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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการว่ิง
เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 
ที่มีผลตอพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเรง
ความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นเยาวชนชาย 
 วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งระยะ
สั้นเพศชาย อายุ 15-16 ป จํานวน 13 คน โดยไดรับการ
ทดลอง 4 เงื่อนไข ไดแก การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด
รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 60% การปดก้ันการ
ไหลเวียนเลือดแดง (Arterial occlusion pressure; AOP) 
การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน
เลือด 40%AOP การว่ิงเร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียว 
และไมมีการออกกําลังกายใดๆ (เงื่อนไขควบคุม) โดย
ทดสอบเวลา และความเร็วการวิ่งระยะ 20 และ 50 เมตร 
ความสามารถในการกระโดดแนวราบ ความสามารถใน
การกระโดดแนวดิ่ง และคลื่นไฟฟากลามเนื้อ Rectus 
femoris, Gastrocnemius และ Soleus กอนและหลัง
การทดลองนาทีที่ 4, 8 และ 12 ในแตละเงื่อนไข วิเคราะห
ขอมูลทางสถิติโดยทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ
ตัวแปรตามดวยการวิเคราะหแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ํา 
กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 ผลการวิจัย พบวาคาเฉลี่ยเวลาและความเร็วใน
การว่ิงระยะ 20 และ 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในทุกชวงเวลาการทดสอบ
และเงื่อนไข ขณะที่เปอรเซ็นตของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 

Soleus สูงสุดเพิ่มข้ึนหลังการทดลองนาทีที่ 8 เปอรเซ็นต
พลังสูงสุดเพิ่มข้ึนหลังการทดลองนาทีที่ 8 และ 12 และ
ระยะทางการกระโดดแนวราบเพิ่มขึ้นหลังการทดลองนาที
ที่  12 เปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการ
จํากัดการไหลเวียนเลือด 60%AOP อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้ยังพบวาเปอรเซ็นตของ
คลื่นไฟฟากลามเนื้อ Soleus สูงสุดเพิ่มขึ้นหลังการทดลอง
นาทีที่ 12 จากหลังการทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่งเร็วแบบ
กาวกระโดดอยางเดียว และไมพบการเปลี่ยนแปลงของ 
ตัวแปรตางๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติในเงื่อนไขอื่น 
 สรุปผลการวิจัย การว่ิงเร็วแบบกาวกระโดด
รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 60%AOP สามารถ
กระตุนการทํางานของกลามเนื้อ Soleus ไดเมื่อเทียบกับ
การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว สงผลให
สมรรถภาพในการกระโดดแนวราบ  และตั วแปร
ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งเพิ่มขึ้น ขณะที่ไมมีผล
ตอความสามารถในการเรงความเร็วในนักวิ่งระยะสัน้ระดบั
เยาวชน 
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Abstract 
Purpose This study aimed to examine 

the acute effects of speed bounding combined 
with blood flow restriction on lower limb muscle 
power and sprint acceleration abil ity in male 
youth sprinters.  
 Methods Thirteen male youth sprinters, 
aged 15-16 years ,  part ic ipated in th is study.  
In a crossover design, all subjects performed four 
trials under different experimental conditions:  
speed bounding (SB) combined with blood flow 
restriction at 60% arterial occlusion pressure (AOP; 
SB+BFR60), SB combined with blood flow restriction 
at 40%AOP (SB+BFR40), SB alone (SB) and no 
intervention (CON). Sprint time and velocity at  
20 and 50 m., standing board Jump, vertical jump 
performance and electromyography (EMG) from 
rectus femoris, gastrocnemius and soleus muscles 
were recorded before and after each trial (4, 8, and 
12 min). Two-way analysis of variance with repeated 
measure followed by Bonferroni post hoc test  
was applied for data analysis with a statistical  
significance atp-value < .05 
 Results There were no significant main 
effects of time and condition and time x condition 
interaction on sprint time and velocity at 20 and  

50 m. distance. EMG activity of soleus muscle 
(%maximal voluntary contraction; MVC), but not 
other muscles, were significantly increased after  
8 min (p<0.05). The peak power were significantly 
increased after 8 and 12 min (p<0.05) while  
standing board jump ability were significantly 
increased after 12 min compared to pretest value 
and 4 min during SB+BFR60 (p<0.05). In addition, 
EMG activity of soleus muscle were increased 
after 8 min compared to 4 min during SB. No other 
s ignificant di fferences were observed across 
time points in all conditions (p>0.05). 
 Conclusion Speed bounding combined 
with blood flow restriction at 60%AOP can acutely 
increase muscle activation in soleus muscle,  
result ing in significant improvements in peak  
power and standing board jump compared with 
other conditions. However, these effects did not 
translate to an improvement in sprint acceleration 
ability in youth male sprinters.  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 การวิ่งระยะสั้นจัดเปนประเภทของการแขงขัน

กรีฑาที่มีการแขงขันมายาวนาน ที่ไดรับความนิยมและ

ถูกบรรจุไวในรายการแขงขันกีฬาโอลิมปกและกรีฑา 

ชิงแชมปโลก ซึ่งการวิ่งระยะสั้นนั้นใชตัวแปรในการ

ตัดสินแพชนะดวยเวลาเปนสําคัญโดยมีสถิติ โลก

ปจจุบันที่ 9.58 วินาทีและ 10.49 วินาที สําหรับผูชาย

และผูหญิง ตามลําดับ สําหรับประเทศไทยจากขอมูล

สถิติการวิ่งระยะสั้นพบวาการวิ่งระยะ 100 เมตร 

ใชเวลา 10.23 วินาที และ 11.33 วินาที สําหรับผูชาย

และผูหญิง ตามลําดับ และยังไมมีนักวิ่ งคนใดที ่

สามารถทําลายสถิติการแขงขันไดเปนเวลากวา 20 ป

แลว จวบจนกระทั่งป ค.ศ. 2022 เพ่ิงจะมีการทําลาย

สถิติประเทศไทยในนักวิ่งระยะสั้นชาย 100 เมตร  

โดยใชเวลา 10.09 วินาที ในขณะที่สถิติโลก ก็พบวา 

ยังไมมีการทาํลายสถิติเชนเดียวกันมารวมทศวรรษแลว 

ด ว ย เ ห ตุ นี้ ผู วิ จั ย จึ ง ส น ใ จ ที่ จ ะ ศึ ก ษ า รู ป แ บ บ 

การออกกําลั งกายและการอบ อุนร า งกายก อน 

การแขงขันเพ่ือชวยพัฒนาความสามารถในนักวิ่งระยะ

สั้ น  โ ดยนํ า ความรู ด า น วิ ทยาศาสตร ก า ร กีฬ า 

ม าประยุ กต ใ ช เ พ่ื อ พัฒนาศั กยภ าพสู ง สุ ด ขอ ง 

นักวิ่งระยะสั้น 

 โดย Reilly และคณะ (1990) ไดทําการ

วิ เคราะหทางชีวกลศาสตรของการวิ่ง 100 เมตร  

ไดแบงชวงตางๆ ของการว่ิง 100 เมตร และพบวา ชวง

เริ่มตนของการเพิ่มความเรง คือ ระยะทางตั้งแต 

5 เมตร ถึง 30 และระยะทางตั้งแต 30 เมตร ถึง 50 

เมตร มีความสําคัญมากตอผลการแขงขันโดยปจจัย 

ที่สําคัญในการพัฒนาการเรงความเร็วคือความสามารถ

ในการสรางแรงและกําลังเพ่ือใหไดความเร็วสูงสุด 

(Mero et al., 1992) ปจจุบันไดมีการคิดคนรูปแบบ

การฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วหลากหลายรูปแบบ เชน 

การฝกวิ่งเร็ว (Speed training) การฝกวิ่งเร็วแบบ 

มีแรงตาน (Resisted sprint training) และการ 

ชวยฝกวิ่ง (Assisted sprint training) เปนตน ซึ่งสวน

ใหญจะมุงเนนพัฒนาขีดความสามารถดานความเร็ว

ใหกับนักกีฬาเปนหลัก การฝกพลัยโอเมตริก จัดเปน

การฝกที่ไดรับความนิยมคอนขางสูง โดยหลักสําคัญ

ของการฝกพลัยโอเมตริกคือความสามารถของการ 

ยืดของโครงสรางของกลามเนื้อซึ่ งประกอบดวย 

เสนเอ็นและเสนใยกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกยืดออก 

(Stretching) พลังงานจะถูกเก็บสะสมไวในโครงสราง 

ที่ยืดหยุนเหลานี้และจะถูกใชในขณะที่กลามเนื้อหดตัว 

(Contraction) หรือเรียกวาวงจรการยืด-การหดสั้น 

(Stretch-shortening cycle) สงผลใหแรงหดตัว 

เพ่ิมมากขึ้น อยางไรก็ตามรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก

สวนใหญนิยมใชการกระโดดในแนวดิ่ ง เปนหลัก 

ซึ่งอาจไมสอดคลองกับการเคลื่อนไหวในนักวิ่งระยะสั้น 

อย า ง ไ ร ก็ดี  รู ป แบบการฝ กพลั ย โ อ เมต ริ กที่ มี

ความจําเพาะตอการวิ่ง (Sport-specific sprinting 

movement) อีกรูปแบบหนึ่งคือการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดในแนวราบ (Speed bounding) ซึ่งเปน 

ทาฝก (Drill) ที่เนนการเคลื่อนไหวในแนวราบดวย

ความเร็ว โดยมีลักษณะการเคลื่อนไหวโดยการกระโดด

ไปขา งหน า เปนการผสมผสานทักษะการวิ่ ง เร็ ว 

(Sprinting) กับการกระโดดในแนวราบ (Bounding) 

เขาดวยกัน โดยมีเปาหมายใหระยะการกาวมากกวา

ปกติและใชระยะเวลาเทาสัมผัสพื้น (Contact time) 

ใหนอยที่สุด ซึ่งลักษณะการเคลื่อนไหวของทาการ 

วิ่ งเร็วแบบกาวกระโดดนี้มีความสัมพันธกับวงจร 

การยืด-การหดสั้นที่กลามเนื้อที่มัดหลัก (Agonist 

muscle) ตองมีการยืดยาวออกและหดสั้นเขาอยาง

รวดเร็วเพ่ือถีบเทา เหยียดเขา และเหยียดสะโพก 

(Triple extension) เพื่อทําใหเกิดแรงในการกาว

กระโดดไปดานหนาไดอยางรวดเร็ว สงผลใหสามารถ 
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สรางพลังระเบิดของกลามเนื้อที่เก่ียวของได นอกจากนี้

การศึกษาที่ผานมาไดนําพลัยโอเมตริกมาใชรวมกับ 

การอบอุนรางกาย โดย Turner และคณะ (2015) 

ไดศึกษาผลฉับพลันโดยใชพลัยโอเมตริกทาการวิ่งเร็ว

แบ บก า ว ก ร ะ โ ด ด แนว ร า บ โ ด ย ใ ช น้ํ า ห นั ก ตั ว

เปรียบเทียบกับการว่ิงเร็วแบบกาวกระโดดแนวราบ

ร วม กับใส เสื้ อถ ว งน้ํ าหนัก  ผลการศึกษาพบว า 

ทั้งสองกลุมสามารถเพ่ิมความเร็วในการวิ่งได โดยกลุม

การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดแนวราบรวมกับใชเสื้อถวง

น้ําหนักมีระยะที่สามารถเรงความเร็วไดระยะทางที่ไกล

กวารวมทั้งระยะเวลาที่สงผลตอจากการตอบสนอง

โพสตแอคติ เวชั่น โพเทนทีเอชั่นก็ไดนานกวา ถึง 

4-8 นาที โดย Sale (2004) ไดใหคําจํากัดความโพสต

แอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น ไววาเปนปรากฏการณที่

กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงเพ่ิมขึ้นโดยเกิดจากการ

กระตุนการหดตัวอยางหนักกอนหนา ซึ่งการเกิดโพสต

แอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น มีกลไกหลัก 3 อยาง คือ  

(1) การเกิดปฏิกิริยาฟอสโฟรีเรชั่นของมัยโอซินไลท

เชน (myosin regulatory light chains) ทําให 

แอคตินและมัย โอซิ นคอมเพล็ กซ มีคว าม ไวต อ 

แคลเซียมมากขึ้น สงผลใหมีการจับของมัยโอซิน

เพ่ิมขึ้น และทําใหเกิดแรงหดตัวเพ่ิมข้ึน (2) เกิดจาก

กา รระดมหน วย ยนต เ พ่ิ ม ขึ้ น  (Mo to r  un i t s 

recruitment) และ (3) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงมุม

ของเสนใยกลามเนื้อ (Pennation angle) ที่อาจมีสวน

ชวยในการเพ่ิมประสิทธิภาพการสงผานแรง แมวา 

การออกกําลังกายรูปแบบตางๆ สามารถที่จะกระตุน

กลไกการเกิดโพสตแอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่นได  

(Elam, 1986) อาทิเชน Seitz และคณะ (2014) พบวา 

ก า รออกกํ าลั ง ก า ยด ว ยท าส คว อทคว า มห นั ก 

90 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 3 ครั้ง 

สงผลตอการกระตุนโพสตแอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น 

ทําใหความเร็วการวิ่งดีขึ้น อยางไรก็ตาม การฝกที่ตอง 

มีอุปกรณหนักลงสนามอาจเปนขอจํากัดและอาจ 

มีความยุงยาก ดังนั้นขอดีของการอบอุนรางกายดวย 

พลัยโอเมติกคือไมตองมีอุปกรณหนักๆ ไปในสนาม  

 ในปจจุบั นได มี การนํ าการฝ กการจํ า กัด 

การไหลเวียนเลือดมาใช เพื่ อเ พ่ิมสมรรถภาพของ 

นักกีฬามากขึ้น (Cheunsiri, 2021) โดยการจํากัด 

การไหลเวียนเลือดสามารถทําไดงายโดยใชสายรัด 

(Tourniquet, cuff) มารัดไวที่บริเวณสวนตนของ

กลามเนื้อบริเวณแขนหรือขาในขณะออกกําลังกาย 

เพ่ือใหเกิดภาวะการคั่งของเลือดบริเวณนั้น (Blood 

pooling) จากการกั้นการไหลเวียนของเลือดแดง

บางสวนบริเวณหลอดเลือดแดงและการก้ันการไหลเวียน

ของเลือดดําทั้ งหมดของหลอดเลือดดําในบริ เวณ

กลามเนื้อที่ทํางานขณะออกกําลังกาย (Patterson 

et al., 2019) ทําใหลดการไหลของเลือดแดงมาสู

กลามเนื้อที่ทํางานและลดเลือดดําที่ไหลกลับสูหัวใจ 

(Venous return) สงผลใหการลําเลียงออกซิเจนเขาสู

กลามเนื้อและกําจัดของเสียจากระบบเผาผลาญพลังงาน

ลดลงจนเกิดสภาวะไมสมดุลของออกซิเจนในกลามเนื้อ 

(Kilduff et al., 2007) ทําใหกลามเนื้อเกิดภาวะขาด

ออกซิ เจน (Hypoxia) เกิดการสะสมของของเสีย  

(กรดแลคติก) ในกลามเนื้อ ทําใหเพ่ิมความเครียดใหกับ

ระบบพลังงานและกลามเนื้อ (Metabolic stress) มาก

ยิ่งขึ้น สงผลทําใหเกิดการปรับตัวของกลามเนื้อ เพ่ิมการ

สังเคราะหโปรตีน เพิ่มการผลิตฮอรโมน เกิดการสราง

เน้ือเยื่อกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น (Muscle hypertrophy) 

นอกจากนี้ ยังสามารถเพ่ิมการระดมหนวยยนต สงผล 

ใหความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึนอีกดวย (Fujita et al., 

2008) การศึกษาที่ผานมาพบวาการใชสายรัดเพื่อ 

จํากัดการไหลเวียนเลือดสามารถจํากัดปริมาณออกซิเจน

ที่ เสนใยกล ามเนื้อชนิดหดตั วชาส งผลให เ ส น ใ ย 
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กลามเนื้อชนิดหดตัวชาเกิดความความเมื่อยลาเร็ว

ขึ้น ดังนั้นจึงมีการใชเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว

มากขึ้น (Moritani et al., 1992) ซึ่งการระดมการ

ทํางานของเสนใยกลามเนื ้อชนิดหดตัวเร็วถือเปน

ก ล ไ ก สํ า ค ัญ กล ไ ก ห นึ ่ง สํ า ห ร ับ ก า ร เ ก ิด โ พส ต 

แอคติเวชั ่น โพเทนทีเอชั ่น อยางไรก็ดี การศึกษา 

ที่ผานมา สวนใหญมีการกําหนดแรงดันในการจํากัด

การไหล เว ียน เล ือดเป นช ว งค อนข า งกว า ง  ค ือ 

ระหวาง 40-80 %AOP (Hughes et al., 2018) 

ทําใหยังไมมีความชัดเจนเกี่ยวกับแรงดันที่เหมาะสม

สําหรับนักกีฬาแตละคน อยางไรก็ดี Boobani และ 

Licis (2019) ไดศึกษาผลจากการฝกพลัยโอเมตริก

ร วมก ับการจําก ัดการ ไหล เว ียนเล ือดที ่ม ีผลตอ 

พลังระเบิด โดยผูเขารวมวิจัยเปนนักกีฬาเทควันโด

อายุต่ํากวา 17 ป ทุกคนจะไดฝกเปนระยะเวลา 

6  ส ัปด าห  ผล การทดลองพบว า  ก า รฝ กแบบ 

พลัยโอเมตริกรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

ไมสงผลตอพลังระเบิดในทากระโดดแนวดิ ่ง ทั ้งนี้

ขอจํากัดของงานนี้คือ ผูเขารวมวิจัย มีประสบการณ

การฝกแตกตางกัน ซึ่งอาจสงผลตอผลการทดลองใน

การศึกษาครั ้งนี ้ นอกจากนี ้ ความหนักของการ 

ออกกําล ังก ายและความด ันที ่ใ ช ในการป ด กั ้น 

การไหลเวียนของเลือดที่แตกตางกันอาจสงผลทํา

ใหผลการทดลองแตกตางกันได ในปจจุบันยังไมมี

การศึกษาผลฉับพลันของการฝกแบบพลัยโอเมตริก

รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่มีตอสมรรถนะ

นักกีฬาโดยเฉพาะกลุ มที ่เปนเยาวชน ซึ ่งอาจจะ 

มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่แตกตางจากผูใหญ 

(Luebbers et al., 2019)  

 จากเหตุผลดังที ่ได กล าวมา ทํา ให ผู ว ิจ ัย

ส น ใ จ ที ่จ ะ ศ ึก ษ า ผ ล ฉ ับ พล ัน ข อ ง ก า ร ฝ ก ด ว ย 

พลัยโอเมตริกรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่

มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง

ระยะสั ้นโดยมีสมมติฐานว าการวิ ่ง เร ็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดในชวง

อบอุนรางกายสามารถชวยกระตุนการทํางานของ

กล าม เนื ้อ โดยว ัดจากแอมพลิจ ูดคลื ่น ไฟฟาของ

กลามเนื้อสงผลใหพลังกลามเนื้อและความสามารถ

ในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายเพิ่มขึ้นได

ดีกวาการวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว 

นอกจากนี ้ ผู ว ิจ ัยต องการศึกษาเพื ่อหาแรงดันที่

เหมาะสมสําหรับการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ

ก า ร จํ า ก ัด ก า ร ไ ห ล เ ว ีย น เ ล ือ ด ที ่จ ะ ช ว ย เ พิ ่ม

ประส ิทธ ิภ าพ ในการ เร งความ เร ็ว ได ส ูงส ุด  ซึ ่ง

ผลการวิจัยนี้สามารถนําไปประยุกตใชในการอบอุน

รางกายเพื่อกระตุนการทํางานของกลามเนื้อที่มีผล

ตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและการเรงความเร็วใน

การฝกซอมและการแขงขันของนักกีฬาเยาวชน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการวิ่ งเร็วแบบ 

กาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดท่ีมี 

ผลตอพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเรง

ความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นเยาวชนชาย 

 

วัตถุประสงครอง 

1. เ พ่ือศึกษาผลฉับพลันของการวิ่ ง เ ร็ ว 

แบบกาวกระโดดรวมกับการกําจัดการไหลเวียนเลือด 

ที่มีผลตอการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อโดย 

วัดจากแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 

2. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบแรงดันของการ 

จํ ากัดการไหลเวี ยนเลือดที่ต างกันที่ มี ผลต อการ

เปลี่ยนแปลงแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อของ 

นักวิ่งระยะสั้นเยาวชนชาย 
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัด

การไหลเวียนเลือดสามารถชวยกระตุนการทํางานของ

กลามเนื้อที่สงผลตอพลังกลามเนื้อและความสามารถใน

การเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายไดดีกวาการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว 

2. การวิ ่ง เ ร ็ว แบบก า วกระโดดร วมก ับ 

การกําจัดการไหลเวียนเลือดสามารถกระตุ นการ

ทํางานของกล ามเนื ้อ โดยวัดจากแอมพลิจ ูดของ

คลื ่นไฟฟากลามเนื ้อได ด ีกว าการวิ ่งเร ็วแบบกาว

กระโดดอยางเดียว  

3. แรงดันการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่สูง

กวาสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อโดยวัด

จากแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อไดมากกวา

แรงดันการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ต่ํากวา 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจ ัยในครั ้งนี ้เปนการว ิจ ัยเช ิงทดลอง 

(Exper imental  Resea rch)  และได ผ านการ

พิจารณาจริยธรรม การว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุด

ที ่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เลขที่โครงการวิจัย 

277/66 รับรองเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2566 

 กลุมตัวอยาง นักวิ ่งระยะสั้นเพศชาย อายุ

ระหวาง 15-16 ป จากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

โดยใชโปรแกรม G*power Version 3.1.9.7 ในการ

คํานวณกลุมตัวอยาง โดยคํานวณกลุมตัวอยางจาก

งานวิจัยที่ผานมาของ (Cai et al., 2018) กําหนดให

ระดับความมีนัยสําคัญ (α ) = 0.05 อํานาจการ

ทดสอบ (1-β) = 0.8 ขนาดอิทธิพล (d) = 1.0 เมื่อ

คํานวณแลวไดขนาดกลุ มตัวอยางจํานวน 12 คน 

และเพื่อปองกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุม

ตัวอยาง ผูวิจัยไดเพิ่มจํานวนกลุมตัวอยางอีก 20% 

ดังนั้นจะไดจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 14 คน และ

ทําการการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ในการวิจัยนี้จะใชรูปแบบ Randomized 

crossover design โดยผูเขารวมวิจัยแตละคนจะ

ไดรับการทดลองครบทั้ง 4 เงื่อนไข โดยใชการถวงดุล

ลําดับ (counter balance design) อยางไรก็ดี

เนื่องจากผูเขารวมวิจัย 1 คน ไมสามารถเขารับการ

ทดลองครบทั้ง 4 เงื ่อนไข ดังนั้นจึงเหลือผูเขารวม

วิจัยทั้งหมด 13 คน 

 เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางเขารวมในการ

วิจัย (Inclusion criteria) 

 1. เปนนักวิ่งระยะสั้น เพศชาย อายุระหวาง 

15-16 ป  

 2. มีประสบการณในการเลน/เขารวมการ

แขงขันวิ่ง 100 เมตร อยางนอย 1 ป และมีสถิติการ

วิ ่งระยะ 100 เมตร ไดไมเก ิน 14 วินาที ในระยะ 

6 เดือนลาสุดกอนการทดลอง 

 3. มีคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) ระหวาง 18.5-22.9 กิโลกรัมตอตารางเมตร 

ตามเกณฑของ Asian BMI (Mahajan and Batra, 

2018) 

4. ต อ ง ไ ม เ ป น โ ร ค ค ว า ม ด ัน โ ล ห ิต ส ูง 

(Hypertension; ความดันโลหิตมากกวา 140/90 

มิลลิเมตร ปรอท) และไมเปนโรคความดันโลหิตต่ํา 

(Hypotens ion;  ความด ันโลห ิตต่ํากว า 90/60 

มิลลิเมตร ปรอท) โรคหัวใจและหลอดเลือด และภาวะ

ลิ ่มเลือดอุดตัน โดยทําการประเมินเบื้องตนจากการ

ประเมินการคืนกลับของเล ือดในหลอดเลือดฝอย 

(Capillary refill time) โดยการกดบริเวณปลายนิ้ว

ทั ้ง 2 ขาง นาน 5 วินาทีแลวปลอย สีผิวจะตองคืน

กลับโดยใชเวลานอยกวา 3 วินาที (Banker et al., 

2016; Brandner et al., 2015; Loenneke et al., 

2015) 
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5. ไมมีอาการบาดเจ็บที่สงผลตอการฝกของ

การวิจัยในชวง 3 เดือนที่ผานมา 

6. ไมใชสารกระตุน (Anabolic steroids) 

หรืออาหารเสริมใดๆ ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา  

7. มีความสมัครใจในการเขาร วมงานวิจ ัย 

และลงนามเขารวมในใบยินยอมเขารวมงานวิจัย 

 เกณฑในการคัดกลุ มตัวอย างออกจาก 

การวิจัย (Exclusion criteria)  

 1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมวิจัย 

ตอได เชน เกิดอุบัติเหตุหรือเจ็บปวย 

 2. เขารวมการฝกไมครบ 4 เงื่อนไข 

 3. ไ ม ส มั ค ร ใ จ เ ข า ร ว ม ก า ร ท ด ล อ งต อ

 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมการกอนการทดลอง 

 1. ทบทวนวรรณกรรมและคนควาเอกสาร

งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 2. นํารูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย 

ไปพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน โดย

กําหนดค าดัชนีความสอดคลองแต ละประเด็ น 

ตั้งแต 0.5 ข้ึนไป ซึ่งผลจากการตรวจสอบคาดัชน ี

ความสอดคล องตามวั ต ถุประสงค  ซึ่ ง ได ค า ใน 

แตละประเด็นมากกวา 0.5 และไดคาเฉลี่ยเทากับ 

0.93 

 3. นํา เสนอโครงการวิจัย เ พ่ือเขารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 4. คัดเลือกผู เขารวมวิจัยตามขอกําหนด

เกณฑคดัเขาและคัดออก 

 ข้ันตอนที่ 2 การเก็บขอมูลการทดลองใน 

แตละเงื่อนไข 

 1. ทําการโกนขนเพื่อลดสัญญาณรบกวน 

และทํ าความสะอาดผิ วหนั งของผู เข า ร วมและ 

ติดอิเล็กโทรดบนกลามเนื้อเปาหมาย จํานวน 3 มัด 

ไดแก กลามเนื้อ Rectus femoris, Gastrocnemius 

และ Soleus  

 2. จากนั้นนั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 3. ทําการวัดความพรอมข้ันพ้ืนฐานของ

รางกาย ไดแก ความดันโลหิต อัตราการเตนหัวใจ  

กอนการทดลอง  

 4. ทํ า การอบอุ น ร า งกาย  (Wa rm up )  

15 นาที  

 5. นั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 6. ผู เขารวมวิจัยจะไดรับการทดสอบการ 

หดตัวสูงสุดของการทํางานของกลามเนื้อ (Maximum 

voluntary contraction: MVC)  

 7. นั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 8. ทดสอบตัวแปรตาม ไดแก  

- ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ ง 

พรอมกับการบันทึกคลื่นสัญญาณไฟฟากลามเนื้ อ 

โ ด ย กํ า ห น ด ใ ห ทํ า ก า ร ยื น ย อ เ ข า ก ร ะ โ ด ด

(Countermovement jump) ใหผู เขารวมยอลง 

โดยเลือกความลึกดวยตนเอง จากนั้นกระโดดให 

สูงที่สุดเทาที่สามารถทําได 

- ความสามารถในการกระโดดแนวราบ 

ใหผูเขารวมวิจัยเริ่มตนจากทายืน จากนั้นยอเขาลง 

แกวงแขน และกระโดดให ไดระยะทางไกลที่สุด 

เทาที่สามารถทําได โดยจุดที่วัดจะวัดจากตําแหนง 

ของเทาที่อยูใกลที่สุด  

- วิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยจับเวลาที่ระยะ 

20 และ 50 เมตร 

 9. นั่งพักเปนเวลา 4 นาที 

 10. ออกกําลงักายตามแตละเงื่อนไข  
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 - สําหรับทาการวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดด 

ใหผู เขารวมวิจัยใชเวลาที ่เทาส ัมผัสพื ้นนอยที ่สุด 

ใชแรงใหเคลื่อนที่แนวราบใหมากที่สุด และกาวให

ไกลที่สุด ทําการงอสะโพก ตนขาทํามุม 90 องศา 

ตนขาขนานพื้น ทําการวิ ่ง เร ็วแบบกาวกระโดด

จํานวน 10 กาว (ขางละ 5 กาว) เปนจํานวน 3 รอบ 

ในแตละรอบมีการพัก 2 นาที ดังนั ้น ใชเวลารวม

ทั้งหมด 3 รอบประมาณ 4.30 นาที โดยชวงระหวาง

พัก จะไมมีการพันสายรัดคางไว และในเงื่อนไขที่ 

มีการจํากัดการไหลเวียนเลือด ทําการพันสายรัด 

ที ่บริเวณตนขาทั ้ง 2 ขาง และบีบแรงดันใหถึงคา 

ที่กําหนดไว  

 11. นั่งพักเปนเวลา 4 นาที 

 12. ทําการทดสอบความสามารถในการ

กระโดดพรอมกับการบันทึกคลื่นสัญญาณไฟฟา

กลามเนื้อ และวิ่งระยะ 50 เมตร 

 13. นั่ ง พัก เป นระยะ เ วลา  4  น าที แล ะ 

ทําการทดสอบซ้ําในนาทีที่ 8 และ 12  

 14. คลายอุนรางกาย (Cool down) เปน

เวลา 10 นาทีโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

 15. ผูเขารวมวิจัยทุกคนจะไดรับการทดลอง

ส ัปดาหละ 1 เงื ่อนไขในว ันเด ิมและเวลาเดิมใน 

ทุกสัปดาหจนครบทั ้ง 4 เงื ่อนไข โดยในแตละวัน 

มีขั้นตอนดังรูป

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 ขั้นตอนการทดสอบ 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

1. ใชนาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio รุน HS-

70W โดยผูชวยวิจัย 2 คน 

2. Rap id Vers ion Cuf fs  รุ น  SC10D 

บร ิษ ัท Hokanson ประเทศสหร ัฐอเมร ิกา ใช

สําหรับพันรอบบริเวณกลามเนื้อตนขา เพื่อจํากัด

การไหลเวียนเลือด 

3. Aneroid Sphygmomanometer ใช

สํ าหร ับแสดงแรงด ัน  (ม ิลล ิเมตรปรอท )  ยี ่ห อ 

Welch Allyn ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อทําการ

บีบแรงดันเพ่ือจํากัดการไหลเวียนเลือด 

4. เครื ่องว ิเคราะหคลื ่น ไฟฟากลาม เนื ้อ 

(Electromyography) รุน Wave Plus Wireless 

EMG ยี่หอ Cometa ประเทศอิตาลี 

5. อ ิเล ็กโทรดต ิดบนผ ิวหน ัง  (Sur face 

E lectromyography )  ยี ่ห อ  Ambu ประเทศ

มาเลเซีย 

6. แผนว ัดแรงปฏ ิก ิร ิยา ยี ่ห อ C-Force 

ผลิตโดยบริษัท Innervations ประเทศออสเตรเลีย 

เพ่ือวัดความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

7. แผน Standing board jumping ยี่หอ 

FBT ประเทศไทย เพื ่อว ัดความสามารถในการ

กระโดดแนวราบ 

8. เ ค รื ่อ ง ว ิเ ค ร า ะห อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

รางกาย (Body composition analyzer) ใชใน

การเก็บขอมูลดานสรีรวิทยาพื้นฐาน เพื่อวิเคราะห

คาดัชนีมวลกาย ย่ีหอ Omron ประเทศญี่ปุน 

9. เ ค รื ่อ ง ว ัดค ว ามด ัน โ ล ห ิต  ( D i g i t a l 

blood pressure) ยี่หอ Omron ประเทศญี่ปุน 

10. สายวัดความยาว เพื ่อวัดเสนรอบวง

ของตนขา 

11. สําลีและแอลกอฮอล 

12. ถุงมือยาง 

13. เทปสําหรับติดอิเล็กโทรด 

14. แบบบันทึกขอมูลการทดลอง 

 การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

2. วิเคราะหการกระจายตัวของขอมูลดวย 

วิธี Shapiro–Wilk test 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

ของตัวแปรตามดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 

แบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two-way analysis of 

variance with repeated measure) หากพบ

ความแตกตางทําการเปรียบเทียบเปนรายคู ด วย 

วิธี Bonferroni’s test  

4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ .05 

 

ผลการวิจัย 

ในการศึกษานี ้ นักวิ ่งม ีค าเฉลี ่ยของอาย ุ 

15.23±0.44 ป ความสูง 169.85±6.43 เซนติเมตร 

น้ําหนักตัว 56.68±5.70 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย 

1 9 . 61± 1 . 10  ก ิโ ล ก ร ัม ต อ ต า ร า ง เ มต ร  แล ะ

ประสบการณในการแขงขัน 3.5±0.50 ป 

จากตารางที่ 1 พบวา เวลาและความเร็ว

การวิ ่งระยะ 20 และ 50 เมตร ไมแตกตางก ัน 

ในท ุก เงื ่อนไขการทดลองที ่ระดับน ัยสําคัญทาง 

สถิติ 0.05 
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ตารางท่ี 1 ผลการวิเคราะหความแตกตางของเวลา (Time) ความเร็วในการวิ่ง (Velocity) 

 

 

SB+BFR60 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 60% AOP 

SB+BFR40 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 40% AOP 

SB = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ CON เงื่อนไขควบคุม ไมมีการออกกําลังกายใดๆ 

s = second, m/s = meter/second 

 

 
 

Time Condition 20 meters 

Sprin time 

(s) 

20 meters 

Velocity  

(m/s) 

50 meters 

Sprint time 

(s) 

50 meters 

Velocity 

(m/s) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.09±0.18 

3.03±0.35 

3.05±0.33 

3.02±0.13 

6.50±0.39 

6.68±0.74 

6.63±0.74 

6.63±0.27 

7.04±0.27 

7.00±0.45 

7.05±0.16 

6.96±0.20 

7.11±0.27 

7.17±0.45 

7.10±0.16 

7.19±0.21 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.08±0.20 

3.07±0.45 

3.00±0.34 

3.00±0.17 

6.52±0.44 

6.63±0.90 

6.75±0.75 

6.68±0.36 

6.93±0.36 

7.01±0.46 

6.92±0.24 

7.01±0.26 

7.23±0.36 

7.16±0.45 

7.23±0.25 

7.14±0.26 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.06±0.15 

3.04±0.28 

3.10±0.41 

3.01±0.15 

6.54±0.30 

6.63±0.61 

6.57±0.90 

6.67±0.32 

6.91±0.36 

6.97±0.38 

7.00±0.30 

6.98±0.23 

7.25±0.38 

7.19±0.39 

7.15±0.31 

7.17±0.24 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

2.97±0.22 

3.03±0.25 

3.07±0.29 

3.04±0.17 

6.78±0.53 

6.65±0.56 

6.58±0.65 

6.60±0.38 

6.87±0.37 

6.96±0.36 

6.99±0.37 

6.99±0.22 

7.30±0.40 

7.20±0.37 

7.17±0.38 

7.16±0.23 
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ตารางที่ 2 ผลการวิ เคราะหความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ ง  (Vertical jump performance) และ

ความสามารถในการกระโดดแนวราบ (Standing Board jump) 
 

 

SB+BFR60 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 60% AOP 

SB+BFR40 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 40% AOP 

SB = การว่ิงเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ CON เงื่อนไขควบคุม ไมมีการฝกใดๆ 

N = Newton, kg = kilogram, W = watt, m = meter, cm = centimeter 

*แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 
#แตกตางกับในนาทีที่ 4 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 0.05  

Time Condition Vertical jump Standing 

Board jump 

(cm) 
Peak force 

(N/kg) 

Peak power 

(W/kg) 

Jump height  

(m) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

22.04±1.79 

23.22±3.51 

23.87±5.03 

23.92±5.01 

45.12±4.74 

54.79±15.81 

49.79±7.67 

49.77±11.44 

0.29±0.04 

0.29±0.05 

0.28±0.04 

0.28±0.05 

156.85±21.41 

164.54±22.95 

163.38±21.60 

168.46±20.92 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.11±3.09 

23.41±2.96 

24.20±4.15 

23.77±4.92 

52.44±8.05 

56.45±16.12 

54.69±10.03 

52.93±11.33 

0.29 ±0.04 

0.28±0.04 

0.29±0.03 

0.27±0.05 

161.62±22.90 

166.46±15.30 

166.08±19.48 

166.08±21.04 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.03±3.22 

23.36±4.69 

23.07±2.22 

22.83±2.49 

54.02±9.67* 

49.32±13.14 

57.62±18.75 

47.35±4.15 

0.29±0.05 

0.30±0.05 

0.29±0.04 

0.28±0.04 

167.69±22.53 

170.31±19.38 

170.23±19.65 

168.23±17.48 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.42±3.12 

23.80±4.67 

22.87±1.53 

22.52±1.62 

54.82±13.28* 

99.45±15.38 

52.60±14.46 

52.92±12.36 

0.29±0.05 

0.29±0.05 

0.29±0.04 

0.28±0.04 

168.19±20.47*# 

170.62±17.72 

173.92±17.16# 

164.15±16.98 
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จากตาราง 2 พบวา การวิ่ งเร็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดย 

ใชแรงดัน 60% มีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตพลังสูงสุดเพ่ิมข้ึน

หลังการทดลองนาทีที่ 8 และ 12 อยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติระดับ 0.05 อยางไรก็ตาม คาเฉลี่ยเปอรเซ็นต 

แรงสูงสุดและคาเฉลี่ย เปอร เซ็นตความสูงในการ

กระโดดไมแตกตางกันในทุกเงื่อนไขการทดลอง และ 

ไมพบความแตกตางระหวางกอนการทดลอง และ 

หลังการทดลอง นาทีที่ 4, นาทีที่ 8 และนาทีที่ 12 

ในทุกเงื่อนไขการทดลอง ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

0 . 05 และค า เฉลี่ ย ระยะทางการกระโดดหลั ง 

การทดลองนาทีที่ 12 เพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลองและหลังการทดลองนาทีท่ี 4 ในการวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด

โดยใชแรงดัน 60% AOP อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ระดับ 0.05  

 

ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหความแตกตางคลื่นไฟฟากลามเนื้อ (Electromyography, EMG) 
 

 

Time Condition %MVC 

Rectus femoris 

%MVC 

Gastrocnemius 
%MVC 

Soleus 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

290.21±104.19 

279.80±90.66 

250.02±77.57 

263.36±83.16 

147.28±52.27 

157.16±57.68 

227.24±80.29 

165.70±50.60 

200.36±61.41 

218.21±66.87 

293.72±86.96 

205.75±70.64 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

317.90±98.35 

294.10±89.16 

248.06±77.81 

263.23±89.17 

156.75±51.92 

169.51±56.73 

233.13±66.48 

153.59±46.60 

237.21±86.54 

269.37±87.98 

296.77±82.20 

176.88±76.17 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

309.99±102.80 

286.12±83.13 

218.10±71.16 

275.05±86.27 

169.24±54.59 

181.19±58.27 

229.07±70.00 

143.11±44.40 

251.51±80.03* 

214.10 ±71.52 

270.74±83.30 

189.72±64.04 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

283.83±91.76 

276.30±90.53 

242.18±80.18 

241.99±77.68 

201.18±62.57 

174.95±55.48 

241.49±59.56 

174.23±52.32 

250.64±96.56 

268.65±90.81 

349.9±105.96# 

197.92±64.01 
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ตารางท่ี 3 (ตอ) 
 

 
SB+BFR60 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 60% AOP 

SB+BFR40 = การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 40% AOP 

SB = การว่ิงเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ, CON เงื่อนไขควบคุม ไมมีการฝกใดๆ 

%MVC = Percent of maximum voluntary contraction, RED = Rate of EMG development 

EMG = Electromyography, mV = millivolt, s = second, 

* แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 
# แตกตางกับหลังการทดลองนาทีที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

 

Time Condition RED 

Rectus femoris 

(mV/s) 

RED 

Gastrocnemius 

(mV/s) 

RED 

Soleus 

(mV/s) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

335.28±104.56 

283.35±102.04 

243.91±81.33 

231.45±72.91 

141.94±49.52 

159.69±54.51 

213.41±57.53 

127.34±56.13 

197.59±7.02 

220.72±82.28 

314.07±98.21 

149.89±51.69 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

321.97±91.73 

309.44±89.53 

216.01±60.21 

245.84±68.03 

143.36±49.70 

188.92±57.40 

202.68±58.30 

142.20±48.35 

263.33±69.21 

277.83±76.10 

276.11±94.64 

185.82±61.44 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

310.72±94.60 

279.11±87.48 

214.11±61.60 

258.66±74.02 

167.80±57.27 

174.04±55.70 

234.25±70.53 

120.10±41.11 

255.25±81.74 

206.29±78.39 

277.73±83.86 

151.74±55.63 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

308.66±92.33 

261.85±83.76 

223.12±72.12 

231.17±85.57 

177.44±55.09 

180.58±55.60 

197.56±64.58 

165.36±57.09 

264.26±68.94 

253.39±83.77 

309.99±98.68 

187.31±77.55 
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จ ากตารางที ่ 3  พบว า  เ ปอร เ ซ ็นต ของ

คลื่นไฟฟาของกลามเนื้อ Soleus สูงสุดเพิ่มขึ้นหลัง

การทดลองนาทีที ่ 8 ในการวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดด

รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 

60%AOP และเปอร เ ซ ็นต ของคลื ่น ไฟฟ าของ

กลามเนื ้อ Soleus ส ูงสุดเพิ่มขึ ้นหลังการทดลอง 

นาทีที่ 12 เทียบกับหลังการทดลองนาทีที่ 8 ในการ

วิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียว และเปอรเซ็นต

ของคลื ่นไฟฟาของกล ามเนื ้อ Rectus femoris  

แล ะ  G a s t ro cnem iu s  ส ูง ส ุด และอ ัต ร าก า ร 

พัฒนาคลื ่น ไฟฟากล ามเนื ้อ  Rectus femoris , 

Gastrocnemius และ Soleus ไมแตกตางกันใน 

ทุกเงื่อนไขการทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด

สามารถชวยกระตุนการทํางานของกลามเนื้อที่สงผล

ตอพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเรงความเร็ว

ของนักวิ่งระยะสั้นชายไดดีกวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดเพียงอยางเดียวนั้น ผลการวิจัยพบวาในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือด 60%AOP สามารถเพ่ิมการทํางานของกลามเนื้อ 

Soleus ได (คาแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น) ในชวงเวลาการทดสอบนาทีที่ 8 เปรียบเทียบ

กับกอนการทดลอง ในขณะที่การทํางานของกลามเนื้อ 

Soleus ในการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว

หลังการทดลองไมแตกตางจากกอนการทดลอง 

อยางไรก็ดีการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียวมีการ

ทํางานของกลามเนื้อ Soleus เพ่ิมมากข้ึนในการ

ทดสอบนาทีที่ 12 เปรียบเทียบกับนาทีที่ 8 จากการ

วิเคราะหกลามเนื้อที่ทํางานในทาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดด Trowell และคณะ (2021) พบวา กลามเนื้อ 

Rectus femoris, gastrocnemius และ soleus เปน

กลามเนื้อที่ทํางานหลักที่มีความสัมพันธโดยตรงกับ 

การวิ่ง สําหรับทาการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด กลามเนื้อ 

Rectus femoris จะทําหนาที่เหยียดเขาและงอสะโพก 

ชวยในการดูดซับพลังงาน (energy absorbers) 

ขณะที่กลามเนื้อ gastrocnemius และ Soleus  

จะเปนกลามเนื้อหลักที่ชวยสรางพลังงาน (energy 

generators) โดยทํางานในลักษณะการกระดกปลาย

เทาลง (plantar flexion) ในการศึกษานี้พบวาการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือด 60%AOP สามารถเ พ่ิมการทํ า งานของ 

กลามเนื้อ Soleus ซึ่งกลไกในการกระตุนดังกลาว 

ยั ง ไม เป นที่ ทราบแน ชัดแตอาจเ กิดจากการผล 

ของการจํากัดการไหลเวียนเลือดทําใหเกิดภาวะ 

ข าด ออก ซิ เ จน ใ น ก ล า ม เ นื้ อ แล ะช ว ย ก ร ะ ตุ น 

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น

จากการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียวซึ่งอาจ

เกิดจากการระดมหนวยยนตเพิ่มข้ึน สอดคลองกับ 

Sale (2004) ที่พบวา ภาวะขาดออกซิเจนที่ เกิด 

จ า กก า ร จํ า กั ดก า ร ไหล เ วี ย น เ ลื อ ด มี ผ ล ทํ า ให 

ฟอสโฟครีเอทีนในกลามเนื้อลดลงขณะที่ไฮโดรเจน

ไอออน (H+) เพ่ิมขึ้น สงผลใหกระตุนการทํางาน 

ของกลามเนื้อชนิดที่ 2 (type II muscle fibers) 

(Yasuda et al., 2010) อยางไรก็ตามการวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

60%AOP ไมสงผลตอการกระตุนการทํางานของ

กลามเนื้อ Soleus ในการทดสอบหลังการทดลองนาที

ที่ 4 ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากความเมื่อยลา สอดคลอง

กับ Kilduff และคณะ (2007) ที่กลาววาในการเกิด

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อขึ้น 

อยู กับสภาวะการถูกกระตุ นและความเมื่ อยล า 
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โดยประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อเกิดจาก

ความสมดุลของ  2 ปจจั ยดั งกล าวซึ่ ง ข้ึนอยู กับ

ระยะเวลาพัก โดย Kilduff และคณะ (2007) พบวา 

เวลาพักที่เพียงพอ คือประมาณ 8-12 นาที ซึ่งทําใหมี

การสังเคราะหฟอสโฟครีเอทีนกลับขึ้นมาใหม รวมทั้งมี

การเพิ่มการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อ 

อยางไรก็ดีผลการทดลองที่พบวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 60%AOP 

ไมสงผลตอแอมพลิจูดของกลามเนื้อ Soleus หลังการ

ทดลองนาทีที่ 12 ทั้งนี้ อาจเปนเพราะการกระตุน

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อลดลง 

นอกจากนี้ การศึกษาครั้งนี้ที่พบวา การวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดอยางเดียวมีการทํางานของกลามเนื้อ Soleus 

เพิ่มมากข้ึนในชวงเวลาการทดสอบนาทีที่ 12 อาจ

เปนไปไดวาการวิ่งและกาวกระโดดซ้ําๆ ครั้งกอนหนา 

อาจสงผลทําให เกิดการกระตุนโพสตแอคติเวชั่น 

โพเทนทิเอชั่นไดเชนกัน (Nibali et al., 2015) 

นอกจากนี้การศึกษาที่ผานมาของ Zhang 

และคณะ (2023) ที่พบวา การจํากัดการไหลเวียน

เลือดรวมกับการสั่นสะเทือนทั่วรางกายสงผลตอ 

แอมพลิจูดคลื่นไฟฟากลามเนื้อของ Vastus lateralis 

และ Soleus เพิ่มขึ้น ซึ่งการมีการจํากัดการไหลเวียน

เลือดอาจมีผลทําใหมีการคลั่งของกรดแลคติกภายใน

กลามเนื้อ สงผลใหมีการระดมหนวยยนตของกลามเนื้อ

มากข้ึน และจากการศึกษาที่พบวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดอยางเดียวมีการทํางานของกลามเนื้อ Soleus 

เพ่ิมมากขึ้นในการทดสอบหลังการทดลองนาทีที่ 12 

เปรียบเทียบกับนาทีที่ 8 อาจเปนผลมากจากการถูก

กระตุนใหเกิดความเมื่อยลาจากการออกกําลังกายและ

การทดสอบกอนหนา หลังจากไดพักจึงอาจสงผลให

แอมพลิจูดของกลามเนื้อ Soleus เ พ่ิมขึ้นได ใน

ภายหลัง อยางไรก็ตาม ในการศึกษาครั้งนี้ ไมพบการ

เปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อ Rectus femoris และ 

Gastrocnemius อาจเปนเพราะแรงดันไมเพียงพอตอ

การกระตุนการทํางานของกลามเนื้อตามการศึกษาของ 

Fatela และคณะ (2016) พบวา การใชแรงดันการ

จํากัดการไหลเวียนเลือด 80% สงผลตอแอมพลิจูด 

ของกลามเนื้อ Rectus femoris เพ่ิมขึ้น ในขณะที่

แรงดัน 40% และ 60% ไมสงผลตอแอมพลิจูดของ

กลามเนื้อ Rectus femoris เชนเดียวกับกลามเนื้อ 

Gastrocnemius ที่แรงดนั 40% และ 60% อาจสงผล

ตอความลาที่ ไมมากพอที่กระตุนโพสตแอคติเวชั่น 

โพเทนทีเอชั่น 

จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา แรงดันการ

จํากัดการไหลเวียนเลือดที่สูงกวาสามารถกระตุนการ

ทํางานของกลามเนื้อไดมากกวาแรงดันการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที่ต่ํากวา ผลการวิจัยพบวา การว่ิงเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

60%AOP สามารถชวยกระตุนการทํา งานของ

กลามเนื้อ Soleus ได ในขณะที่การว่ิงเร็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 40%AOP 

ไมส งผลตอแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟ ากลาม เนื้ อ 

เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ซึ่งผลการศึกษานี้

คลายกับการศึกษาที่ผานมาของ Ilett และคณะ 

(2019) ที่ไดพบวา การจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ 60% 

และ 80%AOP สงผลฉับพลันตอการทํางานของ

กลามเนื้อผานคลื่นไฟฟากลามเนื้อ Vastus Lateralis 

มากกวา 40%AOP และยังสอดคลองกับ Burkhardt 

และคณะ (2021) ที่พบวาการออกกําลังกายรวมกับ

การจํ า กัดการไหลเ วียนเลือดด วยแรงดันสู งคือ 

80%AOP สงผลใหแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 

soleus เพ่ิมขึ้น อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี ้

พบวา การจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ 40%AOP และ 

60%AOP ไมส งผลตอแอมพลิจูดของกลามเนื้อ 
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Rectus femor is  และ Gastrocnemius อาจ

เปนไปไดวาแรงดันที ่ 40% และ 60%AOP อาจ 

ไม เ พ ีย งพอที ่ก ร ะตุ น ให เ ก ิด โพสต แ อคต ิเ ว ชั ่น 

โพเทนทีเอชั่น  

นอกจากนี้ยังพบวา ในการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดร วมกับการจําก ัดการไหลเว ียนเลือดที ่ 

60%AOP ไมมีผลตอความสูงและแรงสูงสุดในการ

กระโดด ซึ่งผลการศึกษานี้ สอดคลองกับ Horiuchi 

และคณะ (2018) ที ่พบว าการกระโดดรวมก ับ 

การจํากัดการไหลเวียนเลือดไมสงผลตอความสูงใน

การกระโดดของการกระโดดแนวดิ่ง โดยผูวิจัยไดให

เหตุผลวา ผูเขารวมวิจัยอาจจะไมสามารถกระโดด

ดวยแรงสุดสุดไดอยางแทจริง ในการศึกษานี้นักวิ่ง

ทุกคนไดรับแรงดันในการจํากัดการไหลเวียนเลือด

เดียวกัน คือ 200 มิลลิเมตรปรอท จึงเปนไปไดวา

นักวิ่งแตละคนอาจตอบสนองตอการกระตุนโพสต

แอคติเวชั ่น โพเทนทีเอชั ่นตางกันสงผลใหไมเห็น 

กา ร เปลี ่ยนแปล งใน งานว ิจ ัยนี ้ ส อดคล อ งก ับ 

Serrano-Ramon และคณะ (2023) พบวา การฝก

ดวยแรงตาน 60%1RM รวมกับแรงดันการจํากัด

การไหลเวียนเลือดที ่แตกตางกันมีความสัมพันธ 

โดยตรงกับความเร็วของบารในขณะที่ดันบารขึ ้น 

(propulsive bar velocity) โดยการจํากัดการ

ไหล เ ว ียน เล ือ ดด ว ย แร ง ด ันส ูง  ค ือ  80%AOP  

ในทา Bench press และ 100%AOP ในทา Squat 

ทํา ให เ ก ิดการพ ัฒนาความ เร ็วของบาร  ด ังนั ้น 

การใช แรงดันในการจํากัดการไหลเว ียนเลือดที่

แตกตางกันและรูปแบบการออกกําลังกายที่ตางกัน

สงผลการกระตุนใหเกิดการปรับตัวดังกลาวแตกตาง

ก ัน  นอกจากนี ้ ผลการศ ึกษาในครั ้งนี ้ย ังพบว า 

พลังกลามเนื ้อเพิ่มขึ้น จากการออกกําลังกายดวย

การวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที ่ 60%AOP ในนาทีที ่ 8 และ 12 

ซึ ่ง ผลการทดลองนี ้ ส อดคล อ งก ับการ เ พิ ่มขึ ้น 

ของแอมพลิจ ูดของกล ามเนื ้อ  so leus ในด าน

ความสามารถในการกระโดดแนวราบ การศึกษานี้

พบว า  ค า เฉลี ่ย ระยะทางการกระโดดหล ังการ

ทดลองนาทีที่ 12 เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลองและหลังการทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือดที่ 60% AOP นอกจากนี้คาเฉลี่ยระยะทางการ

กระโดดหล ังการทดลองนาทีที ่ 12 เ พิ ่มขึ ้น เมื ่อ

เปรียบเทียบกับหลังการทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียว ซึ่งผลการทดลองนี้

สอดคลองกับ Gonzalo-Skok และคณะ (2019) 

ที่พบวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกแนวราบแบบสลับ

ข าส า มา ร ถพ ัฒนาประส ิทธ ิภ าพการกร ะ โ ดด 

เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ทั้งนี้ อาจเปน

เพราะการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถ

กระตุนการทํางานของ Stretch shortening cycle 

ที่สงผลทําใหแรงหดตัวมากขึ้น 

ในดานความสามารถในการเรงความเร็ว 

ในการวิ ่ง  พบว า การวิ ่ง เร ็วแบบกาวกระโดดใน 

ท ุก เ งื ่อน ไขการทดลอ งไม ส ง ผลต อการพ ัฒนา

ความเร็วในการวิ ่งระยะ 20 และ 50 เมตร ซึ ่งไม

เป นไปตามสมมติฐานที ่ตั ้ง ไวและตรงขามกับผล

การศึกษาที่ผานมา โดย Razeke และคณะ (2020) 

พบวา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกรวมกับ

การจําก ัดการไหลเว ียนเล ือดสามารถเพิ ่มพลัง

กลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนและความเร็วในการวิ่ง 

30 เมตรได นอกจากนี ้ Z is i  และคณะ (2023) 

ยังพบวา การออกกําลังกายดวยทาพลัยโอเมตริกใน

แนวราบสามารถพัฒนาเวลาในการวิ่งที่ 5 และ 10 

เมตรดีขึ้น โดยการฝกพลัยโอเมตริกในแนวราบนั้นมี
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ความคลายกับรูปแบบการออกตัวของนักวิ่งมากกวา

ในแนวดิ ่ง จ ึงส งผล ให ความสามารถ ในการ เร ง

ความเร็วพัฒนาขี้น (Duffin et al., 2019) อยางไร

ก็ตามผลการศึกษานี้ สอดคลองกับ Chen และคณะ 

(2021 )  ที ่พบว า  อบอุ น ร า งกายด วยการ วิ ่ง เร ็ว 

2 นาที เปนจํานวน 5 เซ็ตร วมกับการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที ่แรงด ัน 130% ของ Systol ic 

blood pressure ไมสงผลตอความเร็วในการวิ่ง

ระยะ 0-20 เมตร, 10-30 เมตร, 30-60 เมตรและ 

0-60 เมตร  

สร ุปผลกา รว ิจ ัย  ก า ร วิ ่ง เ ร ็ว แบบก า ว

กระ โดดร วมก ับการจํ าก ัดการ ไหล เ ว ียน เล ือด 

60%AOP สามารถช วยกระตุ นการทํางานของ

กลามเนื ้อ Soleus ไดเมื ่อเทียบกับการออกกําลัง

กายในเงื ่อนไขอื่น สงผลใหความสามารถในการ

กระโดดแนวราบ และความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง ไดแก พลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางไรก็ตาม 

ก า ร เ ป ลี ่ย น แ ป ล ง ด ัง ก ล า ว  ไ ม ม ีส ง ผ ล ต อ

ความสามารถในการเรงความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น

ระดับเยาวชน ทั้งนี้ การศึกษาถัดไปควรมีการออก

กําลังกายรูปแบบอื่นรวมกับการกําจัดการไหลเวียน

เล ือดและ/หรือมีการเพิ ่มแรงด ันของการจํากัด 

การไหลเวียนเลือด เพ่ือใหเห็นผลชัดเจนขึ้น 
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