขนและขามากขึ �น เมื7อวิเคราะห์กลุ่ม

ตัวอย่างทั �งหมด พบว่า อัตราการเต้นหัวใจเฉลี7ย มากกว่า 100 ครั �งต่อนาที  คิดเป็นร้อยละ 56.7 ในกลุ่ม (F)                                

ร้อยละ 61.7 ในกลุ่ม (P) ร้อยละ 63.6 ในกลุ่ม (B) และร้อยละ 65.7 ในกลุ่ม (BP) ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุจากการ

คาดการณ์ตามอาย ุ(««¬ - อาย)ุ เมื7อเปรียบเทียบกบัคําแนะนําการออกกําลงักายของวิทยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกนั 

(American College of Sports Medicine; ACSM) พบวา่ อยูใ่นระดบัหนกั21 จากการเดนิป่าในระยะเวลา 4.11 ชั7วโมง 

 ในด้านพลังงานที7ใช้เดินป่า พบว่า กลุ่มที7สะพายกระเป๋าสัมภาระและใช้ไม้เท้าเดินป่า ใช้พลังงานมากที7สุด 

(1,816.05 กิโลแคลอรี) แตไ่มพ่บความแตกตา่งที7มีนยัสําคญักบักลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระเทา่นั �น  แม้การศกึษาก่อนหน้านี �

พบว่า การใช้ไม้เท้าเดินป่าขณะมีนํ �าหนกัสมัภาระจะไม่ทําให้สิ �นเปลืองพลงังาน13 แต่เมื7อสงัเกตจากการใช้เวลาในการเดินป่า

ของกลุ่มทดลอง ทําให้ทราบว่า ไม่ว่าจะมีหรือไม่มีกระเป๋าสมัภาระ กลุ่มที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าทั �ง 2 กลุ่ม ใช้เวลาในการเดินที7น้อย
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กว่ากลุ่มที7ไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า สอดคล้องกบัการศึกษาก่อนหน้าของนิโคลา ที7อธิบายว่า การใช้ไม้เท้าเดินป่าเพิ7มความสบาย               

มากขึ �นในการเดนิขึ �นทางชนั ลดความเหนื7อยล้า ชว่ยให้การเดนิป่ามีความสะดวกสบายยิ7งขึ �น22 สามารถก้าวเท้าได้ยาวขึ �น23 ด้วย

เหตผุลนี � ด้วยเหตผุลนี � การใช้ไม้เท้าเดินป่าในอทุยานแห่งชาติรามคําแหง กระตุ้นให้เกิดการใช้พลงังานเพิ7มขึ �นเพราะเดินได้

อยา่งรวดเร็ว  เมื7อวิเคราะห์ปริมาณการใช้พลงังานของกลุม่ตวัอยา่งทั �งหมด พบวา่ กลุม่ที7ไมมี่กระเป๋าสมัภาระและไมใ่ช้ไม้เท้า

เดินป่า และกลุ่มที7ใช้ไม้เท้าเดินป่าเท่านั �น ใช้พลงังานระหว่าง 1,078.56 ถึง 1,216.62 กิโลแคลอรี เทียบเท่ากบัการแข่งขนั

ฟตุบอลชายระดบัสงู 1 เกม (1,000 ถึง 1,500 กิโลแคลอรี)24 ในขณะที7กลุม่ที7สะพายกระเป๋าสมัภาระที7ใช้และไม่ใช้ไม้เท้าเดินป่า 

ใช้พลังงานระหว่าง 1,674.92 ถึง 1,816.05 กิโลแคลอรี เทียบเท่ากับการแข่งขันฟุตซอลชายระดับสูงมากถึง 3 เกม25                        

การใช้พลงังานที7มากในระยะเวลาของการเดินป่าที7ยาวนาน ทําให้ร่างกายต้องการพลงังานที7เพียงพอ เพื7อคงประสิทธิภาพการ

ทํางานของร่างกายที7เหมาะสม หากขาดสมดลุพลงังานอาจนําไปผลด้านลบของร่างกาย26 ทําให้ร่างกายคลื7อนไหวช้าลง เกิด

ความเหนื7อยล้าและใช้เวลาในการฟื�นตวัที7มาก27 

สรุปผล 

การเดินป่าในอทุยานแหง่ชาติรามคําแหง เพื7อขึ �นสูย่อดเขาหลวง ไมว่า่จะมีหรือไมมี่ กระเป๋าสมัภาระ หรือการใช้

ไม้เท้าเดินป่านั �น มีระดบัความหนกัของกิจกรรมที7สงู ใช้ระยะเวลาการเดิน 3 ถึง 4 ชั7วโมง การใช้ไม้เท้าเดินป่าส่งผลต่อ

ความเร็วในการเดิน ไม่ว่าจะมีหรือไม่มีสัมภาระ แต่อาจจะต้องใช้พลังงานมากขึ �น การเลือกอุปกรณ์และการบรรทุก

สมัภาระต้องสอดคล้องกบัความสามารถร่างกาย นอกจากนี � การทําความเข้าใจเกี7ยวกบัการใช้ พลงังานร่างกาย มีความ

จําเป็นอยา่งยิ7งในการวางแผนด้านโภชนาการ เพื7อปอ้งผลกระทบที7อาจจะเกิดขึ �นตอ่ร่างกาย 

ข้อเสนอแนะการวจิยั  

การศึกษาในครั �งต่อไปควรมีการจํากัดนํ �าหนักสัมภาระที7 เท่ากันเพื7อลดปัจจัยแทรกซ้อนทางสรีรวิทยา                           

เปรียบเทียบอัตราการเต้นหัวใจและการใช้พลังงานร่างกายขณะพัก ศึกษาการใช้พลงังานในการเดินป่าในเพศหญิง 

เนื7องจากนกัท่องเที7ยวในเขตอทุยานแห่งชาติรามคําแหงมีความหลากหลาย และควรศกึษาการใช้พลงังานในขณะเดินลง

จากยอดเขาหลวง เพื7อเป็นข้อมลูเชิงลกึอีกทางหนึ7ง สาํหรับการเตรียมตวัให้แก่นกัทอ่งเที7ยว 

 

ข้อจาํกัดในการวจิยั 

 แม้ว่านาฬิกาวดักิจกรรมทางกายสามารถให้ข้อมลูเกี7ยวกับการวดัอตัราการเต้นหวัใจที7ใกล้เคียงกับเครื7องมือ

มาตรฐาน เพื7อนํามาคํานวนการใช้พลงังาน แต่เนื7องจากเป็นการวดัที7ข้อมือของอาสาสมคัร อาจทําให้เกิดข้อผิดพลาดใน

การบนัทกึข้อมลู จงึควรใช้เครื7องวดัออกซเิจน เพื7อให้ได้ข้อมลูที7แมน่ยํายิ7งขึ �น  
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