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สารจากบรรณาธิการ

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เป็นฉบับประจำาเดือน พฤษภาคม-สิงหาคม 2561  

ซึ่งเป็นปีที่ 19 ของการจัดการวารสารฯ นี้ ในเล่มนี้นอกจากจะมีบทความวิชาการ เรื่อง การทำางานและการใช้

เวลาว่าง และบทความวิจยัท่ีนา่สนใจหลายเรือ่ง เช่น ผลของการฝกึออกกำาลงักายเพือ่การทรงตัวทีม่ตีอ่การทรงตวั

และความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง ผลของการฝึกเสริมความแข็งแรงของ

แกนกลางลำาตัวท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส การวิเคราะห์องค์ประกอบท่ีส่งผลต่อ

ความสำาเร็จในอาชีพนกักีฬาฟตุบอลอาชีพของประเทศไทย และอทิธพิลของอณุหภมูแิวดลอ้มท่ีมตีอ่การออกซิเดชัน

ของไขมันและกรดไขมันอิสระในเลือดขณะพักหลังการออกกำาลังกาย เป็นต้น แล้วในปีน้ีวารสารฯ ได้รับการประเมิน

คุณภาพอยู่ในกลุ่มท่ี 1 ตามมาตรฐานดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย (TCI) เป็นปีท่ี 4 ติดต่อกัน ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า

บทความวิชาการและบทความวิจัยท่ีตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารฯ นี้ มีคุณภาพ และคุณประโยชน์ทางวิชาการ 

สามารถใช้เป็นแหล่งอ้างอิงทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพได้ ทั้งนี้ท่านผู้สนใจสามารถส่งบทความ 

มาลงตพีมิพ ์เพือ่เผยแพร่และแลกเปลีย่นความรูไ้ด้ตลอดเวลาทางระบบออนไลนท์ีเ่วบ็ไซดข์องคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (www.spsc.chula.ac.th) โดยวารสารทุกฉบับท่ีได้รับตีพิมพ์จะได้นำาข้ึนเว็บไซด์ 

ดังกล่าวข้างต้น เพื่อให้ท่านผู้สนใจ สืบค้นข้อมูลได้สะดวก และรวดเร็วยิ่งขึ้น

 ท้ายที่สุดนี้ ขอให้ทุกท่านมีกำาลังใจในการผลิตผลงานวิชาการที่มีคุณภาพ เพื่อพัฒนาองค์ความรู้ทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพให้เจริญก้าวหน้าต่อไป

        

บรรณาธิการ
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การทำางานและการใช้เวลาว่าง

วณัฐพงศ์ เบญจพงศ์
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำาแหง

บทคัดย่อ

การทำางานและการใช้เวลาว่าง เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น

ในการดำาเนนิชีวิตประจำาวันของมนษุย์ทุกคน เพือ่ทำาให้

เกิดการพัฒนาตนเอง และมีคุณภาพชีวิตที่ดี อย่างไร

ก็ตาม ท้ังการทำางานและการใช้เวลาว่าง มีส่วนประกอบ

ท่ีเกิดจากความเป็นอิสระในตนเอง ข้อจำากัด และแรงจูงใจ

ทัง้ภายในและภายนอก ผนวกกับปัจจยัอืน่ๆของบุคคล

อันได้แก่ ประสบการณ์ เป้าหมายในชีวิต ความคาดหวัง 

บทบาททางสงัคม ทำาให้เกิดความแตกต่างของลกัษณะ

การทำางานและการตัดสนิใจใชเ้วลาว่างในแต่ละบคุคล 

จนเกิดรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างการทำางานและ

การใช้เวลาว่างขึ้นทั้ง 4 รูปแบบได้แก่ 1) การทำางาน

เปรียบเสมือนการใช้เวลาว่าง 2) การใช้เวลาว่างเปรียบ

เสมอืนการทำางาน 3) การทำางานเพือ่ใช้เวลาว่าง และ 

4) การใช้เวลว่างเพื่อการทำางาน ในแต่ละรูปแบบจะ

ประกอบไปดว้ยข้อจำากัด ความเป็นอริะของบคุคล และ

แรงจูงใจ ในการทำางานที่แตกต่างกันออกไป นำาไปสู่

การตัดสินใจ และเกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่างท่ีต่างกัน 

ดังนั้นการเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างการทำางานและ

การใช้เวลาว่างน้ีจะช่วยให้บุคคลเข้าใจแนวทางการดำาเนิน

ชีวิตท่ีเหมาะสมกับตนเองมากข้ึน เกิดการพฒันาทกัษะ

การตัดสินใจเข้าร่วมการใช้เวลาว่างท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

อันเป็นผลให้เกิดความสมดุลในวิถีชีวิตจากการทำางาน

และการใช้เวลาว่างอย่างยั่งยืน

คำาสำาคัญ: การใช้เวลาว่าง / การทำางานและการใช้

เวลาว่าง / พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง
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WORK AND LEISURE
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Abstract

Work and leisure occur in everyone’s 

routines for self-development and better quality 

of life. However, both work and leisure comprise 

of autonomy, limitation, intrinsic and extrinsic 

motivation together with personal factors i.e., 

experiences, goals of life, expectations, and 

social roles. These components result in the 

differences of work characteristics and decision 

on an individual leisure participation. As mentioned 

previously, these cause varieties of components 

lead to the different working behaviors and 

leisure. These can be classified into four types: 

1) leisure as work 2) work as leisure 3) work 

for leisure 4) leisure for work. Each type  

consists of individual’s limitation, autonomy, 

and motivation towards the different works. 

They also lead to different decision making and 

behavior on leisure. Hence, the understanding 

of relationship between work and leisure will 

facilitate each person to better understand their 

own appropriate way of life, and to develop 

leisure decision making skills determining the 

balance of sustainable work and leisure.

Key Words: Leisure / Work and Leisure / 

Leisure behaviors
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การมคุีณภาพชีวติทีด่เีป็นเป้าหมายสำาคัญในการ

ดำาเนินชีวิตของทุกคน ด้วยเหตุนี้ทุกคนจึงพยายาม 

ตอบสนองความต้องการของตนเองในทุกด้านเพ่ือให้เกิด

ความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง ตั้งแต่การตอบสนอง

ความต้องการขั้นพื้นฐาน เช่น ความต้องการทางด้าน

ร่างกาย คือ การรับประทานอาหาร เครื่องนุ่งห่ม  

ยารักษาโรคและท่ีพักอาศัยที่เหมาะสม ตลอดจนเกิด

ความพงึพอใจการอยู่รว่มกับผูอ้ืน่ในสงัคม หรือเรยีกว่า 

การเกิดความสมดุลของชีวิต โดยความสมดุลเกิดได้ 

ทัง้การได้รับการตอบสนองจากความตอ้งการทางสรีระ

วิทยา เช่น การได้รับการตอบสนองจากความหนาว 

หรือ ความหิว ตลอดจนการได้รับการตอบสนองจาก

ความต้องการทางสังคม เช่น ความต้องการความสำาเร็จ 

(Need of achievement) การพฒันาตนเองเพือ่ความ

สมบูรณ์ (self-fulfillment) และการต้องการความ

ยอมรับ (Need of acceptance) (Torkildsen, 2005) 

ดังน้ันความต้องการของมนุษย์จึงสามารถจำาแนกได้เป็น 

2 ประเภท คือ 1) ความต้องการที่ให้ความสำาคัญกับ

การอยู่รอดและความปลอดภยั และ 2) ความต้องการ

เป็นอิสระและการเรียนรู้ ซ่ึงความต้องการท้ัง 2 ประเภท

ถูกตอบสนองออกมาในรปูแบบของกิจกรรมการใช้ชีวิต

ประจำาวัน อันได้แก่ การทำางาน (Work) ซ่ึงเป็น

กิจกรรมหนึ่งที่ทำาโดยหวังผลตอบแทนเป็นรายได้ เพื่อ

นำาไปตอบสนองความต้องการข้ันพืน้ฐานทีจ่ำาเป็นและ

เกิดความอยู่รอด รวมไปถึงเกิดความมัน่คงในชีวิตของ

ตนเอง ในขณะเดียวกันความตอ้งการเปน็อสิระยังเป็น

ส่วนเติมเต็มที่ตอบสนองความต้องการให้บุคคลได้เกิด

ประสบการณ์ในชีวิตที่มีความหมายผ่านการเข้าร่วม

การใช้เวลาว่าง (Leisure) โดย เฉลิมเกียรติ เฟ่ืองแก้ว 

และ สุชาติ ทวีพรปฐมกุล (Feongkeaw and 

Taweepornpathomgul, 2015) ได้กล่าวว่า การใช้

เวลาว่างให้เป็นประโยชนด์ว้ยนนัทนาการจะช่วยรกัษา

สมดุลทำาให้บุคคลสามารถมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ ดังนั้น

การตอบสนองความต้องการทั้งความอยู่รอดและ 

ความเป็นอิสระจำาเป็นต้องจัดการให้เกิดความสมดุล 

ซ่ึงกันและกัน และเกิดประโยชน์กับตัวบุคคลในทุกๆ ด้าน

ผ่านการทำางานและการใช้เวลาว่างในชีวิตประจำาวัน

ขอบเขตของการใช้เวลาว่างและการทำางาน

ในการดำาเนินชีวิตประจำาวันของบุคคลหนึ่ง  

มีกิจกรรมเกิดข้ึนมากมายท้ังท่ีจำาเป็นต้องทำาตามบทบาท

และความรับผิดชอบของตนเอง เพื่อความอยู่รอด  

หรือเกิดข้ึนจากความต้องการทำากิจกรรมบางประเภท

อย่างมีอิสระ เพื่อให้ตนเองมีความสุขในชีวิต ดังนั้น

เพื่อให้เกิดความอยู่รอดและอิสระในแต่ละวันจึงมีการ

จัดสรรของเวลาที่ใช้ในแต่ละวันให้เหมาะสมกับแต่ละ

บุคคล โดย ลิธเนอร์ และ ลิธเนอร์ (Leitner and 

Leitner, 2012) ได้อธิบายว่า เวลา 1 วันสามารถแบ่ง

ได้เป็นสามส่วน คือ 1) เวลาในการทำางาน เป็นเวลาท่ีใช้

ในการปฏิบัติหน้าที่ตามที่ได้รับมอบหมาย 2) การดูแล

ตนเอง คือเวลาท่ีถูกใช้ไปกับการดูแลสุขภาวะของตนเอง

ให้สมบูรณ์ เช่น การดูแลสุขอนามัย การรับประทาน

อาหาร และการนอนหลับ เป็นต้น และ 3 ) นันทนาการ

คือส่วนของเวลาท่ีถูกใช้ไปกับการทำากิจกรรมต่างๆ ในเวลา

ที่ว่าง กิจกรรมที่เกิดขึ้นทั้ง 3 ส่วนนี้เป็นรูปแบบหนึ่ง

ของการตอบสนองความต้องการของบุคคลเพื่อให้เกิด

ความพงึพอใจตอ่การใช้ชีวิตประจำาวัน ทีอ่าจมลีกัษณะ

ของกิจกรรมและระยะเวลาของการใช้เวลาทำากิจกรรม

ในแต่ละส่วนที่แตกต่างกัน โดยมีความความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลและบริบททางสังคมเป็นตัวกำาหนด

เม่ือกล่าวถึงกิจกรรมการใช้เวลาว่างและนันทนาการ 

การรับรู้และความเข้าใจพ้ืนฐานโดยท่ัวไป จะอธิบายว่า 

เป็นกิจกรรมทีบุ่คคลๆหนึง่สนใจ และเข้ารว่มด้วยความ

สมัครใจ ซ่ึงการเข้าร่วมกิจกรรมน้ันๆจะต้องไม่สร้าง

ความเดือดรอ้น และไมขั่ดต่อกฏหมาย ขนบธรรมเนียม

ประเพณี ค่านิยมที่สังคมนั้นๆ กำาหนดไว้ และอยู่บน
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พืน้ฐานของ “เวลาว่าง” (Free time) ซ่ึงเป็นชว่งเวลา

ท่ีเหลือจากการทำากิจวัตรประจำาวัน และ หน้าท่ีท่ีตนเอง

รับผิดชอบในแต่ละวัน โดยการใช้เวลาว่างนั้นเป็น 

กระบวนการท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการใช้เวลาท่ีเหลืออยู่พัฒนา

ไปสู่ “การใช้เวลาว่างที่มีคุณค่า” (Leisure) ต่อตนเอง

และบริบทรอบตัว ผา่นการเข้ารว่มกิจกรรม (Activity) 

ต่างๆ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการใช้เวลาว่าง มอีงค์ประกอบ

ต่างๆที่ตรงข้ามกับการทำางานอันได้แก่ 1) เวลาว่าง 

(Free time) คือเวลาว่างท่ีเป็นอิสระจากหน้าท่ีรับผิดชอบ 

2) กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activity) คือ 

ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการทำากิจกรรมต่างๆ ท่ีไม่ใช่งาน 

และ 3) ความรู้สึกนึกคิด (Spirit) คือการมีทัศนคติ

เก่ียวกับการทำาให้เกิดความสมบูรณ์ข้ึนในชีวิต (Russel, 

2013) องค์ประกอบเหล่าน้ีจึงทำาให้ด้านหน่ึงของการใช้

เวลาว่างถูกจำากัดความว่าเป็นส่วนประกอบหนึ่งของ

เวลาท่ีไม่เก่ียวข้องกับการทำางานหรือสิ่งที่ตนเองต้อง

รับผิดชอบ (Mclean and Hurd, 2015)

เน่ืองจาก คำาจำากัดความของงาน (work) หมายถึง

การถูกว่าจ้างให้รับผิดชอบกระทำาภาระกิจตามที่

กำาหนดไว้ เพื่อแลกกับค่าตอบแทนตามที่ตกลงกัน 

โดยท่ัวไปบุคคลจะคาดหวังผลตอบแทนท่ีได้จากการ

ทำางานเพือ่ดำาเนนิชีวิตให้เป็นไปตามท่ีตอ้งการ (Dubin, 

2010) ซึ่งเวลาที่ใช้ในการทำางานนั้นอาจเป็นสิ่งหนึ่งที่

ทำาให้บุคคลเกิดความสุขพึงพอใจหรือเกิดความรู้สึก

ด้านลบในชีวิตได้ โดย พาร์คเกอร์ (Parker, 1972) ได้

อธิบายว่า การพึงพอใจในการทำางานเกิดจากประสบการณ์

ทั้ง 6 องค์ประกอบดังนี้ 1) การสร้างสรรค์ 2) การ

ใช้ทักษะต่างๆ 3) การทำางานอย่างเต็มใจ และมุ่งมั่น 

4) มีความคิดริเริ่มและมีความรับผิดชอบ 5) ปรับตัว

เข้ากับคนอืน่ได้ และ 6) ทำางานรว่มกับบุคคลทีรู่ห้นา้ที่

ของตนเอง ในทางกลับกัน ความไม่พึงพอใจในการทำางาน 

อาจเกิดจากสาเหตุต่างๆ ได้แก่ 1) การทำางานซ้ำาๆ  

2) ทำางานเพียงส่วนใดส่วนหนึ่ง 3) ได้รับมอบหลาย

ให้ทำาในสิ่งที่ไม่มีประโยชน์ 4) มีความรู้สึกไม่ปลอดภัย 

และ 5) ถูกควบคุมมากเกินไป จากความคาดหวังและ

องค์ประกอบท่ีมีต่อการทำางานแสดงให้เห็นว่าการทำางาน

เป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีอยู่บนพื้นฐานของความรับผิดชอบ

ตามบทบาทและหน้าท่ีท่ีตนเองถูกกำาหนดไว้ โดยมุ่งหวัง

ให้ได้รับผลตอบแทนจากการปฏิบัติตามหน้าที่ เพื่อนำา

ผลตอบแทนไปตอบสนองความต้องการในเร่ืองต่างๆ

ต่อไป

การรับรู้เบ้ืองต้นเหล่านี้จึงทำาให้ความสัมพันธ์

ระหว่างงาน (work) และ การใช้เวลาว่าง (Leisure) 

ถูกแบ่งออกจากกันอย่างชัดเจน แสดงให้เห็นว่างาน

และการใช้เวลาว่างมีความหมาย ขอบข่าย และ

ลักษณะการกระทำากิจกรรมที่แตกต่างกันท้ังประเด็น 

ความรับผิดชอบ ความเป็นอิสระในการเลือกทำา และ

ความคาดหวังจากการทำากิจกรรมต่างๆ จึงไม่แปลกที่

การทำางานและการใช้เวลาว่างจะถูก แยกออกจากกัน 

แต่ในความเป็นจริงกลับพบว่าการทำางานและการใช้

เวลาว่างมีความสัมพันธ์กัน โดยมีปัจจัยในเรื่องของ 

บริบททางสังคม ประสบการณ์ ความต้องการภายใน

และภายนอกของแต่ละบุคคล เป็นส่วนประกอบทำาให้

เกิดรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างการทำางานและการใช้

เวลาว่างในลักษณะต่างๆ ขึ้นได้

รูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างเวลาว่างและการทำางาน

ความหมายและขอบข่ายของงานและการใช้

เวลาว่างถึงแมจ้ะมลีกัษณะทีแ่ตกต่างกัน เมือ่พจิารณา

รายละเอียดของคำาทั้ง 2 คำาแล้วจะพบว่า ทั้ง งาน

และการใช้เวลาว่างมีส่วนที่เช่ือมโยงซ่ึงกันและกัน  

โดยเวลาว่างเกิดจากบางส่วนในเวลาการทำางานและช่วย

สนับสนุนให้การทำางานดีข้ึน ซ่ึงกิจกรรมการใช้เวลาว่าง

ต่างๆอาจมาจากรูปแบบหรือ ลักษณะของการทำางาน 

(Haywood, Kew, Bramham, Spink, Capenerhust, 

Heny, 1995) ในขณะเดียวกันการใช้เวลาว่างอาจนำา
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ไปสู่การเกิดรายได้เป็นอาชีพในการดำารงชีวิตด้วยเช่นกัน

ความสัมพันธ์ท่ีมีอิทธิพลต่อการทำางานไปสู่การใช้เวลาว่าง 

และอิทธิพลจากการใช้เวลาว่างกลับมาสู่การทำางานนี้ 

ชีฟเวอร์ และ เดอ ลิเซิล จึงได้จำาแนก (Shiver and 

deLisle, 1997) ความสัมพันธ์ระหว่างงานและการใช้

เวลาว่างไว้ 4 รูปแบบ ได้แก่ 1) การทำางานเปรียบเสมือน

การใช้เวลาว่าง (Work as Leisure) 2) การใช้ 

เวลาว่างเปรียบเสมอืนการทำางาน (Leisure as Work) 

3) การทำางานเพือ่การใช้เวลาว่าง (Work for Leisure) 

และ 4) การใช้เวลาว่างเพื่อการทำางาน (Leisure for 

Work) รูปแบบความสัมพันธ์ที่แตกต่างกันเหล่านี้จะ

บ่งช้ีถึงทัศนคติ และเจตนารมณ์ในการทำางานท่ีมีผลต่อ

การใช้เวลาว่าง และการใช้เวลาว่างท่ีนำาไปสู่การทำางาน

เท่าน้ัน แต่ไม่สามารถจำาแนกองค์ประกอบท่ีเกิดทัศนคติ

และเจตนารมณ์ต่อการทำางานและการใช้เวลาว่างแต่ละ

รูปแบบได้ ดังนั้นการศึกษาอิทธิพล ความเป็นอิสระ 

และการให้คุณค่ากับกิจกรรมนั้นๆ จากแรงจูงใจ และ

บริบทสังคม จะสามารถอธิบายองค์ประกอบที่เกิดขึ้น

ในแตล่ะรูปแบบความสัมพันธ์ระหวา่งการทำางานและ

การใช้เวลาว่าง ตามแนวคิดของ นิวลินเจอร์ (Neulinger, 

1981 cited in Russell 2005) ที่ใช้ในการประเมิน

กิจกรรมในชีวิตประจำาวัน และเป็นเคร่ืองมือหน่ึงท่ีถูกใช้

ในการเปล่ียนแปลงการทำางานและการใช้เวลาว่างให้ดีข้ึน 

ด้วยการพิจารณาแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก 

ตลอดจนความเป็นอิสระและการทำาตามข้อบังคับของ

แต่ละบุคคล ซ่ึงสามารถแบ่งพฤติกรรมการเข้าร่วม

กิจกรรมในชีวิตประจำาวันออกเป็น 6 รูปแบบดังนี้  

1) การใช้เวลาว่างอย่างแท้จริง (Pure-Leisure) หมายถึง

การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างได้อย่างอิสระ 

ตามความตอ้งการของแรงจงูใจภายในเพยีงอย่างเดยีว 

ทำาให้เกิดความพึงพอใจต่อตนเอง 2) การใช้เวลาว่าง

ร่วมกับการทำางาน (Leisure-Work) หมายถึงการเข้าร่วม

กิจกรรมทีป่ระกอบไปด้วยแรงจงูใจภายในและแรงจงูใจ

ภายนอก กล่าวคือการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมการใช้

เวลาว่างตามความสนใจของตนเองท่ีเกิดจากแรงจงูใจ

ภายในแล้วยังเห็นประโยชน์อื่นๆที่มาจากแรงจูงใจ

ภายนอกทีจ่ะเกิดข้ึนจากการเข้ารว่มกิจกรรมนัน้ๆดว้ย 

3) การใช้เวลาว่างรว่มกับการทำาตามหนา้ที ่(Leisure-

Job) หมายถึงการเข้าร่วมกิจกรรมที่เลือกอย่างอิสระ

โดยมีเพียงแรงจูงใจภายนอกเป็นส่ิงเร้าให้ตัดสินใจเข้าร่วม 

4) การทำางาน (Pure Work) หมายถึง กิจกรรมท่ีเข้าร่วม

ภายใต้ข้อกำาหนดบางอย่างโดยมีเพียงแรงจูงใจภายใน

เท่าน้ันท่ีใช้ในการตัดสินใจเข้าร่วม 5) การทำางานร่วมกับ

ทำาตามหน้าท่ี (Work-Job) หมายถึง การทำากิจกรรมใดๆ

ท่ีมีท้ังแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก 6) การทำา

ตามหน้าท่ี (Pure-Job) หมายถึง กิจกรรมท่ีเข้าร่วมและ

อยู่ภายใตข้้อกำาหนดบางอย่าง โดยมแีรงจงูใจภายนอก

เป็นสิ่งเร้า ดังรูปที่ 1
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รูปที่ 1 แสดงลักษณะองค์ประกอบแรงจูงใจที่เกิดขึ้นในการทำางานและการใช้เวลาว่าง

แหล่งท่ีมา: กระบวนทัศน์ของนิวลินเจอร์ (Neulinger’s paradigm) (Neulinger, 1981 cited in Russell 2005)

ด้วยแรงจูงใจและความคาดหวังต่อการทำางาน

และการใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลที่แตกต่างกัน 

ทำาให้รูปแบบความสมัพนัธข์องงานและการใช้เวลาวา่ง

ทีเ่กิดข้ึนในแต่ละบุคคลแตกต่างกัน สง่ผลให้พฤตกิรรม

ทีเ่กิดข้ึนในแต่ละรูปแบบมคีวามแตกต่างกันตามไปด้วย 

โดย พาร์คเกอร์ (Parker, 1972 ; 1982) ได้จำาแนก

รูปแบบพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง ออกเป็น 3 รูปแบบ 

ได้แก่ 1) Extension คือการใช้เวลาว่างที่มีลักษณะ

คล้ายคลึงกับงานท่ีทำา ไม่มีการกำาหนดท่ีชัดเจนว่าส่ิงใด

คืองานและสิ่งใดคือกิจกรรมการใช้เวลาว่าง กล่าวคือ

กิจกรรมการใช้เวลาว่างและงานอาจเป็นกิจกรรม 

แต่เลือกกระทำาในเวลาท่ีต่างกัน หรือกิจกรรมการใช้

เวลาว่างมีความใกล้เคียงกับงานมากจนเป็นส่วนสนับสนุน

ให้การทำางานมปีระสทิธิภาพมากย่ิงข้ึน 2) Opposition 

คือ พฤติกรรมการใช้เวลาว่างท่ีมีความแตกต่างกัน

อย่างส้ินเชิงระหว่างงานท่ีรับผิดชอบกับกิจกรรมเวลาว่าง 

เกิดขอบเขตการแบ่งงานกับการใช้เวลาว่างอย่างชัดเจน 

และ 3) Neutrality คอืพฤตกิรรมการใช้เวลาว่างทีอ่าจ

มีความคล้ายคลึงกับงานที่ทำางาน แต่มีการกำาหนด 

ช่วงเวลาและวัตถุประสงค์ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมแตกต่างกัน 

จึงทำาให้การแบ่งสัดส่วนระหว่างงานและการใช้เวลาว่าง

มีความชัดเจน ทำาให้พฤติกรรมการทำางานและการใช้

เวลาว่างในรูปแบบนี้มีมีส่วนเก่ียวข้องและสนับสนุน 

ซ่ึงกันและกันแม้ว่าจะเป็นกิจกรรมเดียวกันหรือใกล้เคียง

กันก็ตาม

เมือ่นำาแนวคดิรปูแบบความสมัพนัธร์ะหวา่งงาน

และการใช้เวลาว่างของ ชีฟเวอร์ และ เดอ ลิสเซิล 

(Shiver and deLisle, 1997) ผนวกเข้ากับการวิเคราะห์

องค์ประกอบรูปแบบการทำางานและการใช้เวลาว่าง

ตามแนวคิดของ นิวลินเจอร์ (Neulinger) จึงสามารถ

อธิบายพฤติกรรมการใช้เวลาว่างที่สะท้อนให้เห็นถึง

ความสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนระหว่างการทำางานและการใช้
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เวลาว่างท่ีมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน เกิดเป็นพฤติกรรม

อย่างเป็นรูปธรรมดังต่อไปนี้

การทำางานเปรียบเสมือนการใช้เวลาว่าง 

(Work as Leisure)

การทำางานของบุคคลบางกลุ่มคนอาจการลงมือ

ทำางานภายใต้ข้อกำาหนดในการได้รับผลตอบแทน 

บางอย่าง เช่น รายได้ ซึ่งการปฏิบัติตามหน้าที่และ

ความรับผิดชอบในงานน้ัน หวังเพียงผลตอบแทนจากงาน

มากกว่าความสนใจ หรือความช่ืนชอบในการปฏิบัติงาน

ของตนในการลงมือปฏิบัติ โดยถือว่าป็นแรงจูงใจภายนอก

ท่ีใช้เพ่ือตอบสนองความต้องการอ่ืนๆของตนเอง ในทาง

กลับกัน ชีฟเวอร์ และ เดอ ลิเซิล (Shiver and 

deLisle, 1997) ได้อธิบายว่าการทำางานในสังคมอาจทำาให้

บุคคลเกิดความกระป้ีกระเป่า โดยปราศจากข้อกังขา

ในการทำา ทำาให้การทำางานน้ันๆมีคุณค่ามากกว่าการได้รับ

มอบหมาย หรือทำาตามคำาสัง่ในการทำางานจนทำาให้เกิด

ความรูส้กึขัดแย้งหรอืต่อต้านการทำางานข้ึน ดงันัน้กลุม่

บุคคลบางกลุม่คนอาจมกีารเลอืกทำางานตามความถนดั

และความสนใจของตนเองเป็นสำาคัญ โดยมุ่งหวังให้

ตนเองเกิดประสบการณ์และความสุขจากการปฏิบัติงาน 

ดังเช่นการทำางานเปรียบเสมือนการใช้เวลาว่างนี้เป็น

ลกัษณะการทำากิจกรรมทีใ่ห้ความสำาคญักับการทำางาน

เป็นประเด็นหลัก แต่การทำางานนั้นเป็นองค์ประกอบ

ที่เกิดจากแรงจูงใจภายในของตัวบุคคลเอง กล่าวคือ

เกิดการตัดสินใจทำางานเพราะความสนใจและความชอบ

ของตนเอง จงึทำาให้มพีฤตกิรรมท่ีมุง่การทำางาน (Pure-

work) ตามแนวคิดของนวิลนิเจอร ์(Neulinger, 1981 

cited in Russell 2005) ซึ่งเป็นกลุ่มบบุคคลที่แม้ว่า

การทำางานของบุคคลกลุม่นีจ้ะถูกบังคบัให้ทำาตามหนา้ท่ี 

แต่กลับมีความพึงพอใจและความสุขจากการทำางานน้ันๆ 

จากแรงจงูใจภายในของบคุคลจงึทำาให้การทำางานและ

การใช้เวลาว่างของบุคคลบางคร้ังอาจเป็นกิจกรรมเดียวกัน 

หรอืใกลเ้คยีงกัน ทีช่่วยสง่เสริมให้เกิดประโยชนท้ั์งการ

ทำางานและการใช้เวลาว่างต่อตัวบุคคล เช่น การเป็น

นักดนตรีมืออาชีพ เนื่องจากความชอบ จึงตัดสินใจ 

เล่นดนตรีเพ่ือหารายได้ และเม่ือมีเวลาว่างจึงใช้เวลาว่าง

ที่มีอยู่ในการแกะโน้ตเพลง หรือซ้อมดนตรีให้มีความ

ชำานาญมากข้ึน พร้อมๆ กับเกิดความสุข ความพึงพอใจ

ในกิจกรรมที่ตนเองได้ทำา การทำางานที่เปรียบเสมือน

การใช้เวลาว่างนี ้การเกิดความสขุจากการทำางานอย่าง

แท้จริง ในขณะเดียวกันการใช้เวลาว่างของบุคคลกลุ่มน้ี

จึงมีแรงจูงใจภายในชนิดเดียวกันกับการทำางานเป็น

แรงขับหลกั และมแีรงจงูใจภายนอกเป็นองคป์ระกอบ

เสริมให้ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างท่ีมี

ลักษณะใกล้เคียงกันหรือเก่ียวข้องกับการท่ีทำาอยู่ ซ่ึงตรง

กับลักษณะการใช้เวลาว่างร่วมกับงาน (Leisure-Work) 

ตามแนวคิดของนิวลินเจอร์ (Neulinger, 1981 cited in 

Russell 2005) กลา่วคอื การเลอืกเวลาว่างของบคุคล

กลุ่มนี้มิใช่เลือกโดยใช้ความสนใจและความต้องการ

ของตนเองเป็นหลัก (แรงจูงใจภายใน) เพียงเท่านั้น 

แต่ตดัสนิใจเข้ารว่มกิจกรรมนัน้จากการพจิารณาความ

คุ้มค่าของประโยชน์ท่ีจะได้รับร่วมด้วย (แรงจูงใจภายนอก) 

จากตัวอย่างข้างต้นเม่ือนำามาพิจารณาจะพบว่า การเล่น

ดนตรี เกิดจากความชอบส่วนตัว (แรงจูงใจภายใน) 

จึงตัดสินใจเล่นดนตรีเป็นอาชีพเพื่อหารายได้ (Pure-

Work) และเม่ือมีเวลาว่างจึงตัดสินใจซ้อมดนตรี (แรงจูงใจ

ภายใน) เพือ่ให้ตนเองเกิดความชำานาญและเพิม่โอกาส

ให้การถูกว่าจ้างให้เล่นดนตรีได้อีกด้วย (แรงจูงใจภายนอก) 

(Leisure-Work) จากองค์ประกอบของการทำางานและ

การใช้เวลาว่างข้างต้นทำาให้บุคคลกลุ่มที่มีการทำางาน

เปรียบเสมือนการใช้เวลาว่างนี้ เกิดพฤติกรรมการใช้

เวลาว่างท่ีแสดงออกมาในรูปแบบ extension ตามแนวคิด

ของ พาร์คเกอร์ (Parker, 1972 ; 1982) กล่าวคือ 

มุง่ความสนใจและตดัสนิใจเข้ารว่มกิจกรรมในเวลาว่าง

ที่คล้ายคลึงกับความรับผิดชอบของตนเอง ด้วยเหตุนี้
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ของการทำางานและการใช้เวลาว่างเป็นกิจกรรมท่ี 

ใกล้เคียงกัน ทำาให้เกิดประโยชน์และส่งเสริมซ่ึงกัน 

และกันทั้งด้านการเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล

ในการทำางานท่ีดีข้ึน และได้การเติมเต็มความรู้สึก 

ด้านบวกต่อตนเองท้ังในการทำางานตลอดจนการใช้

เวลาว่าง ทำาให้การกำาหนดสัดส่วนพฤติกรรมของการ

ทำางานและการใช้เวลาว่างของบุคคลกลุม่นีไ้มส่ามารถ

แบ่งได้อย่างชัดเจนเน่ืองจากท้ังการทำางานและกิจกรรม

การใช้เวลาว่างมีอิทธิพลซึ่งกันและกันอยู่

การใช้เวลาว่างเปรียบเสมือนการทำางาน (Leisure 

as Work)

การใช้เวลาว่างเปรียบเสมือนการทำางานเป็นมุมมอง

รูปแบบความสัมพันธ์ที่อธิบายถึงการทำางานบางอย่าง

อาจมลีกัษณะท่ีเก่ียวข้องกับการใชเ้วลาว่างอยู่ จงึทำาให้

การใช้เวลาว่างอาจนำาไปสู่การทำางานได้เช่นกัน (Shiver 

and deLisle, 1997) จากขอบข่ายความสัมพันธ์ของ

การใช้เวลาว่างและการทำางานลักษณะนี้ การเข้าร่วม

กิจกรรมการใช้เวลาว่างจงึมปีระเภทกิจกรรม ลกัษณะ 

หรือวิธีการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีเหมือนกับงานท่ีทำาอยู่ แต่ถูก

แบ่งสัดส่วนอย่างชัดเจน และไม่มีความเก่ียวข้องกัน 

หรือมีประโยชน์สนับสนุนซ่ึงกันและกันระหว่างงาน 

กับการใช้เวลาว่าง ยกตัวอย่างเช่น พนักงานต้อนรับ

บนเคร่ืองบินมีเหตุผลในการเลือกประกอบอาชีพน้ีเพราะ

ความชอบ ความสนใจในการให้บริการ หรือ เกิดจาก

ความชอบเดินทาง จึงตัดสินใจเป็นพนักงานต้อนรับ 

บนเคร่ืองบิน และเม่ือมีเวลาว่างจึงมักเดินทางท่องเท่ียว

อยู่เสมอ เมื่อพิจารณาลักษณะความเหมือนของงาน

และการใช้เวลาว่างจะพบว่า การเดินทางเป็นลกัษณะ

ท่ีเหมือนกัน แต่การใช้เวลาว่างด้วยการเดินทางท่องเท่ียว 

มิได้เป็นส่วนสนับสนุนให้การทำางานในฐานะเป็นพนักงาน

ต้อนรับบนเครื่องบนมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้นได้ กล่าวคือ 

การตัดสินใจเข้าร่มกิจกรรมในเวลาว่างจะไม่คำานึงถึง

ผลประโยชน์ท่ีเก่ียวข้องกับการทำางานของตนเอง ดังน้ัน

เมื่อวิเคราะห์องค์ประกอบของงานจะพบว่าเกิดจาก

แรงจงูใจภายในตนเองเปน็หลกั ทีแ่สดงออกในรปูแบบ

ความชอบและความสนใจ จึงเกิดลักษณะการทำางานท่ี 

มุ่งการทำางาน (Pure-Work) ตามแนวคิดของนิวลินเจอร์ 

(Neulinger, 1981 cited in Russell 2005) ขณะที่

การใช้เวลาว่างของบุคคลกลุ่มน้ีจะมุ่งเน้นเพ่ือตอบสนอง

ความต้องการ ความสนใจตนเอง และอยู่บนพ้ืนฐานของ

ความเปน็อสิระในการตัดสนิใจเข้าร่วม โดยไมพ่จิารณา

ถึงประโยชน์ท่ีช่วยสนับสนุนประสิทธิภาพของการทำางาน 

ซ่ึงทำาให้องค์ประกอบการใช้เวลาว่างของบุคคลกลุ่มนี้ 

มีแรงจูงใจภายในเพียงองค์ประกอบเดียวหรือ มีลักษณะ

การใช้เวลาว่างอย่างแท้จริง (Pure-Leisure) ตามแนวคิด

ของนิวลินเจอร์ (Neulinger, 1981 cited in Russell 

2005) เมื่อพิจารณาองค์ประกอบทั้งการทำางาน และ

การใช้เวลาวา่งแลว้ ทำาให้รปูแบบความสมัพนัธก์ารใช้

เวลาว่างเปรียบเสมือนการทำางาน ส่งผลให้เกิดพฤติกรรม

การใช้เวลาว่างแบบ Neutrality ตามแนวคิดของ  

พาร์คเกอร์ (Parker, 1972 ; 1982) การทำางานและ

การใช้เวลาว่างไม่มีความเก่ียวข้องกัน เกิดจากวัตถุประสงค์

และความมุ่งมายที่ต่างกัน แม้ว่ารูปแบบและประเภท

ของกิจกรรมจะเหมือนกันก็ตาม อย่างไรก็ตาม ถึงแม้

กิจกรรมของการทำางานและการใช้เวลวา่งจะมลีกัษณะ

คล้ายกันไปจนถึงเป็นกิจกรรมกระเดียวกัน แต่จุดมุ่งหมาย

ของการทำางานและการใช้เวลาว่างมีประเด็น วัตถุประสงค์ 

ท่ีใช้ในการตอบสนองความต้องการของเค้าแตกต่างกันไป

การทำางานเพื่อการใช้เวลาว่าง (Work for 

Leisure)

การทำางานเพ่ือการใช้เวลาว่าง เป็นแนวคิดพ้ืนฐาน

ท่ีเกิดข้ึนในการใช้ชีวิตของคนส่วนใหญ่ท่ีแสวงหาความสุข

จากเวลาว่างที่เหลือจากการทำางาน โดยชีฟเวอร์ และ 

เดอ ลิเซิล (Shiver and deLisle, 1997) กำาหนดขอบข่าย
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ของการทำางานเพ่ือใช้เวลาว่างว่า การทำางานของบุคคล

เป็นสิง่ทีล่ะเลยไมไ่ด้เพราะเปน็การปฏบิตัเิพือ่ให้ไดเ้งิน

เพือ่นำาไปใช้ในเวลาว่างของตนเอง กลา่วคือการทำางาน

เป็นสว่นหนึง่ของการดำารงชีวิตของทุกคน ตามบทบาท 

และความรบัผิดชอบทีต่นเองได้รบัมอบหมายไว้ โดยมี

อาจมีแรงจูงในภายนอกเป็นส่วนกระตุ้นให้เกิดการทำางาน 

เช่น ความคาดหวังของสมาชิกในครอบครัว การมี 

รายได้เพ่ือใช้จ่าย ดำารงชีพ และการสนับสนุนให้สมาชิก

ในครอบครัวมีความเป็นอยู่ท่ีดี เม่ือความรับผิดชอบท่ีมาก 

ส่งผลให้บุคคลเกิดความเหนื่อยล้า เกิดความเครียด 

ป่วยง่าย และเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายการทำางาน การใช้

เวลาว่างของบุคคลกลุม่นีจ้งึมพีฤติกรรมการใช้เวลาว่าง

ที่ตรงกันข้ามกับงานที่รับผิดชอบ เช่น นักกีฬาว่ายน้ำา

อาชีพ เม่ือมีเวลาว่างจะเลือกทำากิจกรรมการดูภาพยนตร์ 

หรือ พนักงานบริษัทที่นั่งทำางานอยู่กับโต๊ะเป็นประจำา

เม่ือมีเวลาว่างมักเลือกใช้เวลาว่างด้วยการออกกำาลังกาย 

เป็นต้น การทำางานเพื่อการใช้เวลาว่างนี้ เกิดจากแรง

จูงใจภายนอกเป็นองค์ประกอบในการตัดสินใจทำางาน 

จึงทำาให้อิสระ ความสุขในการทำางานของตนเองลด

นอ้ยลง และเกิดลกัษณะการทำางานตามหนา้ที ่(Pure-

Job) ตามแนวคิดของนิวลินเจอร์ (Neulinger, 1981 

cited in Russell 2005) กล่าวคือ เป็นสิ่งที่ทำาตาม

บทบาทเพื่อให้บรรลุตามข้อกำาหนดที่ตกลงไว้ และ 

ตอบสนองความต้องการท่ีเกิดจากแรงจูงใจภายนอก 

เช่น การไดรั้บค่าตอบแทนจากการทำางาน ซ่ึงก่อให้เกิด

ความเครียดและความเหนื่อยล้าได้ง่าย เมื่อขาดอิสระ

และความสุขจากการทำางานบุคคลจึงแสวงหาส่ิงเหล่าน้ัน

เพื่อเติมเต็มอิสระและความสุขที่หายไปของตนเอง  

จึงตัดสินใจเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง ด้วยแรงจูงใจภายใน

เท่าน้ัน หรือมีลักษณะการใช้เวลาว่างอย่างแท้จริง (Pure-

Leisure) ตามแนวคิดของนิวลินเจอร์ (Neulinger, 

1981 cited in Russell 2005) ดังน้ันบุคคลในกลุ่มน้ี

จงึมคีวามตอ้งการการใช้เวลาว่างท่ีช่วยให้หลดุพน้จาก

ความเครียดและความเหนือ่ยลา้ในการทำางานทำาให้เกิด

พฤติกรรมการใช้เวลาว่างแบบ Opposition ตามแนวคิด

ของ พาร์คเกอร์ (Parker, 1972 ; 1982) ส่งผลให้บุคคล

เกิดประสบการณ์ใหม่แก่ตนเองผ่านการใช้เวลาว่างของ

ตนเอง และถือได้ว่าเป็นวิธีการท่ีช่วยขจัดความเหน่ือยล้า 

ความเครียดออกไปได้ ตลอดจนช่วยเพิ่มความสุขและ

ความพึงพอใจในชีวิตอันเป็นส่วนสำาคัญในการดำาเนินชีวิต

ให้มีความหมายและมั่นคง

การใช้เวลาว่างเพื่อการทำางาน (Leisure for 

Work)

การใช้เวลาว่างเพื่อการทำางาน เป็นอีกรูปแบบ

ความสัมพันธ์ระหว่างงานและการใช้เวลาว่าง ที่ใช้

เวลาว่างในการฟืน้ฟสูภาพและความพร้อมในการกลบั

มาทำางานอย่างมีประสิทธิภาพอีกครั้ง (Shiver and 

deLisle, 1997) โดยบุคคลในกลุ่มน้ีจะมุ่งให้ความสำาคัญ

กับการทำางานหรือหน้าท่ีความรับผิดชอบเป็นลำาดับต้นๆ 

ในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน ซึ่งการทำางานของบุคคล

ในกลุ่มน้ีอาจเกิดข้ึนได้ในหลายองค์ประกอบท่ีแตกต่างกัน

ตามแนวคิดของนิวลินเจอร์ (Neulinger, 1981 cited 

in Russell 2005) ได้แก่ ลักษณะการทำางานร่วมกับ

การทำาตามหน้าท่ี (Work-Job) เป็นลักษณะการทำางาน

ท่ีมีองค์ประกอบท้ังแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก 

เช่นบุคคลท่ีชอบเล้ียงสัตว์ ซ่ึงเป็นแรงจูงใจภายใน ท่ีเกิด

จากความรัก เอ็นดูสัตว์เลี้ยง และรู้ว่าการเพาะพันธุ์

สัตว์เลี้ยงขายมีรายได้สูง อันเป็นแรงจูงใจภายนอกท่ี

กระตุ้นให้ตัดสินใจประกอบอาชีพเพาะพันธ์ุสัตว์เล้ียงขาย 

บางคร้ังการมุ่งให้ความสำาคัญกับการทำางานของคนกลุ่มน้ี

ยังเกิดขึ้นในลักษณะของมุ่งการทำางาน (Pure-Work) 

คือมุ่งทำางานตามแรงจูงใจภายในของตนเอง หรือทำางาน

ที่ตนเองชอบ เช่น ชอบเล่นฟุตบอล ซึ่งเป็นแรงจูงใจ

ภายใน จึงตัดสินใจเป็นนักฟุตบอลอาชีพ นอกจากนี้

การทำางานของบุคคลกลุ่มน้ียังสามารถเกิดในลักษณะของ 
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มุ่งทำาตามหน้า (Pure-Job) ได้อีกด้วย คือการตัดสินใจ
ทำางานทีเ่กิดจากแรงจงูใจภายนอก เช่น เลอืกประกอบ
อาชีพวิศวะกรเน่ืองจากมีค่าตอบแทนท่ีสูง เป็นต้น ไม่ว่า
บุคคลจะมีการทำางานในรูปแบบใดก็ตาม บุคคลกลุ่มนี้
จะให้ความสำาคัญต่อการทำางาน ทัง้ในเวลาทำางานและ
เวลาว่าง เพื่อให้เกิดประสิทธิผลและความสำาเร็จจาก
งานสงูสดุ หรอืเรียกวา่ Workaholic (Russell, 2013) 
แม้ว่าชีวิตประจำาวันส่วนใหญ่จะหมดไปกับการทำางาน 
แต่บุคคลกลุ่มน้ียังคงต้องการการพักผ่อนและผ่อนคลาย
ความเครียดจากการทำางาน โดยมวัีตถุประสงค์หลกัคือ 
การทำาให้ตนเองรู้สึกสดชื่น และมีความพร้อมกลับมา
ทำางานอีกครั้ง ดังนั้น การใช้เวลาว่างของบุคคลกลุ่มนี้
จึงมีลักษณะ การใช้เวลาว่างอย่างแท้จริง (Pure-Leisure) 
คือ การใช้เวลาว่างท่ีมุ่งเน้นการตอบสนองความต้องการ
ของตนเองอย่างแท้จริงโดยไม่คำานึงถึงประโยชน์ท่ีเก่ียวข้อง
กับงานในระหว่างการใช้เวลาว่าง เพ่ือให้ตนเองได้พักผ่อน
และเกิดความสุขอย่างเต็มท่ีและพร้อมกลับไปทำางาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามบุคคลในกลุ่มนี้
มักมีระยะเวลาใช้เวลาว่างของตนเองไม่ยาวนานมากนัก 
หรืออาจใช้เวลาว่างท่ีมีอยู่สลับไปกับการทำางานของตนเอง 
ซึ่ง รัสเซล (Russell, 2013) เรียกลักษณะการทำางาน
และการใช้เวลาว่างแบบนี้ว่า “Play-Aversion” เช่น 
การไปสัมมนานอกสถานที่ของหน่วยงานในวันหยุด 
โดยเป้าประสงค์ของการไปสัมมนาเพื่อการวางแผน
การทำางานในอนาคต และการทำาให้งานมปีระสทิธภิาพ
และประสิทธิผลท่ีดีย่ิงข้ึน ซ่ึงระหว่างท่ีดำาเนินการสัมนา
อาจมีกิจกรรมท่องเท่ียว หรือกิจกรรมอื่นๆให้เข้าร่วม
เพ่ือผ่อนคลายความเครียด สลับกับการสัมมนาไปเร่ือยๆ 
เป็นต้น จากตัวอย่างข้างต้น จึงเกิดพฤติกรรมการใช้
เวลาว่างแบบ Opposition ตามแนวคิดของ พาร์คเกอร์ 
(Parker, 1972 ; 1982) กล่าวคือ เมื่อต้องการใช้ 
เวลาว่างจะเลือกกิจกรรมท่ีตอบสนองความต้องการของ
ตนเอง และทำาให้เกิดพลงัในการทำางานอกีครัง้ โดยไม่
คำานึงถึงงานเม่ืออยู่ในระหว่างการใช้เวลาว่างของตนเอง 

และเมื่อกลับไปทำางานจะไม่แสวงหาการใช้เวลาว่าง 
ทีต่นเองตอ้งการจนกว่าจะเกิดความเครยีดหรือออ่นลา้
จากการทำางาน

รูปแบบความสัมพันธ์ของการทำางานและการใช้
เวลาว่างท้ัง 4 รูปแบบข้างต้นเป็นส่วนสำาคัญท่ีแสดงถึง
ทศันคตทิีม่ตีอ่การทำางานของแตล่ะบุคคลทีแ่ตกต่างกัน 
ทำาให้เกิด ทัศนคติและพฤติกรรมการใช้เวลาว่างท่ีแตกต่าง
กันตามไปด้วย อย่างไรก็ตามการทำางานและการใช้
เวลาว่างเป็นปัจจยัทีม่อีทิธิพลซ่ึงกันและกัน ท่ีคอยช่วย
พัฒนาบุคคลให้เกิดความสามารถในทุกๆด้านช่วยส่งเสริม
ให้การทำางานมปีระสทิธิภาพ และประสทิธิผลทีด่ย่ิีงข้ึน 
กล่าวคือ การแสดงพฤติกรรมการทำางานที่มาจากแรง
จูงใจภายในของบุคคลอันก่อให้เกิดความสุขจากการ
ทำางาน ทำาให้ชีวิตมีคุณค่า และมีความหมาย เป็นอิทธิพล
ที่ส่งไปถึงการตัดสินใจการใช้เวลาว่างของตนเองที่มี
ประโยชน์ และเพ่ิมคุณค่าให้การทำางานของตนเอง ทำาให้
แสดงพฤตกิรรมการใชเ้วลาวา่งแบบ Extension และ 
Neutrality ในทางกลบักันหากการทำางานทีม่าจากแรง
จูงใจภายนอกเป็นหลัก ทำาให้มีความตึงเครียดมาก  
สง่ผลให้ความสขุในการทำางานลดลงบคุคลจงึปรารถนา
การใช้เวลาว่างท่ีหลุดพ้นจากการทำางานเพื่อเติมเต็ม
พลังชีวิตให้กับตนเองจึงแสดงพฤติกรรมออกมาในรูปแบบ 
Opposition อย่างไรก็ตาม แมว่้ารูปแบบความสมัพนัธ์
จะมีองค์ประกอบที่ทำาให้เกิดลักษณะการทำางานที่
เหมือนกัน แต่อาจมีปัจจัยบางอย่างท่ีถูกใช้ในการตัดสินใจ
เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ของแต่ละบุคคลตาม
ความเหมาะสม และการเกิดสมดุลในชีวิตของตนเอง เช่น 
ประสบการณ์ท่ีผ่านมา เป้าหมายในชีวิต ความคาดหวัง 
สถานภาพทางการเงิน ค่านิยม สิ่งแวดล้อม และ
โครงสร้างทางสังคม เป็นต้น จึงทำาให้พฤติกรรมการใช้
เวลาว่างของแต่ละรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างงาน
และการใช้เวลาว่างแตกต่างกันออกไป ดังตารางที่ 1 
ที่แสดงการเปรียบเทียบรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่าง
การทำางานและการใช้เวลาว่าง
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างการทำางานและการใช้เวลาว่าง

รูปแบบความสัมพันธ์ ลักษณะการทำางาน ลักษณะการใช้เวลาว่าง พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง

การทำางานเปรียบเสมือน

การใช้เวลาว่าง

(Work as Leisure)

• เกิดจากแรงจูงใจภายใน

• มีลักษณะมุ่งการทำางาน 

(Pure-Work) 

• เกิดจากแรงจูงใจภายในและ

ภายนอก

• เลือกกิจกรรมจากความชอบ

และมุ่งให้เกิดประโยชน์ต่อ 

การทำางาน (Leisure-Work)

• เลอืกกิจกรรมทีม่คีวามคลา้ยคลงึ

กับงาน

• เกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง 

แบบ Extension

การใช้เวลาว่าง

เปรียบเสมือนการทำางาน

(Leisure as Work) 

• เกิดจากแรงจูงใจภายใน

• มีลักษณะมุ่งการทำางาน 

(Pure-Work)

• เกิดจากแรงจูงใจภายใน

• เลือกกิจกรรมที่ตนเองชอบ 

ตอบสนองความต้องการของ

ตนเองเท่านั้น (Pure-Leisure) 

• เลือกกิจกรรมที่มีเหมือน 

หรือคล้ายคลึงกับงาน แต่ไม่มี

ส่วนสนับสนุนหรือมีผลต่อ 

การทำางาน

• เกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง 

แบบ Neutrality

การทำางานเพื่อการใช้

เวลาว่าง (Work for 

Leisure)

• เกิดจากแรงจูงใจภายนอก

• มีลักษณะทำางานตามหน้าที่ 

(Pure-Job)

• เกิดจากแรงจูงใจภายใน

• เลือกกิจกรรมที่ตนเองชอบ 

ตอบสนองความต้องการของ

ตนเองเท่านั้น (Pure-Leisure)

• เลือกกิจกรรมที่มีความตรงข้าม

กับงาน

• เกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง 

แบบ Opposition

การใช้เวลาว่าง 

เพื่อการทำางาน

(Leisure for Work) 

• เกิดได้ทั้งแรงจูงใจภายในและ

ภายนอก มีการทำางานได้ 

หลายลักษณะขึ้นอยู่กับบริบท

และประสบการณ์ที่ผ่านมา 

ได้แก่

• ลักษณะมุ่งการทำางาน 

(Pure-Work)

• ลักษณะทำางานตามหน้าที่ 

(Pure-Job)

• ลักษณะมุ่งทำางานและทำาตาม

หน้าที่ (Work-Job)

• เกิดจากแรงจูงใจภายใน

• เลือกกิจกรรมที่ตนเองชอบ 

ตอบสนองความต้องการของ

ตนเองเท่านั้น (Pure-Leisure)

• เลือกกิจกรรมที่มีตนเองอยาก

เข้าร่วมและไม่มีส่วนสนับสนุน

หรือมีผลต่อการทำางาน

• เข้าร่วมเพื่อเติมเต็มพลัง 

ในการทำางาน

• เกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง 

แบบ Opposition

การสรา้งความสมัพนัธ์ระหวา่งการทำางานและการใช้

เวลาว่าง

ความสัมพันธ์ของงานและประสบการณ์ของ

แต่ละคนมีอิทธิพลท่ีทำาให้เกิดพฤติกรรมและรูปแบบ

การใช้เวลาว่างทีแ่ตกต่างกัน แตทุ่กรปูแบบมุง่ให้บุคคล

เกิดความพึงพอใจและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีผ่านการทำางาน

และการใช้เวลาว่าง แนช (Nash, 1960) ได้กล่าวว่า 

บุคคลทีไ่มต่อ้งทำางานอาจเห็นคณุคา่และมคีวามหมาย

ที่แสดงออกมาในรูปแบบการตัดสินใจเข้าร่วม และ

พฤติกรรมการใช้เวลาว่างของแต่ละคน ตลอดจนเป็น 

การสร้างสมดุลชีวิตท่ีส่งผลต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

ในที่สุด

อย่างไรก็ตามความสมดุลของชีวิตจากการทำางาน

และการใช้เวลาว่าง มีปัจจัยต่างๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อกันและ
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เป็นส่วนสำาคัญที่บ่งชี้ถึงพฤติกรรมและรูปแบบการใช้

เวลาว่างทีแ่ตกตา่งกันออกไป ทอร์กินเซน (Torkinsen, 

2005) ได้จำาแนกปัจจัยท่ีมีผลต่อการเข้าร่วมการใช้

เวลาว่าง 3 กลุ่มปัจจัย ได้แก่ 1) ปัจจัยส่วนบุคคล  

ซึ่งขึ้นอยู่กับชีวิตในแต่ละช่วงวัย ความสนใจ ทัศนคติ 

ความสามารถ การเล้ียงดู บุคลิกลักษณะของแต่ละบุคคล 

2) สภาพแวดล้อม และสถานการณ์เช่น การทำางาน 

รายได้ บริบททางสังคม และลักษณะการจัดการเวลา 

3) โอกาสและบริการทีม่อียู่ เช่น ทรัพยากร สิง่อำานวย

ความสะดวก และโปรแกรมนันทนาการ เห็นได้ว่า  

รูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างการทำางานและพฤติกรรม

การใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลน้ัน เกิดจากตระหนักรู้

ในตนเอง (Self-Awareness) และการตระหนักรู้การใช้

เวลาว่าง (Leisure-Awareness) ซ่ึงถือเป็นพ้ืนฐานสำาคัญ

ที่นำาไปสู่การตัดสินใจการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ตาม 

รูปแบบการทำางานและการใช้เวลาว่างได้อย่างเหมาะสม 

ด้วยเหตุนี้นักนันทนาการ องค์ หรือหน่วยงานท่ี

เก่ียวข้องกับนันทนาการและการใช้เวลาว่าง จึงมี

บทบาทสำาคัญในการกระตุ้นและส่งเสริมบุคคลให้เกิด

การตระหนักรู้ในตนเอง และตระหนกัรูก้ารใช้เวลาว่าง

ผ่านบริการการศึกษาการใช้เวลาว่าง (Leisure Edu-

cation) ซ่ึงเป็นกระบวนการพฒันาเพือ่เพิม่ความเข้าใจ

ในตนเอง เวลาว่าง และความสัมพันธ์ระหว่างเวลาว่าง

และวิถีชีวิตของตนเอง (Dattilo, 2008) ตลอดจนเป็น 

การสรา้งและแสดงออกวิถีการใช้เวลาว่างทีเ่หมาะสม 

บนพื้นฐานการได้รับความรู้และทักษะท่ีหลากหลาย 

(Stumbo and Peterson, 2004) ด้วยเหตุนี้แม้ว่า

การทำางานจะได้รับค่าตอบแทนท่ีนำาไปใช้ตอบสนอง

ความต้องการในชีวิตต่างๆ แต่การมีเงินมากไม่ได้ส่งผล

ต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีเสมอไป (Rodriquez and 

Gamble, 2010) นักนันทนาการจึงจำาเป็นต้องสร้าง

ทางเลือกในการใช้เวลาว่างที่ตอบสนองความต้องการ

ของบุคคลและสอดคล้องกับวิถีการดำาเนินชีวิตโดยเฉพาะ

กับการทำางาน เพื่อการมีสมดุลชีวิตท่ีนำาไปสู่การมี

คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนได้อย่างเหมาะสม

สรุป

การยกระดับคุณภาพชีวิตของบุคคลให้ดีข้ึน 

ผ่านการทำางานและการใช้เวลาว่างสามารถเกิดข้ึนได้

หลายช่องทางข้ึนอยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคล 

อันได้แก่ ประสบการณ์ที่ผ่านมา เป้าหมายในชีวิต 

ความคาดหวัง สถานภาพทางการเงิน ค่านิยม ส่ิงแวดล้อม 

และโครงสร้างทางสังคม สิ่งเหล่านี้เป็นปัจจัยที่ทำาให้

บุคคลแต่ละคนมีพฤติกรรมท้ังเรื่องการทำางาน และ

การใช้เวลาว่างแตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม การทำางาน

อาจทำาให้บุคคล เกิดความสุขและพึงพอใจในชีวิต จนมี

อิทธิพลมาถึงการตัดสินใจการใช้เวลาว่างของตนเอง 

ทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีง หรือเก่ียวข้องกับงานทีต่นต้องทำา 

ในทำานองเดียวกัน การใช้เวลาว่างที่เกิดจากแรงจูงใจ

ภายในทีเ่กิดประโยชนจ์ากกาทำากิจกรรมนัน้ๆ และเปน็

ช่องทางขยายโอกาส หรือมีแรงจูงใจภายนอกอื่นๆท่ี

ทำาให้บุคคลสนใจลงมอืทำาจนเกิดรายได้ และกลายเป็น 

การทำางานในทีส่ดุ จงึทำาให้เกิดรปูแบบการทำางานและ

การใช้เวลาว่างทั้ง 4 รูปแบบ แสดงให้เห็นถึงลักษณะ

การทำางานและการใช้เวลาว่างท่ีมีความสัมพันธ์ก่อให้เกิด

คุณค่าซ่ึงกันและกัน อันได้แก่ 1) การทำางานเปรียบเสมือน

การใช้เวลาว่าง (Work as Leisure) เป็นการทำางาน

ที่อยู่บนพื้นฐานของความชอบ ความสนใจ และความ

พึงพอใจของตนเอง จึงทำาให้กิจกรรมการใช้เวลาว่าง 

ไม่แตกต่างจากการทำางาน และและตัดสินใจเข้าร่วม

กิจกรรมการใช้เวลาว่างในกิจกรรมท่ีจะช่วยให้การทำางาน

มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน บุคคลจึงแสดงพฤติกรรมการใช้

เวลาว่างแบบ Extension คอืมลีกัษณะการใช้เวลาว่าง

คล้ายกับงานท่ีทำา 2) การใช้เวลาว่างเปรียบเสมือน 

การทำางาน (Leisure as Work) ทั้งงานและการใช้

เวลาว่างเป็นส่วนท่ีเกิดจากความชอบเหมือนกัน และอาจ
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เป็นกิจกรรมท่ีมีความคล้ายกัน แต่มีการแยกการทำางาน

และการใช้เวลาว่างไม่ให้มีความเก่ียวข้องกันอย่างชัดเจน 

ทำาให้การตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างไม่คำานึง

ถึงประโยชน์ที่สนับสนุนให้การทำางานมีประสิทธิภาพ

มากข้ึน แม้ว่ากิจกรรมนั้นจะคล้ายกันก็ตาม จึงเกิด

พฤตกิรรมการใช้เวลาว่างแบบ Neutrality เมือ่ทำางาน

จะไม่คำานึงถึงการใช้เวลาว่าง และเม่ือใช้เวลาว่างจะไม่

คำาถึงประโยชน์ท่ีช่วยส่งเสริมการทำางานให้ดีข้ึน 3) การ

ทำางานเพื่อการใช้เวลาว่าง (Work for Leisure) เป็น

ลกัษณะการทำางานตามหนา้ท่ี และเกิดความเหนือ่ยลา้ 

จึงแสวงหาการใช้เวลาว่างท่ีตนเองต้องการเพ่ือตอบสนอง

ความคาดหวัง และเติมเต็มสิ่งท่ีไม่สามารถเกิดข้ึนได้

จากการทำางาน จึงแสดงพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง แบบ 

Opposition คือตัดสนิใจเข้าร่วมกิจกรรมทีต่รงกันข้าม

หรือไม่เก่ียวข้องกับงานท่ีทำาอยู่ และ 4) การใช้เวลาว่าง

เพื่อการทำางาน (Leisure for Work) เป็นรูปแบบ

ความสัมพันธ์ท่ีให้ความสำาคัญต่อการทำางาน เพ่ือให้เกิด

ความสำาเร็จในงานสูงสุดทำาให้เกิดความเหน่ือยล้าจากงาน

ได้ง่าย จึงมุ่งใช้เวลาว่างโดยเติมเต็มพลังให้สามารถ

กลับไปทำางานได้เต็มท่ีอีกคร้ัง โดยไม่คำานึงถึงงานเม่ืออยู่

ในระหว่างการใช้เวลาว่างของตนเอง และเมื่อกลับไป

ทำางานจะไม่แสวงหาการใช้เวลาว่างที่ตนเองต้องการ

จนกว่าจะเกิดความเครียดหรืออ่อนล้าจากการทำางาน 

จึงเกิดพฤติกรรมการใช้เวลาว่างแบบ Opposition ดังน้ัน

รูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างงานและการใช้เวลาว่าง

ทัง้ 4 รปูแบบสามารถอธบิายปรากฏการณท์ีเ่กิดข้ึนกับ

บุคคลหนึง่คนเก่ียวกับทศันคตแิละความต้องการได้ทัง้

ในส่วนของการทำางานและการใช้เวลาว่างได้

แม้ว่าการทำางานและการใช้เวลาว่างนั้นจะเป็น

เพียงส่วนประกอบหน่ึงท่ีทำาให้เกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีเท่าน้ัน 

แต่ถือได้ว่าเป็นปัจจัยที่มีส่วนสำาคัญในการขับเคลื่อน 

ให้เกิดความสขุและความพงึพอใจในชีวิต ท่ีเริม่ตน้ดว้ย

การส่งเสริมและพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองและ

การตระหนักรู้การใช้เวลาว่างของบุคคล ซึ่งถือว่าเป็น

ส่วนสำาคัญที่ช่วยให้ตัดสินใจเลือกลักษณะการทำางาน

และการใช้เวลาว่างที่เหมาะสม จนเกิดเป็นรูปแบบ

ความสมัพนัธร์ะหว่างทำางานและการใชเ้วลาว่าง และ

แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับวิถีชีวิตและความต้องการ

ของตนเอง ดังน้ันการวิจัยทางพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง

ของบุคคลยังเป็นประเด็นท่ีเหล่านักวิชาการทางนันทนาการ

และการใช้เวลาว่าง และสาขาท่ีเก่ียวข้องจำาเป็นต้องศึกษา 

เพื่อสร้างบริการทางนันทนาการและการใช้เวลาว่าง 

ทีเ่หมาะสมสอดคลอ้งกับวิถีการดำาเนนิชีวิต และความ

ต้องการของบุคคลท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา

ตามช่วงอายุ และสภาพแวดล้อม จนสะท้อนให้ว่ากิจกรรม

นันทนาการและการใช้เวลาว่างเป็นกระบวนการหนึ่ง 

ที่เป็นผลทำาให้เกิดความสุขทั้งการทำางานและการใช้

เวลาว่างทีม่คุีณค่า มคีวามหมาย และเกิดคณุภาพชีวติ

ที่ดีและเป็นรูปธรรมอย่างแท้จริง
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ผลของการฝึกพลังอดทนที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันที่มีต่อความสามารถ

สูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น

ครรชิต มุละสีวะ และทศพร ยิ้มลมัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝกึ

พลังอดทนท่ีมีเวลาพักระหว่างคร้ังแตกต่างกันท่ีมีต่อความสามารถ

สูงสุดของการออกแรงในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น

วิธีการดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการคร้ังนี้ 

เป็นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นเพศชายในระดับมัธยมศึกษา 

ตอนปลายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีจำานวน 18 คน 

อายุระหว่าง 15-18 ปี ซึ่งได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) ก่อนทำาการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง 

จะได้รับการฝึกด้วยแรงต้านที่ความหนัก 60% ของ 1 RM  

2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ เพ่ือพัฒนาความแข็งแรง

และให้คุ้นเคยกับการออกกำาลังกายด้วยแรงต้าน หลังจากนั้น

ทำาการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 6 คน กลุ่มทดลอง

ที่ 1 (G1) ฝึกโปรแกรมพลังอดทนในท่านอนดันแบบต่อเนื่อง 

20 คร้ัง ท่ีระดับความหนัก 30% ของ 1 RM โดยไม่มีเวลาพัก 

กลุม่ทดลองท่ี 2 (G2) และกลุม่ทดลองที ่3 (G3) ฝกึโปรแกรม

พลังอดทนเหมือนกันแต่มีเวลาพักระหว่างครั้ง 2 วินาที และ 

4 วินาที ตามลำาดับ กลุ่มทดลองทุกกลุ่มทำาการฝึก 2 ครั้ง 

ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ก่อนและหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์ 

ทำาการวัดตัวแปรตามได้แก่ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย 

และพลงัอดทนในท่านอนดนั จากนัน้นำาข้อมลูทีไ่ดม้าวเิคราะห์

ความแปรปรวนแบบทางเดียว และความแปรปรวนร่วม ถ้าพบ

ความแตกต่างจึงเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรน่ี 

และวิเคราะห์ความแตกต่างก่อนและหลังการทดลองโดยใช้ 

การทดสอบค่าที

ผลการวิจัย ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม 

มี อายุ น้ำาหนัก ดัชนีมวลกาย และความแข็งแรงสัมพัทธ์  

ในท่านอนดันไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และไม่พบความแตกต่างของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ท่ีระดับ

ความหนัก 15%, 30% และ 40% ของ 1 RM ระหว่าง 

ทั้งสามกลุ่ม อย่างไรก็ตามกลุ่ม G3 มีค่าพลังอดทนที่ระดับ

ความหนัก 30% ของ 1 RM สูงกว่ากลุ่ม G2 อย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ค่าแรงเฉลี่ย และพลังอดทน 

ที่ระดับความหนัก 30% และ 40% ของ 1 RM ในแต่ละ

กลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่า ท่ีระดับความหนัก 15% ของ 1 RM 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

พบว่า ความเร็วเฉลี่ยของบาร์, แรงเฉลี่ย และพลังอดทน 

ที่ระดับความหนัก 15% และ 30% ของ 1RM มีค่าเพิ่มขึ้น

จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุก

กลุ่มทดลอง โดยเฉพาะในกลุ่ม G1 และ G2 มีเปอร์เซ็นต์ 

การพัฒนาที่มีแนวโน้มดีกว่าในกลุ่ม G3

สรุปผลการวิจัย การฝึกพลังอดทนท่ีระดับความหนัก 

30% ของ 1RM ในท่านอนดันแบบต่อเน่ือง และแบบมีเวลาพัก

ระหว่างครั้ง 2 วินาที มีการพัฒนาความเร็วเฉลี่ยของบาร์  

แรงเฉลี่ย และ พลังอดทนดีกว่าแบบมีเวลาพักระหว่างคร้ัง  

4 วินาที ผลการทดลองนี้สามารถนำาไปประยุกต์ใช้ในการฝึก

พลังอดทนของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นระดับเยาวชนได้

คำาสำาคญั: การฝกึด้วยแรงตา้น/การฝกึทีม่เีวลาพกัระหวา่งครัง้ 

/ แรง / พลังอดทน / นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น
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: Tossaporn.Y@chula.ac.th
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EFFECTS OF POWER-ENDURANCE TRAINING WITH DIFFERENT 

INTER-REPETITION REST PERIODS OF ON BENCH PRESS THROW 

IN AMATEUR BOXERS

Khanchit Mulasiwa and Tossaporn Yimlamai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Purpose The purpose of this study was to 
compare effects of different inter-repetition rest periods 
of power-endurance training on bench press throw 
in amateur boxers.

Method Eighteen male amateur boxers, age 
between 15-18 years old, from Suphanburi Sport School 
participated in this study. Before the experiment, all 
subjects underwent a resistance training program at 
a load of 60% 1RM, twice a week for two weeks 
for familialization. Thereafter, the participants were 
randomly assigned into three experimental groups 
matched by 1RM bench press. The first group (G1) 
performed a power-endurance program consisted of 
20 repetitions at a load of 30% 1RM with continuous 
repetitions. The second (G2) and third (G3) group 
performed an identical training program but with  
2 and 4 seconds inter-repettions rest periods,  
respectively. Each group continued to train twice  
a week for a total of 6 weeks. Average barbell  
velocity, force production, and power-endurance  
during a bench press throw were measured before 
and after 6 weeks of training. Data were expressed 
as means ± S.D. and were analyzed using One-way 
ANOVA analysis for physical characteristic and  
One-way ANCOVA for barbell velocity, force, and 
power-endurance followed by Bonferroni post- hoc 
test. The statistical significant was set at p-value < .05

Results There were no significant differences 
in age, body weight, body mass index, and relative 
bench press strength among three groups. However, 
a significant higher (P< .05) power-endurance was 
observed at a load of 30% 1RM in G3 than that in 
G2. No differences in average barbell velocity were 
observed at 15%, 30% and 40% 1RM among three 
groups. Nevertheless, average force and power-endurance 
were higher (p< .05) at loads of 30% and 40% 1RM 
compared with 15% 1RM in each group. After 6 weeks 
of training, average barbell velocity, force production 
and power-endurance were significantly improved  
(p< .05) at loads of 15% and 30% 1RM, but not at 
load of 40% 1RM, in all groups, with a greater of 
magnitude observed in G1 and G2.

Conclusion Our results demonstrated that 
power-endurance training with a continuous and  
2 second inter-repettions have favorable effects on 
average barbell velocity, force production, and 
power-endurance during a bench press throw and 
could therefore, be used as an adjunctive exercise 
program for improving power-endurance in young 
amateur boxers.

Key Words: Weight training / Inter- repetition rest 
periods training / Force/ Power endurance / Amateur 
boxers.
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ในอดีตจนถึงปัจจุบันกีฬามวยสากล (ทั้งระดับ

สมัครเล่น และระดับอาชีพ) ได้สร้างช่ือเสียงให้กับ

ประเทศไทยเป็นอย่างมาก ท้ังการแข่งขันในระดับ

ภูมิภาค (ซีเกมส์ และเอเชี่ยนเกมส์) และในระดับโลก 

(โอลิมปิคเกมส์ และเวิลด์แชมป์เปี้ยนชิพ) กีฬามวย 

จัดเป็นกีฬาต่อสู้ โดยมีเป้าหมายหลักคือการออกหมัดชก 

(punching) ที่ถูกต้องไปยังคู่แข่ง โดยที่ไม่ถูกคู่ต่อสู้ 

ชกกลับ (Guidetti et al.,2002) จากงานวิจัยท่ีผ่านมา

พบว่า นักมวยสากลจะต้องออกหมัดชกโดยเฉล่ีย 37 คร้ัง

ต่อนาที ในการแข่งขันท้ังหมด 3 ยกๆละ 3 นาที (Smith 

et al., 2000) และ 38 ครั้งต่อนาที ในการทั้งหมด  

4 ยกๆละ 2 นาที (Smith, 2006) นอกจากน้ี ยังพบว่า

นกัมวยสว่นใหญ่จะใช้หมดัตรง (lead punch) คดิเปน็ 

29% และหมัดฮุก (lead hook) คิดเป็น 23% จาก

จำานวนหมดัทัง้หมด ตามลำาดบั ในการโจมตีคูต่อ่สูแ้ละ

ทำาคะแนน โดยพบว่านักมวยท่ีเป็นผู้ชนะจะสามารถชก

จำานวนหมัดได้เข้าเป้าต่อจำานวนหมัดท้ังหมดมากกว่าผู้แพ้ 

ตลอดจนจะมีการหลบหลีก (defensive movement) 

ได้ดีกว่าโดยเฉพาะอย่างย่ิงในยกสุดท้าย ของการแข่งขัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Davis et al., 

2015)

พอจะกลา่วโดยสรปุไดว่้านกัมวยสากลสมคัรเลน่

ที่จะประสบความสำาเร็จได้นั้นจำาเป็นต้องมีท้ังทักษะ

ความแข็งแรง ความเร็ว และพลงัอดทนของกลา้มเนือ้ 

ที่ดี ตลอดจนมีความคล่องแคล่วว่องไว รวมทั้งความ

ทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดท่ีดี เพ่ือท่ีจะ

ทำาให้นักกีฬาสามารถออกหมัดได้ต่อเน่ืองและเคล่ือนไหว

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพตลอดเกมสก์ารแข่งขัน อย่างไร

ก็ตามโปรมแกรมการฝึกซ้อมในปัจจุบันของนักกีฬา 

มวยสากลสมัครเล่น ส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นแต่การฝึกท่ี

เก่ียวข้องกับทักษะและสมรรถภาพทางกายท่ัวไป ยังขาด

โปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง (sport-

specific training) ในการฝึกซ้อม สำาหรับมวยสากล

สมัครเล่นโดยตรง ส่งผลให้สมรรถภาพที่นักกีฬาได้รับ

การพฒันาอาจไมส่อดคลอ้งกับสมรรถภาพท่ีนกักีฬาใช้

ในการแข่งขันจรงิ โดยเฉพาะในดา้นความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ทัง้แขนและขา และความเรว็ในการออกหมดั 

นอกจากน้ีนักมวยยังต้องมีความทนทานต่อความเม่ือยล้า

ที่เกิดจากการสะสมของกรดแลกติคในขณะฝึกซ้อม

หรอืแข่งขัน ซ่ึงอาจสง่ผลทำาให้ประสทิธภิาพในการชก

ลดลงและนักมวยมักจะมีอัตราการฟ้ืนตัวช้าลงในช่วงพัก

ระหว่างยก ซึ่ง บอมพา (Bompa, 1999) ได้กล่าวว่า 

พลังอดทนของกล้ามเน้ือ คือความสามารถของกล้ามเน้ือ

ในการออกแรงซ้ำาๆหลายๆครัง้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

หรอืนกักีฬาสามารถรกัษาความสามารถในการออกแรง

ของกล้ามเน้ือได้เป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิดการล้า 

ซ่ึงต่อมาได้มีการพัฒนารูปแบบการฝึกพลังอดทนของ

กล้ามเน้ือข้ึน โดยมีการนำาเสนอนำาเสนอรูปแบบการฝึก

ดังนี้ คือใช้ระดับความหนัก 30-50%ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

จำานวนในการยก 15-30 ครั้ง ด้วยความเร็วสูงสุด 

จำานวน 2-4 เซต โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 3-5 นาที 

และความถี่ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ (Bompa, 2005)

ลอว์ตัน และคณะ (Lowton et al., 2006) ได้

ศึกษาเปรียบเทียบผลของพลังของกล้ามเนื้อในการยก

แต่ละคร้ังของการฝึกด้วยน้ำาหนักท่ีมีการพักระหว่างคร้ัง 

เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลและฟุตบอลจำานวน 26 คน 

โดยทำาการทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรส (Bench press) 

ด้วยความหนัก 6 RM โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทำาการทดสอบ 

3 รูปแบบโดยที่มีเวลาพักระหว่างครั้งแตกต่างกันคือ 

รูปแบบท่ี 1 ทำาการฝึก 6 คร้ัง พักระหว่างคร้ัง 20 วินาที 

รูปแบบท่ี 2 ทำาการฝึก 6 คร้ัง โดยแบ่งเป็น ฝึก 2 คร้ัง 

พัก 50 วินาที แล้วฝึกต่ออีก 2 ครั้ง พัก 50 วินาที 

และรูปแบบที่ 3 ฝึก 6 ครั้งเช่นเดียวกัน โดยแบ่ง  

ฝึก 3 ครั้ง แล้วพัก 100 วินาที แล้วฝึกต่ออีก 3 ครั้ง 

ผลการศึกษาพบว่าพลังกล้ามเน้ือในท่าเบ็นเพรส (Bench 
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press) เพ่ิมข้ึนในแต่ละครั้งที่ทดสอบอยา่งมีนัยสำาคญั
ที่ระดับ .05 ทั้งสามรูปแบบ นอกจากนี้ยังพบว่าพลัง
กล้ามเนื้อในแต่ละครั้งหลังการฝึกทั้งสามรูปแบบมีค่า
สูงกว่าการฝึกแบบดั้งเดิมที่ไม่มีเวลาพักระหว่างครั้ง

ต่อมา ฮาฟ และคณะ (Haff et al., 2015) ได้ทำา 
การศึกษาผลของความแตกต่างของเวลาพักระหว่างคร้ัง
ท่ีมีผลต่อการลดลงของความเร็วของบาร์เบลในขณะฝึก
แบบบอลลสิตคิ (Ballistic movement) ในทา่นอนดัน
โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายท่ีมีสุขภาพดีระดับมหาวิทยาลัย
จำานวน 34 คน โดยทำาการทดสอบหาค่า 1 RM  
หลงัจากนัน้ 1 สปัดาห์ ทำาการทดสอบพลงัท่ีความหนกั
ต่างๆกันได้แก่ 30%, 40% และ 50% ของ 1 RM 
โดยแต่ละน้ำาหนักทดสอบ 15 ครั้ง จำานวน 1 เซต  
ทั้ง 3 รูปแบบคือ รูปแบบที่ 1 ฝึกแบบต่อเนื่องไม่มี
เวลาพัก รูปแบบที่ 2 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 
6 วินาที และรูปแบบท่ี 3 ฝึกแบบมีเวลาพักระหว่างคร้ัง 
12 วินาที ผลการทดสอบพบว่ารูปแบบที่ 3 ฝึกแบบ
มีเวลาพักระหว่างคร้ัง 12 วินาที มีความเร็วเฉล่ียสูงสุด
ลดลงน้อยกว่ารูปแบบที่ 1 และรูปแบบที่ 2 อย่างมี
นัยสำาคัญที่ระดับ 0.05

จากการศึกษาท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าการฝึก
ด้วยน้ำาหนักด้วยแรงต้านที่มีเวลาพักระหว่างครั้งจะมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาด้านพลัง และความเร็วได้
ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกน้ำาหนักท่ีทำาต่อเนื่อง
โดยไม่มีเวลาพักระหว่างครั้ง ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก
กลา้มเนือ้มกีารสร้างพลงังาน ATP-PC ข้ึนมาทดแทน 
และมีการกำาจัดของเสียได้ดีและมีประสิทธิภาพกว่า 
เม่ือเปรียบเทียบกับการฝึกโดยไม่มีเวลาพัก อย่างไรก็ตาม
ในปจัจบัุนการศึกษาผลของการฝกึพลงัอดทนทีม่รีะยะ
เวลาพักต่างกันท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ยังมีน้อยมาก

ดังที่ได้กล่าวมาแล้วเนื่องจากกีฬามวยสากล
สมคัรเลน่เปน็กีฬาทีต้่องอาศัยพลงัอดทนของกลา้มเนือ้
ในการออกหมัดซ้ำาๆกันในขณะเดียวกันก็ต้องรักษา

ความเร็วในการออกหมัดให้คงที่ตลอดการแข่งขัน ซึ่ง
ปัจจบัุนยังไมม่รูีปแบบการฝกึทีม่ลีกัษณะเฉพาะเจาะจง
สำาหรับพฒันาพลงัอดทนในนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่
ที่ชัดเจน อย่างไรก็ตามเนื่องจากการฝึกด้วยน้ำาหนัก 
ในท่านอนดันนั้นมีการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อเหมือนๆกับ 
การออกหมัดชกในกีฬามวยสากลสมัครเล่น จากเหตุผล
ดังกล่าวทำาให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะนำาการฝึกด้วย 
น้ำาหนักในท่านอนดันมาใช้ในการฝึกพลังอดทนในนักกีฬา
มวยสากลสมัครเล่น นอกจากนี้ผู้วิจัยยังสนใจที่จะ
ศกึษาผลของการฝกึพลงัอดทนทีม่เีวลาพกัระหว่างครัง้
แตกต่างกันท่ีมีผลต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรง
ในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น เพื่อที่
นกักีฬาและผูฝ้กึสอนจะได้นำาข้อมลูและผลของการฝกึ
ไปใช้พฒันาโปรแกรมการฝกึพลงัอดทนสำาหรบันกัมวย
สากลสมคัรเลน่ในการเตรียมตวันกักีฬาเพือ่การแข่งขัน
ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
วัตถุประสงค์หลกั เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทียบผล

ของการฝึกพลังอดทนท่ีมีเวลาพักระหว่างคร้ังแตกต่างกัน
ท่ีมีต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดัน
ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น

วัตถุประสงค์รอง เพ่ือศึกษาความหนักท่ีเหมาะสม 
ในการทดสอบพลังอดทนในท่านอนดัน

สมมติฐานของการวิจัย
การฝึกพลังอดทนที่มี เวลาพักระหว่างครั้ง 

แตกต่างกันมีผลต่อความเร็วของบาร์ แรง และพลัง
อดทนในท่านอนดันในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น 
แตกต่างกัน

วิธีดำาเนินการวิจัย
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และได้

ผา่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั โดยคณะกรรมการ
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พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขรหัสโครงการวิจัยที่ 
025.1/60 รับรองเมื่อวันที่ 28 มีนาคม 2560

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

มวยสากลสมัครเล่นชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัด
สุพรรณบุรี ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี จำานวน 18 คน 
ในปีการศึกษา 2559 ท่ี โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 
6 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย
1. เป็นผูเ้ลน่กีฬามวยสากลสมคัรเลน่ไมน่อ้ยกว่า 

2 ปีเพศชาย อายุ 15–18 ปี
2. ไม่มีโรคประจำาตัวเช่น โรคหัวใจ ลมชัก และ

กล้ามเนื้ออ่อนแรงเป็นต้น
3. มีการฝึกซ้อมกีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นประจำา

อย่างน้อย 2 วัน/สัปดาห์เป็นเวลา 1 ชั่วโมง/ ครั้ง
4. สามารถเข้ารบัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกคอื

วันละ 45 นาที 2 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์
ต่อเนื่องกัน

5. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกระดูกและ 
กล้ามเนื้อจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันอย่าง
รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ก่อนเข้าร่วม
งานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน

6. มีความสมัครใจและผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วม
การวิจัยและได้ลงลายมือช่ือยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย
ด้วยความเต็มใจ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจาก
การวิจัย

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำาให้ไม่
สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้เช่นการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ
หรืออาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% 
ของระยะเวลาการฝึกหรือจำานวน 13 ครั้งจากทั้งหมด 
16 ครั้ง

3. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวมรวมข้อมูล
1) ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท่ีผ่านคัดเข้ายินดีเข้าร่วมวิจัย

เซ็นใบเข้าร่วมงานวิจัย และกรอกข้อมูลพ้ืนฐานเพ่ือเก็บ
ข้อมูลเบื้องต้น

2) อธิบายวัตถุประสงค์ และวิธีปฏิบัติและการเก็บ
ข้อมูลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนทราบ

3) ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้ทดสอบ 1 RM ในท่า
นอนดัน (Bench press) แล้วหาค่า 60% ของ 1RM 
ทำาการฝึกด้วยท่านอนดัน (Bench press) 15 ครั้ง  
3 เซต ซึ่งทำาการฝึกด้วยอุปกรณ์ Smith machine 
ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้งในวันจันทร์ และวันศุกร์ เวลา 
16.00 น. ใช้เวลาครั้งละ 45 นาทีเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงก่อนการเริ่มทดลอง รวมทั้งฝึกตามโปรแกรม
การฝกึซ้อมตามปกติโดยผูวิ้จยัควบคมุการฝกึซ้อมดว้ย
ตัวเอง ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี

4) ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการจับคู่เข้ากลุ่มการทดลอง
5) ทำา pre-test ของทา่นอนดนั (Bench press) 

ในความหนัก 15%, 30% และ40% ของ 1 RM 
จำานวน 20 คร้ัง เพ่ือทดสอบค่าพลังอดทนก่อนการทดลอง
ด้วยเครื่อง FT 700 power system โดยผู้วิจัยได้ทำา
หนงัสอืขออนญุาตจากสถาบันการศกึษาและผูป้กครอง
ของผูเ้ข้ารว่มวจิยั เพือ่นำาผูเ้ข้าร่วมการวิจยัเดินทางมา
ทำาการทดสอบท่ีศนูย์วิจยัและทดสอบวสัดอุปุกรณท์าง 
การกีฬา อาคารจฬุาพฒัน8์ คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

6) ผู้เข้าร่วมวิจัยทำาการฝึกโปรแกรมพลังอดทน
ของกล้ามเนื้อ 6 สัปดาห์แยกตามกลุ่มการทดลองโดย
ทำาฝึกด้วยความหนัก 30 % ของ 1RM 20 ครั้ง  
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3 เซต สปัดาห์ละ 2 วันในวันจนัทร ์และวันศุกร ์เวลา 

16.00 น. ด้วยท่านอนดัน (Bench press) ด้วยอุปกรณ์ 

Smith machine โดยอุปกรณ์น้ีสามารถป้องกันการหล่น

ของน้ำาหนกัได้โดยมรีะบบรางและตวัลอ็คการหลน่ของ

บาร์ทั้งด้านซ้ายและขวาของอุปกรณ์ นอกจากนี้ผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจัยจะยืนบริเวณเหนือศีรษะของผู้เข้าร่วม

วิจยัในขณะทำาการฝึกเพือ่ปอ้งกันความผดิพลาดทีอ่าจ

จะเกิดขึ้นจากการยก

7) ทำา Post-test ด้วยการทดสอบพลังอดทน 

ในท่านอนดัน(Bench press) ด้วยเครื่อง FT 700 

power system ที่น้ำาหนัก 15%, 30% และ 40% 

ของ 1RM จำานวน 20 ครั้งโดยมีเวลาพักระหว่างครั้ง 

2 วินาทีเพื่อทดสอบค่าพลังอดทนหลังการทดลอง ณ 

ศนูย์วิจยัและทดสอบวัสดุอปุกรณท์างการกีฬา อาคาร

จุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำาข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำาการวิเคราะห์ทาง

สถิติดังนี้

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของข้อมลูพืน้ฐานและตัวแปร

ตามในแต่ละกลุ่มทดลอง และทดสอบการแจกแจง

ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ การกระจายตัว Komogorov 

smirnov test

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของอายุ น้ำาหนัก 

ดัชนีมวลกายและความแข็งแรงสัมพัทธ์โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 

ANOVA) และใช้วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบ

ทางเดียว (One-way ANCOVA) ในการเปรียบเทียบ

ความเร็วเฉล่ียของบาร์ แรงเฉล่ีย และพลังอดทนในท่า

นอนดนั ระหวา่งกลุ่มทดลองกอ่นและหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

3. เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของความเร็วเฉลีย่ 

แรงเฉลี่ย พลังอดทนในท่านอนดัน และ เปอร์เซ็นต์ 

การเปลีย่นแปลง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที (Paired t-test)

4. กำาหนดความมนียัสำาคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

1. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 

ก่อนการทดลองพบว่าคา่เฉลีย่ของข้อมลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 

อายุ น้ำาหนัก ดัชนีมวลกายและความแข็งแรงสัมพัทธ์

ของท้ังสามกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 มีค่าเฉลี่ย

±ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ(ปี)เท่ากับ 15.5±0.55, 

16.0±1.26 และ 16.20±1.30 ตามลำาดับ น้ำาหนักตัว(กก.) 

เท่ากับ 51.87±4.95, 49.38±4.13 และ 56.14±2.20 

ตามลำาดบั ดชันมีวลกาย(กก./ม2) เทา่กับ 19.12±0.98, 

18.38±2.77 และ 19.20±0.95 ความแขง็แรงสัมพัทธ์

ในท่านอนดันเท่ากับ 0.85±0.18, 0.85±0.19 และ 

0.94±0.11 อย่างไรก็ตามหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

พบว่า ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่านอนดันของกลุ่มทดลอง

ที่ 1, 2 และ 3 มีค่าเพิ่มขึ้น 9.41%, 9.41%, และ 

5.32% ตามลำาดับ

2. กลุม่ทดลองที ่3 มค่ีาพลงัอดทนทีร่ะดับ 30% 

ของ 1RM สูงกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำาคัญ 

(P< .05) อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างของความเร็ว

เฉล่ียของบาร์ท่ีระดับความหนัก 15%, 30% และ 40% 

ของ 1RM ระหว่างกลุ่มทดลอง และ ในแต่ละกลุ่ม

ทดลอง มีแรงเฉลี่ย และพลังอดทนที่ระดับความหนัก 

30% และ 40% ของ 1 RM มีค่ามากกว่า ที่ระดับ

ความหนัก 15% ของ 1 RM ดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA) ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์  

แรงเฉลีย่ และพลงัอดทนในการทดสอบทีร่ะดับความหนกัตา่งๆของทกุกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง

 

ตัวแปร

ความหนัก

(%1 RM)

 กลุ่มทดลอง  

 

F

 

P

G1

n = 6

G2

n = 6

G3

n = 6

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

ความเร็ว

(เมตร/วินาที)

15

30

40

1.33 ± 0.12

1.17 ± 0.10

1.05 ± 0.13

1.24 ± 0.16

1.05 ± 0.18

0.97 ± 0.20

1.44 ± 0.09

1.23 ± 0.06

1.13 ± 0.09

3.283

2.723

1.618

.068

.100

.233

แรง

(นิวตัน/กก.) 

15

30

40

0.27 ± 0.07 

0.49 ± 0.10

0.60 ± 0.12 

0.26 ± 0.07 

0.46 ± 0.12

0.57 ± 0.17

0.36 ± 0.07 

0.63 ± 0.09

0.78 ± 0.12

3.300

3.892

3.351

.067

.045*

.065

พลังอดทน

(วัตต์/กก.) 

15

30

40

0.37 ± 0.12 

0.58 ± 0.14

0.63 ± 0.13 

0.33 ± 0.11

0.50 ± 0.19

0.56 ± 0.29

0.52 ± 0.14

0.77 ± 0.11

0.89 ± 0.23

3.723

4.513

3.644

.051

.031*

.053

*P< .05

3. จากการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และ

พลังอดทนในการทดสอบท่ีความหนักระดับต่างๆ 6 สัปดาห์

หลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

และกลุม่ทดลองที ่3 ไมแ่ตกต่างกัน ดงัแสดงในตาราง

ที่ 2

4. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ย

ของความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน

ในการทดสอบที่ระดับความหนักที่ 15% และ 30% 

ของ 1 RM ของกลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 เพิ่มขึ้น

จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 

อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างของแรงเฉลี่ย และ

พลังอดทนในการทดสอบที่ระดับความหนักท่ี 40% 

ของ 1 RM ในกลุ่มการทดลองที่ 3 ดังตารางที่ 3 4 

และ 5
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ตารางที่ 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA) ของ ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ 

แรงเฉลี่ย และพลังอดทนในท่านอนดันของทุกกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง

 

ตัวแปร

 

ความหนัก

(%1 RM)

กลุ่มทดลองที่ 1 

n = 6

กลุ่มทดลองที่ 2 

n = 6

กลุ่มทดลองที่ 3 

n = 6  

F

 

PMean SD Mean SD Mean SD

ความเร็ว

(เมตร/วินาที)

15

30

40

1.43

1.24

1.05

0.07

0.09

0.10

1.42

1.22

1.01

0.25

0.21

0.19

1.59

1.36

1.11

0.06

0.07

0.04

.625

1.873

.134

.550

.193

.876

แรง

(นิวตัน/กก.) 

15

30

40

0.34

0.59

0.71

0.06

0.12

0.11

0.34

0.58

0.68

0.10

0.18

0.21

0.41

0.72

0.79

0.06

0.10

0.12

.718

3.296

1.353

.506

.076

.293

พลังอดทน

(วัตต์/กก.) 

15

30

40

0.51

0.74

0.74

0.10

0.18

0.09

0.50

0.74

0.72

0.22

0.34

0.28

0.65

0.98

0.88

0.11

0.18

0.27

.200

1.032

1.353

.821

.388

.293

P > .05

ตารางที่ 3 แสดงค่าเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ของ 

ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1

ตัวแปร

 

ความหนัก

(%1 RM)

ก่อนการทดลอง

n = 6

หลังการทดลอง

n = 6 %การ

เปลี่ยนแปลง t PMean SD Mean SD

ความเร็ว

(เมตร/วินาที)

15

30

40

1.33

1.17

1.05

0.12

0.10

0.13

1.43

1.24

1.05

0.07

0.09

0.10

7.52

5.98

0

-1.575

-4.875

-.126

.000*

.005*

.905

แรง

(นิวตัน/กก.)

15

30

40

0.27

0.49

0.60

0.07

0.10

0.12

0.34

0.59

0.71

0.06

0.12

0.11

25.93

20.41

18.33

-15.65

-7.870

-3.792

.000*

.001*

.013*

พลังอดทน

(วัตต์/กก.)

15

30

40

0.37

0.58

0.63

0.12

0.14

0.13

0.51

0.71

0.74

0.10

0.18

0.09

37.84

22.41

17.46

-8.226

-6.518

-2.578

.000*

.001*

.050*

*P < .05
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ของ 

ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 2

 

ตัวแปร

 

 

ความหนัก

(%1 RM)

ก่อนการทดลอง

n = 6

หลังการทดลอง

n = 6
 

%การ

เปลี่ยนแปลง

 

t

 

PMean SD Mean SD

ความเร็ว

(เมตร/วินาที)

15

30

40

1.24

1.05

0.97

0.16

0.18

0.20

1.42

1.22

1.01

0.25

0.22

0.20

14.52

16.19

4.12

-3.136

-4.915

-1.690

.026*

.004*

.152

แรง

(นิวตัน/กก.)

15

30

40

0.26

0.46

0.57

0.07

0.12

0.17

0.34

0.58

0.68

0.10

0.18

0.21

30.77

26.09

19.30

-4.297

-4.191

-3.564

.008*

.009*

.016*

พลังอดทน

(วัตต์/กก.)

15

30

40

0.33

0.50

0.56

0.11

0.19

0.29

0.50

0.74

0.72

0.22

0.34

0.35

51.52

48.00

28.57

-3.633

-3.770

-3.362

.015*

.013*

.020*

*P < .05

ตารางที่ 5 แสดงค่าเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง และผลการทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ของ 

ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 3

 

ตัวแปร

 

 

ความหนัก

(%1 RM)

ก่อนการทดลอง

n = 6

หลังการทดลอง

n = 6
 

%การ

เปลี่ยนแปลง

 

t

 

PMean SD Mean SD

ความเร็ว

(เมตร/วินาที)

15

30

40

1.44

1.22

1.13

0.09

0.06

0.09

1.59

1.36

1.11

0.06

0.07

0.04

10.42

11.48

-1.77

-6.708

-2.970

.434

.003*

.041*

.686

แรง

(นิวตัน/กก.)

15

30

40

0.36

0.63

0.78

0.07

0.09

0.12

0.41

0.72

0.79

0.06

0.10

0.12

13.89

14.29

1.28

-4.960

-6.487

-1.360

.008*

.003*

.245

พลังอดทน

(วัตต์/กก.)

15

30

40

0.52

0.77

0.88

0.14

0.11

0.13

0.65

0.98

0.88

0.11

0.18

0.14

25

27.27

0

-8.222

-4.200

-.082

.001*

.014*

.939

*P < .05
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อภิปรายผลการวิจัย
1. ความแข็งแรงสัมพัทธ์
 วัตถุประสงค์หลักของการศึกษานี้เพื่อเปรียบ

เทยีบผลของการฝกึพลงัอดทนทีม่เีวลาพกัระหวา่งคร้ัง
แตกต่างกันท่ีมีผลต่อความสามารถสูงสุดของการออกแรง
ในทา่นอนดันของนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ อย่างไร
ก็ตามพบว่า หลงัการทดลองความแข็งแรงสมัพทัธข์อง
กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายต่อน้ำาหนักตัวในท่านอนดัน
มค่ีามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัสำาคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 ท้ังสามกลุ่ม โดยมีค่าเฉล่ียของกลุ่มท่ี 1 2 
และ 3 เพิ่มขึ้น 9.41, 9.41 และ 5.32% ตามลำาดับ 
แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยน้ำาหนักเพื่อพัฒนาความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2 สัปดาห์ ที่ระดับความหนัก 
60% ของ 1 RM ก่อนการฝึก และการฝึกพลังอดทน
แบบมีเวลาพักระหว่างคร้ังแตกต่างกันท่ีระดับความหนัก 
30% ของ 1 RM สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายต่อน้ำาหนักตัวได้  
ซึ่งสอดคล้องกับ ทอมสัน (Thomson, 1991) ที่ได้
กล่าวว่าการฝึกด้วยน้ำาหนักหรือการฝึกแบบมีแรงต้าน
สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้  
โดยความแข็งแรงสามารถพฒันาไดโ้ดยการฝกึน้ำาหนกั
ท่ีมากแต่ใช้จำานวนคร้ังน้อยส่วนความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น
หรือพลงังานสามารถพฒันาไดโ้ดยใช้น้ำาหนกัปานกลาง
โดยใช้จังหวะท่ีเร็ว ส่วนการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน
สามารถพฒันาได้โดยใช้น้ำาหนกันอ้ยแต่จำานวนคร้ังมาก

2. ผลของรูปแบบโปรแกรมการฝึกพลังอดทน
 จากการเปรยีบเทยีบความสามารถสงูสดุของ

การออกแรงในทา่นอนดันระหว่างกลุม่ หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 6 พบว่าทัง้สามกลุม่ทดลองม ีความเร็วเฉลีย่
ของบาร์ แรงเฉลี่ย และพลังอดทน หลังการทดลอง 
ทีร่ะดบัความหนกั 15%, 30% และ40% ของ 1 RM 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แต่เม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม
พบว่า

 2.1 กลุม่ทดลองท่ี 1 มคีวามเรว็เฉลีย่ของบาร ์
หลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15% และ 30% 
ของ 1 RM มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์  
ที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลอง นอกจากนี้แรงเฉลี่ยและพลังอดทน
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15%, 
30% และ40% ของ 1 RM มีค่ามากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เน่ืองจากความหนัก
ท่ีน้อยจะทำาให้ความเร็วออกแรงมากกว่าความหนักท่ีมาก

 2.2 กลุม่ทดลองท่ี 2 มคีวามเรว็เฉลีย่ของบาร ์
หลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15% และ 30% 
ของ 1RM มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ 
ที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลอง นอกจากนี้แรงเฉลี่ย และพลังอดทน
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15%, 
30% และ 40% ของ 1 RM มีค่ามากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 2.3 กลุม่ทดลองท่ี 3 มคีวามเรว็เฉลีย่ของบาร์
หลังการทดลองที่ระดับความหนัก 15% และ 30% 
ของ 1 RM มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความเร็วเฉลี่ยของบาร์ 
ที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างจาก
ก่อนการทดลอง นอกจากนี้แรงเฉลี่ยและพลังอดทน
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ที่ระดับความหนัก 15% 
และ 30% ของ 1 RM มีค่ามากกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ระดับ
ความหนกั 40% ของ 1 RM แรงเฉลีย่และพลงัอดทน
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05

 ดงันัน้จากผลการทดลองจงึสรปุได้ว่า ท้ังสาม
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกพลังอดทนท่ีมีเวลาพัก
ระหว่างครัง้แตกตา่งกันทัง้ 3 รูปแบบ มคีวามเร็วเฉลีย่



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2561) 25

ของบาร์ทีใ่ชใ้นการทดสอบระดบัความหนกั 15% และ 

30% ของ 1 RM เพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ที่ระดับความหนัก 

40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 

ขณะท่ีแรงเฉลี่ยและพลังอดทนเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง 

ที่ 1 และ 2 ที่ระดับความหนัก 15% และ30% ของ 

1 RM เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองที่ 3 แรงเฉลี่ย

และพลังอดทนที่ระดับความหนัก 15% และ 30% 

ของ 1 RM เพ่ิมข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ที่ระดับความหนัก 40% ของ 

1 RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง ซ่ึงสอดคล้องกับ 

ฟรอท และคณะ (Frost et al, 2016) ท่ีได้ทำาการศึกษา

การเปลี่ยนแปลงความแข็งแรง ความเร็ว และพลัง

สงูสดุ หลงัจากการฝกึด้วยแรงดนัอากาศ หรือแรงตา้น

จากน้ำาหนักเป็นเวลา 8 สัปดาห์ในผู้ชายที่เคยฝึกด้วย

แรงต้านจำานวน 18 คน โดยทำาการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 9 คน แล้วทดสอบด้วยท่าเบ็นเพรส

แบบแรงระเบิดจำานวน 4 ครั้ง ที่ระดับความหนัก 15, 

30, 45, 60, 70 และ 90% ของความสามารถในการ

ออกแรงสูงสุดในหน่ึงคร้ัง (1 RM) เพ่ือวัดแรง ความเร็ว 

และพลัง ก่อนและหลังการทดลอง พบว่าหลังการทดลอง

ท่ีระดับความหนัก 15% และ30% ของ 1 RM เพ่ิมข้ึน

จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ขณะที่ระดับความหนัก 45, 60, 70 และ 90% ของ 

1 RM ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง

 ในการศึกษาน้ี กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าพลังอดทน

ที่ระดับความหนัก 40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างจาก

ก่อนการทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 1 

และ 2 นั้นอาจมีสาเหตุมาจากกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ฝึก

แบบมีเวลาพักระหว่างครั้ง 4 วินาที มีความสามารถ

ในการออกแรงในแตล่ะครัง้ลดลง ซ่ึงตรงกับการศึกษา

ของ ฮามิด และคณะ (Hamid et al, 2013) ที่ได้

ทำาการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำาหนัก

จากกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ท่ีมีสุขภาพดีและมีประสบการณ์

ในการฝึกด้วยน้ำาหนักอย่างน้อย 6 เดือน โดยพบว่า 

การฝึกด้วยน้ำาหนักท่ีระดับความหนัก 70% ของ 1 RM 

จนหมดแรงไม่มีเวลาพักระหว่างคร้ัง มีการพัฒนาการฝึก

ด้วยน้ำาหนักด้วยท่า Bench press และ Leg press 

ได้ดีกว่า เมื่อเปรียบเทียบกับที่มีเวลาพักระหว่างครั้ง  

2 วินาที และท่ีมีเวลาพักระหว่างคร้ัง 4 วินาที อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 และจากการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การพัฒนา

ความสามารถสูงสุดของการออกแรงในท่านอนดัน  

ในการศึกษาน้ีพบว่าท้ังสามกลุ่มทดลองมีแนวโน้มในการ

พัฒนาความสามารถสูงสุดในท่านอนดันในทางที่ดีข้ึน

โดยเฉพาะในระดับความหนกัที ่15% และ 30% ของ 

1 RM ท้ังน้ีอาจเน่ืองจากการฝึกท่ีมีเวลาพักระหว่างคร้ัง

ที่น้อยกว่าอาจมีการถ่ายโยนระหว่างการหดตัวของ

กล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกและเอ็กเซ็นตริกได้ดีกว่า

การฝึกที่มีเวลาพักระหว่างคร้ังที่ใช้เวลานาน และ 

การทีก่ลุม่ทดลองที ่2 มกีารพฒันาทีด่ทีีส่ดุอาจเกิดจาก

ความคุ้นเคยของโปรแกรมการฝึกที่คล้ายกับโปรแกรม

การทดสอบท่ีมีเวลาพักระหว่างคร้ัง 2 วินาทีเช่นเดียวกัน

3. ผลของระดับความหนักที่ใช้ในการทดสอบ

 จากการเปรยีบเทยีบความสามารถสงูสดุของ

การออกแรงในทา่นอนดนัระหว่างกลุม่ หลงัการทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 พบว่าทั้งสามระดับความหนัก คือ 15%, 

30% และ 40% ของ 1 RM มีความเร็วเฉล่ียของบาร์ 

แรงเฉลีย่ และพลงัอดทน แตกต่างกันอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า

 3.1 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 ความเร็วเฉล่ีย

ของบารใ์นทัง้สามกลุม่ทดลองทีร่ะดบัความหนกั 15% 

ของ 1 RM มีค่ามากว่า 30% และ40% ของ 1 RM 

ตามลำาดับ อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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 3.2 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 แรงเฉลี่ย 

ทัง้สามกลุม่ทดลองทีร่ะดับความหนกั 30% และ 40% 

มีค่ามากกว่าที่ระดับความหนัก 15% ของ 1 RM 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

เมื่อเปรียบเทียบที่ระดับความหนัก 30% และ 40% 

ของ 1RM พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

 3.3 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พลังอดทน

เกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ระดับความหนัก 30% และ 40% 

ของ 1RM มากกว่าท่ีระดับความหนัก 15% ของ 1 RM 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แม้ว่าที่ระดับ

ความหนัก 30% และ40% ของ 1 RM จะไม่พบ

ความแตกต่าง นอกจากนีก้ลุม่ทดลองท่ี 3 มพีลงัอดทน

ที่ระดับความหนัก 30% ของ 1 RM มากกว่าที่ระดับ

ความหนัก 15% ของ 1 RM อย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติทีร่ะดับ .05 อย่างไรก็ตามท่ีระดับความหนกั 30% 

และ 40% ของ 1 RM ไม่แตกต่างกัน

 จากผลการทดลอง ท่ีกลา่วมาสรปุไดว่้าระดับ

ความหนักที่ใช้ทดสอบในการยกน้ำาหนักในท่านอนดัน

มีผลต่อความเร็วของบาร์ ถ้าระดับความหนักน้อย

ความเร็วของบาร์จะมีค่ามาก ในทางกลับกันถ้าระดับ

ความหนักมากความเร็วของบาร์จะมีค่าน้อย ซ่ึงสอดคล้อง

กับ ฟรอท และคณะ (Frost et al, 2008) ท่ีกล่าวว่า

แรงต้านจากความหนักที่น้อยจะทำาให้เกิดความเร็วสูง

ที่สุด และส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อ (P = FxV) มีค่า 

สงูดว้ย และสนบัสนนุทฤษฎคีวามสมัพนัธ์ระหว่างแรง

กับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ที่กล่าวว่าแรง

ท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเน้ือจะลดลง เม่ือความเร็ว

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน และกล้ามเนื้อจะ

สามารถหดตวัได้แรงสงูทีส่ดุเมือ่ความเรว็ในการหดตัว

เปน็ศนูย์ นอกจากนีพ้ลงักลา้มเนือ้จะมค่ีาสงูสดุท่ีความ

หนัก 30% ของ 1 RM

สรุปผลการวิจัย

โปรแกรมการฝึกพลังอดทนในท่านอนดันที่มี

เวลาพกัระหว่างครัง้แตกตา่งกันทัง้ 3 รปูแบบ สามารถ

พัฒนาความเร็ว แรง และพลังอดทนในท่านอนดัน 

ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นได้เหมือนกันทั้งหมด  

แตเ่มือ่เปรยีบเทียบเปอรเ์ซ็นตก์ารพฒันาความสามารถ

สูงสุดของการออกแรงท่านอนดันแล้วจะพบว่า กลุ่ม

ทดลองที ่1 และ 2 จะมเีปอรเ์ซ็นตก์ารพฒันาได้ดกีว่า

กลุ่มทดลองท่ี 3 และระดับความหนักท่ีใช้ในการทดสอบ 

ที่ระดับความหนัก 15% และ 30% ของ 1 RM  

มคีวามเหมาะสมมากกว่าทีร่ะดบัความหนกั 40% ของ 

1 RM

ข้อเสนอแนะในการทำาวิจัย

เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้มี

จำานวนนอ้ย ดงันัน้ในการศึกษาคร้ังตอ่ไปควรมกีารเพิม่

จำานวนกลุ่มตัวอย่างให้มากข้ึนเพ่ือให้ได้ข้อสรุปชัดเจนข้ึน 

นอกจากน้ีควรเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกเป็น 8-12 สัปดาห์ 

และควรใช้ทา่ในการฝกึให้สอดคลอ้งกับทักษะกีฬามวย

สากลสมัครเล่น

กิตติกรรมประกาศ

ในการทำาวิจัยในคร้ังน้ี ผู้วิจัยขอขอบพระคุณบัณฑิต

วิทยาลัยท่ีให้การสนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์ 

และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ให้การสนับสนุน 

ทุนอุดหนุนการดำาเนินการวิจัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และสถาบันการพลศึกษา

วิทยาเขตสุพรรณบุรีท่ีกรุณาให้ความอนุเคราะห์เคร่ืองมือ

ในการศึกษาวิจัย และขอขอบคุณอาสาสมัครนักกีฬา

มวยสากลสมคัรเลน่จากโรงเรยีนกีฬาสพุรรณบุรีทุกคน

ที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูฟุตบอลของทีมที่ประสบความสำาเร็จ

กับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014

แพรว สีหมากสุก และชัชชัย โกมารทัต
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์

1. เพือ่ศกึษารูปแบบการทำาประตูฟตุบอลและปัจจยัทีม่ี

อทิธพิลต่อการทำาประตูฟตุบอลของทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็กับ

ทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014

2. เพื่อเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูฟุตบอลและ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตูของทีมท่ี

ประสบความสำาเร็จกับทีมทีไ่มป่ระสบความสำาเรจ็ในการแข่งขัน

ฟุตบอลโลก 2014

วิธีการดำาเนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง

วิเคราะห์ โดยวิเคราะห์ภาพเคลือ่นไหวจากการแข่งฟตุบอลโลก 

2014 จำานวน 25 เกมการแข่งขันของทมีทีป่ระสบความสำาเร็จ

กับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ โดยใช้โปรแกรม Focus X2 

Version 1.5 แล้วนำาข้อมูลค่าความถี่ ค่าร้อยละ มาทำาการ

วิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตดิว้ยการเปรียบเทยีบรปูแบบและปัจจยั

ที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตูด้วย The Mann-

Whitney U Test และ The Friedman Test

ผลการวิจัย

1. รูปแบบการทำาประตูท่ีนิยมใช้ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 

2014 ของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ 

คือ การส่งลูกด้านข้าง (crossing) (23.41%)

2. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

มากท่ีสุด คือ ตำาแหน่งกองหน้าทำาประตู (55.70%) โดยใช้พ้ืนท่ี

ภายในเขตโทษ (52.94%) ตำาแหน่งกองกลางส่งบอลให้ผู้เล่น

ทีมเดียวกันทำาประตู (44.80%) โดยใช้พื้นที่หน้ากรอบเขตโทษ 

(21.27%) ใช้เทคนิคการยิงด้วยหลังเท้า (41.60%) ใช้แทคติค

การหาพื้นที่ว่างเพื่อทำาประตู (36.70%) และช่วงเวลาที่ใช้ 

ในการทำาประตูคือ นาทีที่ 1-15 กับ นาทีที่ 46-60 (17.19%)

3. ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูที่เข้ากรอบ

ประตูของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ 

พบว่า รูปแบบการส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) การส่ง 

ลูกชิ่ง (wall pass) การส่งทะลุแนวป้องกัน (through pass) 

การส่งลูกตัดหลัง (cut back) การเตะจากมุม (corner kick) 

การโต้กลับเร็วในแดนคู่ต่อสู้ (fast breaks) การเตะโทษ

โดยตรง (direct free kick) และการส่งบอลระยะไกล (long 

pass) มีความแตกต่างกันอย่างนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ผลการเปรยีบเทียบปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อการทำาประตู

ทีเ่ข้ากรอบประตขูองทมีทีป่ระสบความสำาเร็จกับทีมทีไ่มป่ระสบ

ความสำาเร็จ พบว่า ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ทำาประตู พื้นที่ที่ใช้ 

ทำาประตู พื้นท่ีที่ใช้ส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู และ

แทคตคิในการทำาประตู มคีวามแตกต่างกันอย่างนยัสำาคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย รูปแบบการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 ของทีมที่ประสบความสำาเร็จ

มรีปูแบบการทำาประตูทีแ่ตกตา่งจากทมีท่ีไมป่ระสบความสำาเรจ็ 

จำานวน 8 รูปแบบ

คำาสำาคัญ: รูปแบบการทำาประตู / ฟุตบอลโลก / การยิงเข้า

กรอบประตู / ปัจจัย
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A COMPARATIVE STUDY OF SUCCESSFUL GOAL SCORING 

PATTERNS AMONG SUCCESSFUL AND UNSUCCESSFUL TEAMS 

IN THE 2014 FIFA WORLD CUP

Praew Semaksuk and Chuchchai Gomaratut
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purposes

1. To study the patterns and the factors affecting 

goal scoring among successful and unsuccessful teams 

in the 2014 FIFA World Cup.

2. To compare the goal scoring patterns and 

the factors affecting shot on target among successful 

and unsuccessful teams in the 2014 FIFA World Cup.

Methods The study has utilized sports perfor-

mance analysis software Focus X2 version 1.5 to 

analyze patterns and factors affecting goal-scoring 

from twenty five matches of 2014 FIFA World Cup 

video files and compared scouting results statistically 

by Mann-Whitney U Test and Friedman Test.

Results

1. The mostly used goal scoring pattern among 

successful and unsuccessful teams in 2014 FIFA 

World Cup was crossing (23.41%).

2. The mostly used factors affecting shot on 

goal were striker player (55.70%), using inside the 

penalty area (52.94%), passing by the midfield players 

to team mate (44.80%), in front of the penalty area 

(21.27%), instep shot technique (41.60%) and running 

into free space tactic (36.70%). Most scoring periods 

were between 1st-15th minutes and between 46th-60th 

minutes 38 times (17.19%).

3. There were statistical differences at .05 

level of significance in goal scoring patterns among 

successful and unsuccessful teams regarding crossing, 

wall pass, through pass, shooting from long range, 

cut back, direct free kick, corner kick, solo and long 

pass.

4. There were also statistical differences at .05 

level of significance regarding factors affecting shot 

on goal among successful and unsuccessful teams 

about shooting position, the area of shooting, the 

area used by players passing ball to teammates for 

shooting, and the tactic of shooting.

Conclusion There were nine different goal 

scoring patterns among successful and unsuccessful 

teams in 2014 FIFA World Cup Tournament.

Key Words: Goal scoring patterns / FIFA World Cup 

/ Shot on goal / Factor
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา
กีฬาฟตุบอลเป็นกีฬาเก่าแก่ประเภทหนึง่ท่ีเกิดข้ึน

มาหลายศตวรรษ และเป็นกีฬาประเภททีมที่ได้รับ
ความนิยมมาอย่างยาวนาน สามารถเล่นได้ทุกพื้นท่ี 
ทุกเพศ ทุกวัย อีกท้ังเป็นการเสริมสร้างสุขภาพ ความมี
วินัย และความสามัคคี ในบางประเทศถือว่ากีฬาฟุตบอล
เป็นกีฬาประจำาชาติ ได้รับการส่งเสริมและสนับสนุน
ให้มีการจัดการแข่งขันในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับยุวชน 
เยาวชน ประชาชน และอาชีพ ทั้งการแข่งขันภายใน
ประเทศและระหว่างประเทศ โดยแต่ละประเทศมีสมาคม
ฟตุบอลเป็นผูดู้แลการจดัการแข่งขัน จนเกิดการพฒันา
ความมือระหว่างประเทศ จัดต้ังองค์กรที่รับผิดชอบ
จดัการแข่งขันระดับโลก คอื สหพนัธฟ์ตุบอลนานาชาติ 
หรือ ฟีฟ่า (Fédération Internationale Football 
Association: FIFA)

การแข่งขันฟุตบอลโลก เป็นรายการแข่งขันฟุตบอล
ทีย่ิ่งใหญ่ทีส่ดุในโลก โดยประเทศท่ีเป็นสมาชิกของฟฟีา่ 
จะส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขัน เพื่อคัดเลือกเป็นตัวแทน
ของแต่ละทวีปในการแข่งขันรอบสุดท้าย ทุกๆ 4 ปี 
ซ่ึงในการแข่งขันฟตุบอลโลก 2014 ณ ประเทศบราซิล 
ทีมที่ชนะเลิศ คือ ทีมชาติเยอรมัน

ในการแข่งขันฟุตบอล การตัดสินผลแพ้ชนะข้ึนอยู่
กับจำานวนของการทำาประตไูด้ ทีมท่ีทำาประตไูด้มากกว่า
ถือเป็นผู้ชนะ การที่จะได้มาซึ่งชัยชนะมีองค์ประกอบ
หลายด้าน (Sudthisa-nga, 1999) ในด้านบุคคล นอกจาก
นกักีฬาแลว้ จะตอ้งมผีูฝึ้กสอนท่ีมคีวามรูค้วามสามารถ 
สามารถควบคุมทีมและพฒันารูปแบบการเลน่ฟตุบอล
ในเกมรุก และเกมรับที่เหมาะสมกับทีม โดยเฉพาะ 
รูปแบบการรุกที่เน้นการทำาประตู ถ้ามีโอกาสในการ 
ทำาประตูให้เข้ากรอบประตูมากเท่าไร ก็จะเพิ่มโอกาส
ในการทำาประตมูากข้ึน เพราะเป็นเปา้หมายสงูสดุของ
เกมการแข่งขัน และยังมีปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการทำาประตู 
เช่น เทคนคิในการทำาประตู แทคตคิในการเข้าทำาประตู 
พืน้ทีท่ีใ่ช้การทำาประต ูและตำาแหนง่ของผูเ้ลน่ เป็นต้น

ในอดีตท่ีผา่นมาผูฝ้กึสอนจะใช้วิธีสอดแนม (scouting) 
โดยเขียนบันทึกเพื่อเก็บสถิติของคู่แข่ง เพื่อใช้ในการ
ปรับปรุงทีมของตนเอง วางแผนการฝึกซ้อม เตรียมทีม 
และการแข่งขัน

ปัจจุบันมีการนำาเทคโนโลยีสมัยใหม่มาช่วยในการ
วิเคราะห์เกมการแข่งขันแบบ Notational Analysis 
และโปรแกรมคอมพิวเตอร์วิเคราะห์เกมการแข่งขัน 
(Focus X2 Version 1.5) ท่ีสามารถนำามาใช้ช่วยบันทึก
และเก็บข้อมูลทางสถิติได้อย่างแม่นยำา ด้วยกระบวนการ
สังเกตอย่างมีระบบ สามารถแสดงผลวิดีโอพร้อมการ
บันทกึข้อมลู เช่น รปูแบบการทำาประต ูตำาแหนง่ผูเ้ลน่
ที่ทำาประตู เทคนิคที่ใช้ในการยิงประตู แทคติคในการ
เข้าทำาประตู และช่วงเวลาในการทำาประตู เป็นต้น 
เพื่อนำาข้อมูลมาวิเคราะห์ ปรับปรุง เพิ่มประสิทธิภาพ
การฝึกซ้อมและการแข่งขันให้บรรลุเป้าหมายท่ีกำาหนดไว้

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษา
วิเคราะห์รูปแบบการทำาประตู และปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการทำาประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ 
ไมป่ระสบความสำาเรจ็ในการแข่งขันฟตุบอลโลก 2014 
ณ ประเทศบราซิล เพ่ือให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ เก่ียวกับ
รูปแบบการทำาประตู และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำา
ประตู ให้เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาวงการฟุตบอล
ของประเทศไทยต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
1. เพื่อศึกษารูปแบบการทำาประตูฟุตบอลและ

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการทำาประตูฟุตบอลของทีมท่ีประสบ- 
ความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จในการแข่งขัน
ฟุตบอลโลก 2014

2. เพือ่เปรยีบเทียบรปูแบบการทำาประตูฟตุบอล
และปจัจยัทีม่อีทิธพิลตอ่การทำาประตทีูเ่ข้ากรอบประตู
ของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ
ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2561) 31

สมมุติฐานของการวิจัย

1. รูปแบบการทำาประตฟูตุบอลทีเ่ข้ากรอบประตู

ระหว่างทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็ในการแข่งขันมคีวาม

แตกต่างกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จในการแข่งขัน

2. ปัจจยัทีม่อีทิธิพลตอ่การทำาประตฟูตุบอลท่ีเข้า

กรอบประตูระหว่างทีมท่ีประสบความสำาเร็จในการแข่งขัน

มีความแตกต่างกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จในการ

แข่งขัน

วิธีดำาเนินการวิจัย

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงวิเคราะห์ (analytical 

research) ทำาการวิเคราะห์จากภาพเคลื่อนไหวบันทึก

การแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 จำานวน 25 เกมการแข่งขัน 

โดยแบ่งออกเป็นการแข่งขันในรอบแรก 18 เกม  

รอบ 16 ทีม จำานวน 2 เกม รอบ 8 ทีม จำานวน  

2 เกม รอบรองชนะเลิศ 2 เกม และรอบชิงชนะเลิศ 

1 เกม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ทีมท่ีประสบ- 

ความสำาเร็จ คือ ทีมชาติเยอรมัน และทีมชาติอาร์เจนตินา 

จำานวน 13 เกม และทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ คือ 

ทีมชาติญ่ีปุ่น ทีมชาติออสเตรเลีย ทีมชาติฮอนดูรัส 

และทีมชาติแคเมอรูน จำานวน 12 เกมท่ีไดม้าจากการ

สุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

เพ่ือศึกษาวิเคราะห์และเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตู

ฟุตบอลและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูฟุตบอล 

ที่เข้ากรอบประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่

ไม่ประสบความสำาเร็จ

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. ข้ันตอนการศึกษาหาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับ

รูปแบบการทำาประตูและปัจจัยท่ีมีอิทธิต่อการทำาประตู

 ทำาการศึกษา วิเคราะห์ แนวคิดและทฤษฎี

ของรูปแบบและปัจจัยที่มีอิทธิต่อการทำาประตูฟุตบอล 

จากตำารา และงานวิจัย ที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและ

ต่างประเทศ เพื่อกำาหนดกรอบของการศึกษา

2. ข้ันตอนการวิเคราะห์รูปแบบการทำาประตู

และปจัจยัทีมี่อิทธิพลตอ่การทำาประตขูองทมีทีป่ระสบ

ความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จในการแข่งขัน

ฟุตบอลโลก 2014

 ผู้วิจัยทำาการวิจัยโดยการนำาภาพเคลื่อนไหว

บันทึกการแข่งขันท่ีได้มาจากการแข่งขันฟุตบอลโลก 

2014 ณ ประเทศบราซิล ระหว่างวันที่ 12 มิถุนายน 

ถึงวันที่ 13 กรกฎาคม พ.ศ. 2557 (ค.ศ.2014) มา

วิเคราะห์เกมการแข่งขันแล้วนำาข้อมูลท่ีได้โดยใช้โปรแกรม 

Focus X2 Version 1.5 ซ่ึงเป็นโปรแกรมคอมพวิเตอร์

ท่ีใช้ในการวิเคราะห์การแข่งขันกีฬาโดยตรง โดยมีวิธีการ

ปฏิบัติดังน้ีคือ 1. สร้างรูปแบบการวิเคราะห์ (Template) 

2. กำาหนดข้อมูลที่จะวิเคราะห์จากรูปแบบและปัจจัย 

ที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูจากการศึกษาตำารา และ

งานวิจัยจากในประเทศและต่างประเทศ ลงในโปรแกรม 

3. กำาหนดปุ่มและสัญลักษณ์สำาหรับการบันทึกข้อมูล 

4. เปิดดูเทปบันทึกการแข่งขันเม่ือพบการทำาประตูจะหยุด

ภาพนิ่งสลับกับภาพเล่นปกติ จนมีความเข้าใจชัดเจน

ในการวิเคราะห์ แล้วบันทึกข้อมูลต่างๆ ที่กำาหนดไว้ 

ลงในคอมพิวเตอร์

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ

1. การวิเคราะห์รูปแบบการทำาประตู

 จากการวิเคราะห์รูปแบบการทำาประตู โดยศึกษา

จากตำารา งานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ มี

ทั้งหมด 20 รูปแบบ ได้แก่ การส่งลูกชิ่ง (wall pass) 

การส่งชิ่งสองครั้ง (double pass) การส่งให้ตัวหลัง

ว่ิงสอดข้ึนมายิง (overlap run) การเปล่ียนการครอบครอง

บอล (takeover) การเลี้ยงเดี่ยว (solo) การส่งทะลุ

แนวป้องกัน (through pass) การส่งลูกตัดหลัง (cut 

back) การสง่ลกูจากดา้นข้าง (crossing) การสง่บอล
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ระยะไกล (long pass) การโต้กลับเร็ว (counter attack) 

การยิงระยะไกล (shooting from long range) การยิง

ประตูซ้ำา (rebound) การโต้กลับเร็วในแดนของคู่ต่อสู้ 

(fast breaks) การเตะเริ่มเล่น (kick off) การทุ่ม 

(throw-in) การเตะโทษโดยตรง (direct free kick) 

การเตะโทษโดยอ้อม (indirect free kick) การเตะ

จากมมุ (corner kick) การเตะจากประต ู(goal kick) 

และ การเตะโทษ ณ จุดโทษ (penalty kick)  

หลังจากน้ันนำาข้อมูลท่ีได้มาทำาการวิเคราะห์หาค่าความถ่ี 

(frequency) และค่าร้อยละ (percentage) เพือ่แสดง

รูปแบบการทำาประตู ดังนี้

 1.1 รูปแบบการทำาประตูที่นิยมใช้

  วิเคราะห์รูปแบบการทำาประตูท่ีนิยมใช้ 

ในภาพรวมของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำาเร็จ และทำาการแยกการวิเคราะห์ระหว่างทีม

ที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

 1.2 รูปแบบการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

  เพื่อให้งานมีความละเอียดถูกต้องและ

สมบูรณ์ท่ีสุด จึงได้ทำาการวิเคราะห์รูปแบบการทำาประตู

ที่เข้ากรอบประตู เนื่องจากการยิงประตูเข้ากรอบเป็น

โอกาสท่ีจะได้ประตู ดังน้ันเทคนิคหรือแทคติคท่ีนำามาใช้ 

จงึไมอ่าจมองข้ามไปได ้โดยจะทำาการวิเคราะห์รูปแบบ

การทำาประตูที่เข้ากรอบมากที่สุดในภาพรวมของทีมที่

ประสบความสำาเรจ็กับทีมท่ีไมป่ระสบความสำาเรจ็ และ

ทำาการแยกการวิเคราะห์ระหว่างทีมท่ีประสบความสำาเร็จ

กับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

 1.3 รูปแบบการทำาประตูที่ได้ประตู

  วิเคราะห์รูปแบบการทำาประตูที่ได้ประตู

ในภาพรวมของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำาเร็จ และทำาการแยกการวิเคราะห์ระหว่างทีม

ที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

2. การวิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำา

ประตูที่เข้ากรอบประตู

 จากการศึกษาและวิเคราะห์ปัจจัยสำาคัญท่ีมี

อทิธิพลต่อการทำาประตูทีเ่ข้ากรอบประต ูจากการศกึษา

ตำารา งานวิจัยจากในประเทศและต่างประเทศ พบว่า 

มี 7 ปัจจัยคือ ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ทำาประตู ตำาแหน่ง

ของผู้เล่นที่ส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู พื้นที่

ทีใ่ช้ทำาประตู พืน้ทีท่ีใ่ช้ในการสง่ให้ผูเ้ลน่ทมีเดียวกันทำา

ประตู เทคนิคในการยิงประตู แทคติคในการทำาประตู 

และช่วงเวลาในการยิงประตู

3. การเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูและ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

 นำาข้อมลูทีไ่ดจ้ากการวิเคราะห์รปูแบบการทำา

ประตแูละปจัจยัทีม่อีทิธพิลตอ่การทำาประตทูีเ่ข้ากรอบ

ประตูมาทำาการเปรียบเทียบโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน 

(Inferential Statistics) ดว้ยการทดสอบ The Mann-

Whitney U Test และสถิติทดสอบ The Friedman 

Test แล้วนำาเสนอรูปแบบการทำาประตูและปัจจัยที่มี

อิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู เพื่อแสดงให้

เห็นถึงความแตกต่างในแต่ละรูปแบบและปัจจัยท่ี

แต่ละทีมได้นำามาใช้ในการแข่งขันครั้งนี้

ผลการวิจัย

1. รปูแบบการทำาประตฟูตุบอลของทมีทีป่ระสบ

ความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

 รูปแบบการทำาประตูที่นิยมใช้มากที่สุด  

3 อันดับแรก ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 คือ 

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) จำานวน 158 ครั้ง 

(23.41%) จากการทำาประตูท้ังหมด 675 คร้ัง รองลงมา

คือการเตะจากมุม (corner kick) จำานวน 97 ครั้ง 

(14.37%) และการเตะโทษโดยตรง (direct free kick) 
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จำานวน 77 คร้ัง (11.41%) ตามลำาดับ และเม่ือพิจารณา

แยกทีมที่ประสบความสำาเร็จใช้รูปแบบการทำาประตู 

ที่นิยม คือ การส่งลูกด้านข้าง (crossing) จำานวน  

87 ครัง้ (22.48%) จากการทำาประตูทัง้หมด 387 คร้ัง 

สว่นทีมทีไ่มป่ระสบความสำาเรจ็ใช้รูปแบบการทำาประตู

ท่ีนิยม คือ การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) มีจำานวน 

71 ครัง้ (24.65%) จากการทำาประตูทัง้หมด 288 คร้ัง

 รูปแบบการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูมากท่ีสุด 

3 อันดับแรก ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 คือ 

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) จำานวน 38 ครั้ง 

(17.19%) จากการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูท้ังหมด 

221 ครั้ง รองลงมาการส่งลูกชิ่ง (wall pass) จำานวน 

27 ครั้ง (12.22%) และการส่งบอลระยะไกล (long 

pass) จำานวน 25 คร้ัง (11.31%) ตามลำาดับ และเม่ือ

พิจารณาทีมท่ีประสบความสำาเร็จใช้รูปแบบการทำาประตู

ที่เข้ากรอบประตู คือ การส่งลูกด้านข้าง (crossing) 

จำานวน 24 คร้ัง (16.78%) จากการทำาประตูท่ีเข้ากรอบ

ประตูท้ังหมด 143 คร้ัง ส่วนทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ

ใช้รูปแบบการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตู คือ การส่งบอล

ระยะไกล (long pass) มีจำานวน 16 ครั้ง (20.51%) 

จากการทำาประตูที่เข้ากรอบประตูทั้งหมด 78 ครั้ง

 รูปแบบการทำาประตูฟุตบอลท่ีได้ประตูมากท่ีสุด 

3 อันดับแรก ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 คือ 

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) มีการใช้จำานวน  

8 ครั้ง (24.25%) จากการทำาประตูที่ได้ประตูทั้งหมด 

33 ครั้ง รองลงมาการยิงประตูซ้ำา (rebound) และ 

การเตะจากมุม (corner kick) จำานวน 4 คร้ัง (12.12%) 

และการส่งลูกตัดหลัง (cut back) และการเตะโทษ

โดยตรง (direct free kick) จำานวน 3 ครั้ง (9.09%) 

และเมื่อพิจารณาทีมที่ประสบความสำาเร็จใช้รูปแบบ

การทำาประตูฟุตบอลท่ีได้ประตู คือ การส่งลูกจากด้านข้าง 

(crossing) จำานวน 6 ครั้ง (23.08%) จากการทำา

ประตูที่ได้ประตูทั้งหมด 26 ครั้ง ส่วนทีมที่ไม่ประสบ

ความสำาเร็จใช้รูปแบบการทำาประตูฟุตบอลท่ีได้ประตู

คือ การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) และการส่งบอล

ระยะไกล (long pass) มีจำานวนท่ีเท่ากันอย่างละ 2 คร้ัง 

(28.55%) จากการทำาประตูที่ได้ประตูทั้งหมด 7 ครั้ง 

ดังแสดงในตารางที่ 1

2. การเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูที่เข้า

กรอบประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่

ประสบความสำาเร็จในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014

 จากการเปรยีบเทียบตามรปูแบบการทำาประตู

ที่เข้ากรอบประตูเป็นรายคู่ พบว่า จำานวนของรูปแบบ

การทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 จำานวน 8 รูปแบบ โดยมีรูปแบบ

ดังน้ี รูปแบบการส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) การส่ง

ลูกชิ่ง (wall pass) การส่งทะลุแนวป้องกัน (through 

pass) การส่งลูกตัดหลัง (cut back) การเตะจากมุม 

(corner kick) การโต้กลับเร็วในแดนคู่ต่อสู้ (fast 

breaks) การเตะโทษโดยตรง (direct free kick) และ

การส่งบอลระยะไกล (long pass) ดังตารางที่ 2

3. ปจัจยัทีมี่อิทธิพลตอ่การทำาประตทูีเ่ข้ากรอบ

ประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบ

ความสำาเร็จ

 ปัจจัยสำาคัญที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้า

กรอบประตูของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ

ความสำาเร็จ คือ ตำาแหน่งกองหน้า จำานวน 123 ครั้ง 

(55.70%) ทีมท่ีประสบความสำาเร็จใช้กองหน้าทำาประตู 

จำานวน 87 ครั้ง (60.84%) ส่วนทีมที่ไม่ประสบความ

สำาเร็จใช้กองหนา้ทำาประต ูจำานวน 36 ครัง้ (46.15%)
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ตารางที่ 1 แสดงรูปแบบการทำาประตูใช้มากที่สุด 3 อันดับในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014

รูปแบบการทำา

ประตูที่
ทีม อันดับ รูปแบบการทำาประตู จำานวน (ครั้ง) ร้อยละ

นิยม รวม 1

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การเตะจากมุม (corner kick)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

158

97

77

23.41

14.37

11.41

ประสบความสำาเร็จ 1

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การเตะจากมุม (corner kick)

การส่งทะลุแนวป้องกัน (through pass)

87

51

47

22.48

13.18

12.14

ไม่ประสบความสำาเร็จ 1

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การเตะจากมุม (corner kick)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

71

46

41

24.65

15.97

14.24

เข้ากรอบประตู รวม 1

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การส่งลูกชิ่ง (wall pass)

การส่งบอลระยะไกล (long pass)

38

27

25

17.19

12.22

11.31

ประสบความสำาเร็จ 1

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การส่งลูกชิ่ง (wall pass)

การส่งทะลุแนวป้องกัน (through pass)

24

20

15

16.78

13.99

10.49

ไม่ประสบความสำาเร็จ 1

2

3

การส่งบอลระยะไกล (long pass)

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

16

14

12

20.51

17.95

15.38

ได้ประตู รวม 1

2

2

3

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การยิงประตูซ้ำา (rebound)

การเตะจากมุม (corner kick)

การส่งลูกตัดหลัง (cut back)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

8

4

4

3

3

24.25

12.12

12.12

9.09

9.09

ประสบความสำาเร็จ 1

2

2

3

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การยิงประตูซ้ำา (rebound)

การเตะจากมุม (corner kick)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

6

4

4

3

23.08

15.38

15.38

11.54

ไม่ประสบความสำาเร็จ 1

1

2

2

2

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การส่งบอลระยะไกล (long pass)

การส่งลูกตัดหลัง (cut back)

การเตะโทษ ณ จุดโทษ (penalty kick)

การทุ่ม (throw-in)

2

2

1

1

1

28.55

28.55

14.30

14.30

14.30



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2561) 35

ตารางที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูที่เข้ากรอบประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่

ไม่ประสบความสำาเร็จ จำาแนกตามรูปแบบการทำาประตู

รูปแบบการทำาประตู ทีม จำานวน (ครั้ง) Mean Rank χ2 p

การส่งลูกจากด้านข้าง (crossing)

การส่งลูกชิ่ง (wall pass)

การส่งทะลุแนวป้องกัน (through pass)

การยิงระยะไกล (shooting from long range)

การส่งลูกตัดหลัง (cut back)

การเตะจากมุม (corner kick)

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick)

การเลี้ยงเดี่ยว (solo)

การยิงประตูซ้ำา (rebound)

การส่งบอลระยะไกล (long pass)

การโต้กลับเร็วในแดนคู่ต่อสู้ (fast breaks)

การทุ่ม (throw-in)

การโต้กลับเร็ว (counter attack)

การเตะโทษ ณ จุดโทษ (penalty kick)

การเปลี่ยนการครอบครองบอล (takeover)

การส่งให้ตัวหลังสอดขึ้นมายิง (overlap run)

การส่งลูกชิ่งสองครั้ง (double pass)

ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ
ประสบความสำาเร็จ
ไม่ประสบความสำาเร็จ

24
14
20
7
15
7
13
3
12
4
12
8
11
12
9
2
7
0
9
16
4
1
1
3
2
0
1
1
1
0
1
0
1
0

1.68
1.32
1.63
1.37
1.66
1.34
1.59
1.41
1.63
1.38
1.70
1.30
1.76
1.24
1.59
1.41
-

1.82
1.18
1.60
1.40
1.88
1.13
-

1.75
1.25
-

-

-

14.00

7.00

7.00

3.00

4.00

8.00

12.00

2.00

-

16.00

1.00

3.00

-

1.00

-

-

-

0.00*

0.00*

0.00*

0.08

0.04*

0.00*

0.00*

0.15

-

0.00*

0.01*

0.08

-

0.31

-

-

-

*p < .05
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 ตำาแหน่งของผู้เล่นท่ีส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกัน

ทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตท่ีูใช้มากท่ีสดุของทีมท่ีประสบ

ความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ คือ ตำาแหน่ง

กองกลาง จำานวน 99 ครั้ง (44.80%) ทีมที่ประสบ- 

ความสำาเร็จใช้กองกลางสง่บอลให้ผูเ้ลน่ทมีเดียวกันทำา

ประตู จำานวน 72 ครัง้ (50.35%) สว่นทีมท่ีไมป่ระสบ- 

ความสำาเร็จใช้กองกลางสง่บอลให้ผูเ้ลน่ทมีเดียวกันทำา

ประตู จำานวน 27 ครั้ง (34.62%)

 พื้นที่ที่ใช้ทำาประตูที่เข้ากรอบประตูมากที่สุด

ของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ 

คือ พื้นที่ภายในเขตโทษ จำานวน 117 ครั้ง (52.94%) 

ทมีท่ีประสบความสำาเร็จใช้พืน้ท่ีภายในเขตโทษ จำานวน 

82 ครั้ง (57.34%) ส่วนทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ 

ใช้พื้นที่นอกเขตโทษ จำานวน 36 ครั้ง (46.15%)

 พืน้ทีท่ีใ่ช้สง่บอลให้ผูเ้ลน่ทมีเดยีวกันทำาประตู

ทีเ่ข้ากรอบประตูมากทีส่ดุของทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็

กับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ คือ พ้ืนท่ีหน้ากรอบเขตโทษ 

จำานวน 47 ครั้ง (21.27%) ทีมที่ประสบความสำาเร็จ

ใช้พื้นที่ภายในเขตโทษ จำานวน 34 ครั้ง (23.78%) 

ส่วนทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จใช้พ้ืนท่ีในการครอสบอล 

ด้านซ้าย จำานวน 21 ครั้ง (26.92%)

 เทคนิคในการยิงประตูท่ีเข้ากรอบประตูมากท่ีสุด

ของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ 

คือ การยิงด้วยหลังเท้า จำานวน 92 ครั้ง (41.60%) 

ทีมที่ประสบความสำาเร็จใช้เทคนิคการยิงด้วยหลังเท้า

ในการทำาประตู จำานวน 59 ครั้ง (41.26%) ส่วนทีม

ที่ไม่ประสบความสำาเร็จใช้เทคนิคการยิงด้วยหลังเท้า

ในการทำาประตู จำานวน 33 ครั้ง (42.31%)

 แทคติคในการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูมาก

ท่ีสุดของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความ

สำาเรจ็ คอื การหาพืน้ทีว่่าง จำานวน 81 ครัง้ (36.70%) 

ทมีทีป่ระสบความสำาเร็จใช้แทคตคิคือ การหาพืน้ท่ีว่าง

ในการทำาประตู จำานวน 52 ครั้ง (36.36%) ส่วนทีม

ที่ไม่ประสบความสำาเร็จใช้แทคติคคือ การหาพื้นที่ว่าง

ในการทำาประตู จำานวน 29 ครั้ง (37.18%)

 ช่วงเวลาในการยิงประตทูีเ่ข้ากรอบประตมูาก

ท่ีสุดของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความ

สำาเร็จ คือ นาทีที่ 1-15 และนาทีที่ 46-60 จำานวน 

38 คร้ัง (17.19%) ทีมท่ีประสบความสำาเร็จใช้ช่วงเวลา

คือ นาทีที่ 1-15 ในการทำาประตู จำานวน 25 ครั้ง 

(17.48%) สว่นทีมทีไ่มป่ระสบความสำาเร็จใช้ช่วงเวลา

คือ นาทีที่ 16-30 และนาทีที่ 46-60 ในการทำาประตู 

จำานวน 16 ครั้ง (20.51%) ดังแสดงในตารางที่ 3

4. การเปรียบเทียบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำา

ประตูที่เข้ากรอบประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จ

กับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

 ผลการเปรียบเทียบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ

ทำาประตูทีเ่ข้ากรอบประตูของทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็

กับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ พบว่า ตำาแหน่งของ 

ผู้เล่นที่ทำาประตู พื้นที่ที่ใช้ทำาประตู พื้นที่ที่ใช้ส่งบอล 

ผูเ้ลน่ทมีเดยีวกันทำาประตู และแทคติคในการทำาประตู 

มีอิทธิพลต่อการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูของทีมท่ีประสบ

ความสำาเร็จกับทมีท่ีไมป่ระสบความสำาเรจ็ แตกตา่งกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตาราง

ที่ 4
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ตารางที่ 3 แสดงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตทูี่เขา้กรอบประตูมากที่สุดของทีมที่ประสบความสำาเรจ็กบัทีม

ที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

ปัจจัย ทีม รายละเอียดของปัจจัย จำานวน (ครั้ง) ร้อยละ

ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ทำาประตู รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

กองหน้า

กองหน้า

กองหน้า

123

87

36

55.70

60.84

46.15

ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ส่งบอล

ให้ผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู

รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

กองกลาง

กองกลาง

กองกลาง

99

72

27

44.80

50.35

34.62

พื้นที่ที่ใช้ทำาประตู รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

พื้นที่ภายในเขตโทษ

พื้นที่ภายในเขตโทษ

พื้นที่นอกเขตโทษ

117

82

36

52.94

57.34

46.15

พื้นที่ที่ใช้ส่งบอลให้ผู้เล่น

ทีมเดียวกันทำาประตู

รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

พื้นที่หน้ากรอบเขตโทษ

พื้นที่ภายในเขตโทษ

พื้นที่ในการครอสบอลด้านซ้าย

47

34

21

21.27

23.78

26.92

เทคนิคในการยิงประตู รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

การยิงด้วยหลังเท้า

การยิงด้วยหลังเท้า

การยิงด้วยหลังเท้า

92

59

33

41.60

41.26

42.31

แทคติคในการทำาประตู รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

การหาพื้นที่ว่าง

การหาพื้นที่ว่าง

การหาพื้นที่ว่าง

81

52

29

36.70

36.36

37.18

ช่วงเวลาในการยิงประตู รวม

ประสบความสำาเร็จ

ไม่ประสบความสำาเร็จ

นาทีที่ 1-15

นาทีที่ 46-60

นาทีที่ 1-15

นาทีที่ 16-30

นาทีที่ 46-60

38

38

25

16

16

17.19

17.19

17.48

20.51

20.51
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย และผลการเปรียบเทียบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูของทีมที่

ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

Mean Rank

z pทีมประสบ

ความสำาเร็จ

ทีมไม่ประสบ

ความสำาเร็จ

ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ทำาประตู

ตำาแหน่งของผู้เล่นที่ส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู

พื้นที่ที่ใช้ทำาประตู

พื้นที่ที่ใช้ส่งบอลผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู

เทคนิคในการยิงประตู

แทคติคในการทำาประตู

ช่วงเวลาในการยิงประตู

103.95

106.44

103.33

103.97

110.94

100.43

115.01

123.92

119.37

125.06

123.90

111.12

130.37

103.64

-2.483

-1.550

-2.686

-2.247

-0.021

-3.446

-1.278

0.01*

0.12

0.00*

0.02*

0.98

0.00*

0.20

*p < .05

อภิปรายผลการวิจัย

1. จากผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการทำาประตูที่

นิยมใช้มากที่สุดในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014 ของ

ทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็กับทมีทีไ่มป่ระสบความสำาเรจ็ 

คือ รปูแบบการสง่ลกูจากดา้นข้าง (crossing) เป็นการ

ส่งบอลจากพื้นที่ด้านข้างมาหน้าประตู เพื่อให้ผู้เล่น

ฝ่ายเดียวกันทำาประตู มีจำานวน 158 ครั้ง (23.41%) 

จากการทำาประตูท้ังหมด 675 คร้ัง และรูปแบบการส่งลูก

จากด้านข้าง (crossing) ยังเป็นรูปแบบการทำาประตู

ทีเ่ข้ากรอบประตูมากทีส่ดุ จำานวน 38 ครัง้ (17.19%) 

จากการทำาประตูท่ีเข้ากรอบท้ังหมด 221 คร้ัง และเป็น

รูปแบบการทำาประตูท่ีได้ประตูมากท่ีสดุ จำานวน 8 คร้ัง 

(24.25%) จากการทำาประตูท่ีได้ประตูทัง้หมด 33 ครัง้

 เมื่อพิจารณาทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีม

ท่ีไมป่ระสบความสำาเร็จ จะเห็นได้ว่ารปูแบบการสง่ลกู

จากด้านข้าง (crossing) ก็ยังคงเป็นรูปแบบที่นิยมใช้

มากท่ีสุดของแต่ละทีม สอดคล้องกับการศึกษาค้นคว้าว่า 

รูปแบบการสง่ลกูจากด้านข้าง (crossing) เป็นรปูแบบ

ที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย โดยใช้ความกว้างของสนาม 

ในการทำาให้ฝ่ายป้องกันเปิดพ้ืนท่ีช่องว่างข้ึน ทำาให้มีโอกาส

ทำาประตูและไดป้ระตูมากทีส่ดุ สอดคลอ้งกับ โมวรอน 

(Mouron, 2014) พบว่า การได้ประตูส่วนใหญ่มาจากการ

โยนบอลจากด้านข้างของการทำาประตู และผลการวิจัยน้ี

ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของนักวิจัยท่านอื่นๆ เช่น 

นพิฐิพนธ ์มาลาหอม และชัชชัย โกมารทตั (Malahom 

and Gomaratut, 2013) กล่าวว่า รูปแบบที่นิยมใช้

ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2010 ของทีมชาติสเปน  

มีการใช้การส่งจากด้านข้างมากท่ีสุด และนิพล โนนจุ้ย 

(Nonjuy, 2004) กลา่วว่า การยิงประตูจากการสง่จาก

ด้านข้างของสนามเป็นการยิงประตูฟุตบอลท่ีสัมฤทธ์ิผล

มากที่สุด

2. จากการเปรียบเทยีบรปูแบบการทำาประตูของ

ทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็กับทมีทีไ่มป่ระสบความสำาเรจ็ 

พบว่า รูปแบบการทำาประตูที่เข้ากรอบประตูของทีมที่

ประสบความสำาเรจ็มรีปูแบบการทำาประตทูีห่ลากหลาย

กว่าทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ สอดคล้องกับการรายงาน
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ทางเทคนิคของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA, 2010) 

ท่ีว่า ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2010 ได้มีการใช้รูปแบบ

การทำาประตู หลายรูปแบบ เช่น การส่งลูกจากด้านข้าง 

(crossing หรือ wing play) การเลี้ยงเดี่ยว (solo) 

การยิงประตูซ้ำา (Rebound) และการเตะจากมุม 

(corner kick) แสดงให้เห็นว่า ในการรุกเพื่อทำาประตู

ของทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็มกีารใช้รูปแบบการสง่ลกู

จากดา้นข้าง (crossing) เป็นรปูแบบท่ีได้รับความนยิม

ตลอดมา เพราะการส่งจากลูกด้านข้าง เป็นการฉีก

แนวรับของคู่ต่อสู้ ทำาให้พื้นที่ของแนวรับเปิดกว้างขึ้น 

ซ่ึงยากกับการป้องกัน และทีมท่ีประสบความสำาเร็จยังมี

รูปแบบในการทำาเกมรุกท่ีหลากหลายกว่าทีมท่ีไม่ประสบ

ความสำาเร็จ เช่น การส่งทะลุแนวป้องกัน (through 

pass) การส่งลูกชิ่ง (wall pass) การยิงระยะไกล 

(shooting from long range) การสง่ลกูตดัหลงั (cut 

back) และการเลี้ยงเดี่ยว (solo) เป็นต้น ทำาให้ผู้เล่น

ฝ่ายรุกมีโอกาสที่จะทำาประตูได้มาก นอกจากนั้นเมื่อ

เกิดการยิงประตู ผู้เลน่ฝา่ยรบัต้องสกัดก้ันการทำาประตู 

อาจส่งผลให้ลูกบอลกระดอนออกมาหาผู้เล่นฝ่ายรุก

หรือออกนอกสนาม ซ่ึงจะทำาให้เกิดการยิงประตูซ้ำา 

(rebound) การเตะจากมุม (corner kick) หรือการทุ่ม 

(throw-in) นอกจากนี้ ความสามารถของนักกีฬายังมี

ส่วนช่วยให้มีการทำาประตูเพ่ิมมากข้ึน เช่น การเล้ียงเด่ียว 

(solo)

 ส่วนทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จสร้างโอกาส

ในการทำาประตูได้น้อยกว่าทีมท่ีประสบความสำาเร็จ  

จะเห็นได้จากรูปแบบของการทำาประตูซ่ึงมีจำานวนน้อยกว่า

ทีมท่ีประสบความสำาเร็จและการใช้พื้นที่ในการสร้าง

เกมรุกก็มคีวามแตกตา่งกัน สอดคลอ้งกับการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย (Sports Authority of Thailand, 2009) 

ที่กล่าวว่า บริเวณพื้นที่ที่อันตราย คือพื้นท่ีที่ฝ่ายรุก

สามารถส่งลูกบอลเพ่ือให้ผู้เล่นฝ่ายเดียวกันเข้ายิงประตู 

ฉะน้ันการป้องกันท่ีดีจะต้องไม่เปิดโอกาสให้ฝ่ายรุกได้สร้าง

เกมรุกเป็นอันขาด เมื่อไม่สามารถสร้างรูปแบบการยิง

ประตูในพื้นที่อันตรายได้ จึงต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบ

การทำาประตู เพ่ือสร้างโอกาสในการทำาประตูมากข้ึน เช่น 

การเตะโทษโดยตรง (direct free kick) การส่งบอล

ระยะไกล (long pass) เพ่ือเป็นการลดแนวป้องกันของ

ผู้เล่น และลดระยะเวลาการส่งผ่านลูกบอล ทำาให้เกิด

โอกาสในการทำาประต ูสอดคลอ้งกับประโยค สทุธสิง่า 

(Sudthisa-nga, 1998) กล่าวว่า การเตะลูกโยนยาว

ไปที่หน้าประตูสร้างโอกาสให้ฝ่ายรุก ย่อมมีเหนือกว่า

ฝ่ายป้องกัน เพราะมีโอกาสได้ประตูสูงกว่าปกติ เมื่อ

ลูกบอลลอยอยู่ในอากาศ ทั้งสองฝ่ายมีโอกาสที่จะเล่น

ลูกได้ 50 เปอร์เซ็นต์เท่ากัน

3. ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2010 ประเทศ

แอฟริกาใต้ สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA, 2010) 

ไดร้ายงานเก่ียวกับปัจจยัทีม่อีทิธพิลตอ่การทำาประตูว่า 

ตำาแหน่งกองหน้าเป็นตำาแหน่งที่ทำาประตูมากที่สุด 

(53.10%) โดยใช้พ้ืนท่ีเขตโทษในการทำาประตู (54.48%) 

ในการทำาประตู เทคนิคการทำาประตู และช่วงเวลาในการ

ทำาประตู สอดคล้องกับผลการวิจัยในคร้ังนี้ ท่ีพบว่า 

ในการทำาประต ูผูเ้ลน่ตำาแหนง่กองหนา้เป็นตำาแหนง่ที่

ทำาประตูเข้ากรอบประตูมากที่สุด (55.70%) โดยใช้

พื้นที่ในเขตโทษ (52.94%) และผลการวิจัยในครั้งนี้ 

ผูเ้ลน่ตำาแหนง่กองกลางเป็นตำาแหนง่ทีส่ง่บอลให้ผูเ้ลน่

ทมีเดยีวกันทำาประตเูข้ากรอบประตูมากทีส่ดุ (44.80%) 

โดยใช้พ้ืนท่ีหน้ากรอบเขตโทษ (21.27%) ใช้แทคติคในการ

ทำาประตคูอื การหาพืน้ทีว่่างในการทำาประตู (36.70%) 

และใช้เทคนิคคือ การยิงด้วยหลังเท้า (41.60%)

4. การเปรียบเทียบปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการทำาประตู

ที่เข้ากรอบประตูของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่

ไมป่ระสบความสำาเรจ็ ในการแข่งขันฟตุบอลโลก 2014 

พบว่า ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตู

ของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ 

คือ ตำาแหน่งของผู้เล่นท่ีทำาประตู พ้ืนท่ีท่ีใช้ในการทำาประตู 
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พื้นที่ที่ใช้ส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกันทำาประตู และ 

แทคติคในการทำาประตู

 4.1 ตำาแหนง่กองหนา้เป็นตำาแหนง่ท่ียิงประตู

ที่เข้ากรอบประตูมากที่สุด เมื่อพิจารณาทีมที่ประสบ- 

ความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ พบว่า ทีมท่ี

ประสบความสำาเร็จใช้ตำาแหน่งกองหน้าทำาประตู จำานวน 

87 ครั้ง (60.84%) ส่วนทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จใช้

ตำาแหนง่กองหนา้ทำาประต ูจำานวน 36 ครัง้ (46.15%)

  ตำาแหน่งของผู้เล่นในการยิงประตูฟุตบอล

ท่ีสัมฤทธ์ิผลมากท่ีสุด จากการศึกษาหนังสือ ตำารา พบว่า 

ตำาแหน่งกองหน้า เป็นตำาแหน่งหลักในการทำาเกมรุก 

จึงมีโอกาสในการยิงประตูมากกว่าตำาแหน่งอ่ืนๆ เพราะ

มีหน้าท่ีหลักคือการทำาประตู สอดคล้องกับสหพันธ์ฟุตบอล

นานาชาติ (FIFA, 2014) กล่าวว่า ในการทำาประตูมากกว่า

ร้อยละ 50 ส่วนใหญ่เป็นผู้เล่นในตำาแหน่งกองหน้า

 4.2 พ้ืนท่ีท่ีใช้ทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูมากท่ีสุด 

คือ พื้นที่ภายในเขตโทษ จำานวน 117 ครั้ง (52.94%) 

เม่ือพิจารณาทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ

ความสำาเร็จ พบว่า ทีมที่ประสบความสำาเร็จใช้พื้นที่

ภายในเขตโทษ จำานวน 82 ครั้ง (57.34%) ส่วนทีม

ที่ไม่ประสบความสำาเร็จก็ใช้พื้นที่นอกเขตโทษ จำานวน 

36 ครั้ง (46.15%)

 พื้นที่ท่ีใช้ในการทำาประตูมีหลายพื้นท่ี เช่น 

พื้นที่ภายในเขตประตู พื้นที่ภายในเขตโทษ พื้นที่นอก

เขตโทษ และจุดโทษ เป็นต้น ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้ 

พบวา่ มกีารใช้พืน้ทีใ่นการทำาประตแูตกตา่งกันอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าทีมที่

ประสบความสำาเร็จใช้พื้นที่ภายในเขตโทษ มากกว่า 

ทมีทีไ่มป่ระสบความสำาเรจ็ จำานวน 46 ครัง้ (39.21%) 

สอดคล้องกับนิพล โนนจุ้ย (Nonjuy, 2004) กล่าวว่า 

พื้นที่ที่สำาคัญที่สุดนั้นคือระยะในการยิงประตูที่ใกล้กับ

ประตูมากท่ีสุดเม่ือระยะยิงใกล้มาก จะมีมุมยิงท่ีกว้างมาก

ก็จะมีโอกาสในการยิงประตูท่ีสัมฤทธ์ิผลทำาให้มีโอกาสมาก

เช่นกัน ดังนั้น จึงต้องพยายามพาลูกฟุตบอลไปสู่เขต

ประตูให้ได้มากที่สุดเพื่อสร้างโอกาสในการทำาประตู

 4.3 พ้ืนท่ีท่ีใช้ในการส่งบอลให้ผู้เล่นทีมเดียวกัน

ทำาประตู คอื พื้นที่หน้ากรอบเขตโทษ จำานวน 47 ครั้ง 

(21.27%) เมือ่พจิารณาทมีท่ีประสบความสำาเร็จกับทมี

ท่ีไม่ประสบความสำาเร็จ พบว่า ทีมท่ีประสบความสำาเร็จ

ใช้พื้นที่ภายในเขตโทษ จำานวน 34 ครั้ง (23.78%) 

ส่วนทีมท่ีไม่ประสบความสำาเร็จใช้พ้ืนท่ีในการครอสบอล 

ด้านซ้าย จำานวน 21 ครั้ง (26.92%)

  พืน้ท่ีบรเิวณหนา้กรอบเขตโทษและพืน้ที่

บรเิวณภายในเขตโทษ เป็นพืน้ทีท่ีส่ามารถสรา้งโอกาส

ในการทำาประตูมากที่สุด เพราะในพื้นที่ดังกล่าว มีมุม

เปิดกว้างในการมองเห็นตำาแหน่งการยืนของผู้รักษา

ประตู ผู้เล่นฝ่ายรับ และเป็นพ้ืนท่ีท่ีมีระยะใกล้กับประตู 

เพราะฉะนัน้จงึเปน็พืน้ทีท่ีเ่หมาะสมในสง่บอลให้ผูเ้ลน่

ทีมเดียวกันทำาประตู สอดคล้องกับ แกรนท์ วิลเลียมส์ 

และไรลีย์ (Grant, Williams and Reilly, 1999)  

ในการแข่งขันฟุตบอลโลก 1998 ประเทศฝรั่งเศส  

ทมีทีป่ระสบความสำาเรจ็มกีารสง่บอลท่ีดีในพืน้ท่ีกรอบ

เขตโทษและนอกกรอบเขตโทษ

 4.4 แทคติคในการทำาประตูที่เข้ากรอบประตู

มากท่ีสุด คือ การหาพ้ืนท่ีว่าง จำานวน 81 คร้ัง (36.70%) 

เม่ือพิจารณาทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ

ความสำาเร็จ พบว่า ทีมท่ีประสบความสำาเร็จใช้แทคติค 

การหาพื้นที่ว่าง จำานวน 52 ครั้ง (36.36%) ส่วนทีม

ท่ีไม่ประสบความสำาเร็จใช้แทคติคการหาพ้ืนท่ีว่าง จำานวน 

29 ครั้ง (37.18%)

 สุรพล คงลาภ (Konglap, 2004) แปล 

ความหมายของคำาว่า “to find space” ไว้ว่า เป็น 

การว่ิงโดยไม่มีบอล เพื่อไปหาพื้นท่ีว่างที่จะรับบอล 

หรืออีกคำาหนึ่งที่ว่า “checking run (n.)” การวิ่งหา

ที่ว่าง หรือวิ่งไปเพื่อรับบอล แม้บางครั้งเพื่อนร่วมทีม

จะไม่ส่งบอลให้ แต่ก็เป็นการดึงกองหลังให้มาประกบ
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ในลักษณะเป็นตัวหลอก แสดงให้เห็นว่า แทคติคนี้ก็มี

ความสำาคัญในการทำาประตู สอดคล้องกับผลการวิจัย

ในคร้ังนี้ พบว่า ทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่

ประสบความสำาเร็จในการแข่งขันฟุตบอลโลก 2014  

มีแทคติคการหาพื้นที่ว่างแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 เพราะทีมที่ประสบความสำาเร็จ

ใช้แทคตคิการหาพืน้ท่ีว่างมากกว่าทีมท่ีไมป่ระสบความ

สำาเร็จในการเข้าทำาประตู จำานวน 23 ครั้ง (28.39%) 

เพ่ือทำาให้พ้ืนท่ีแนวรับของคู่ต่อสู้เปิดกว้าง สร้างพ้ืนท่ีว่าง

ในการจ่ายบอลทะลุทะลวงข้ึน และหาพ้ืนท่ีในการรับบอล 

เพือ่ท่ีจะเลน่ต่อไปหรอืเข้าทำาประตูของคู่ต่อสู ้(Sports 

Authority of Thailand, 2015)

สรุปผลการวิจัย

1. รปูแบบการทำาประตูท่ีนยิมใชม้ากทีส่ดุในการ

แข่งขันฟุตบอลโลก 2014 ของทีมทีมที่ประสบความ

สำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จในภาพรวม คือ 

รูปแบบการส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) (23.41%) 

ส่วนการเปรียบเทียบรูปแบบการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตู

ของทีมที่ประสบความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความ

สำาเรจ็นัน้มรีปูแบบแตกตา่งกัน จำานวน 8 รปูแบบ คอื 

รูปแบบการส่งลูกจากด้านข้าง (crossing) การส่งลูกช่ิง 

(wall pass) การสง่ทะลแุนวป้องกัน (through pass) 

การสง่ลกูตัดหลงั (cut back) การเตะจากมมุ (corner 

kick) การโตก้ลบัเร็วในแดนคูต่อ่สู ้(fast breaks) การ

เตะโทษโดยตรง (direct free kick) และการส่งบอล

ระยะไกล (long pass)

2. ปัจจยัทีม่อีทิธิพลตอ่การทำาประตฟูตุบอลท่ีเข้า

กรอบประตูของทีมท่ีประสบความสำาเร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ

ความสำาเร็จนั้น ผู้เล่นตำาแหน่งกองหน้าเป็นตำาแหน่ง 

ท่ีทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูได้มากท่ีสุด (55.70%) โดยใช้

บริเวณพื้นที่ภายในเขตโทษ (52.94%) และตำาแหน่ง

กองกลางสง่บอลให้ผูเ้ลน่ทีมเดยีวกันทำาประตูมากทีส่ดุ 

(44.80%) โดยใช้พื้นที่หน้ากรอบเขตโทษ (21.27%) 

แทคติคที่ใช้ในการเล่นมากที่สุด คือ การหาพื้นที่ว่าง

ในการทำาประตู (36.70%) และเทคนิคท่ีใช้ในการยิงประตู

มากท่ีสดุ คือ การยิงดว้ยหลงัเท้า (41.60%) ช่วงเวลา

ที่มีการทำาประตูมากที่สุด คือ นาทีที่ 1-15 กับ นาที

ที่ 46-60 (17.19%) ส่วนการเปรียบเทียบปัจจัยที่มี

อิทธิพลต่อการทำาประตูท่ีเข้ากรอบประตูของทีมท่ีประสบ

ความสำาเร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำาเร็จ ที่มีความ

แตกต่างกันคือ ตำาแหน่งของผู้เล่นท่ีทำาประตู พ้ืนท่ีท่ีใช้

ทำาประตู พืน้ท่ีทีใ่ช้สง่ให้ผูเ้ลน่ทีมเดยีวกันทำาประต ูและ

แทคติคในการทำาประตู

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

1. ควรมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเก่ียวกับรูปแบบ

การปอ้งกันประตูในการแข่งขันฟตุบอล ระบบการเลน่

ของแต่ละทีม เทคนิคหรือแทคติคเฉพาะตำาแหน่งของ

ผู้เล่น เพื่อให้งานวิจัยมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น

2. ควรมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเก่ียวกับปัจจัย

ทางกายภาพท่ีมีอิทธิพลต่อความสำาเร็จของทีม เช่น 

ลักษณะภูมิอากาศ สนามแข่งขัน ผู้ชมการแข่งขัน 

เป็นต้น
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ผลของการฝึกการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว ที่มีต่อการทรงตัว

และความสามารถในการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง

ณิชารีย์ อังกาบ และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว

ที่มีต่อการทรงตัวและความสามารถในการกระโดด 

ในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 

16-18 ปี จำานวน 18 คน ทำาการเลือกตัวอย่าง 

แบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 9 คน ด้วยการสุ่มอย่างง่าย โดยกลุ่มทดลอง

ทำาการฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝกึการออกกำาลงักาย

เพื่อการทรงตัว ก่อนการฝึกซ้อมตามปกติ ทำาการฝึก 

3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่วนในกลุ่ม

ควบคุมทำาการฝึกซ้อมตามปกติ ทำาการทดสอบ การทรงตัว

ในขณะอยู่น่ิงในลักษณะของความสามารถในการทรงท่า

ทั้งในขณะลืมตาและหลับตาและวัดความสามารถ 

ในการกระโดดคือ กระโดดตบ กระโดดสกัดก้ัน ว่ิง 

สามก้าวกระโดดตบ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ ทำาการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที

ผลการวิจัย

1. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่ากลุม่ทดลอง

มีการทรงตัวขณะอยู่นิ่งท้ังในขณะลืมตาและหลับตา 

ดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง แม้ว่าไม่พบความแตกต่าง

อย่างมนียัสำาคัญทางสถิติ ขณะทีค่วามสามารถในการก

ระโดด ทั้ง 3 ท่า เพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่าการทรงตัว

ขณะอยู่นิง่ท้ังในขณะลมืตาและหลบัตาของท้ังสองกลุม่

ไมแ่ตกต่างกัน อย่างมนียัสำาคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม

ความสามารถในการกระโดดทั้ง 3 ท่าของกลุ่มทดลอง 

สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

สรุปผลการวิจัย ผลของการฝึกโปรแกรมออก

กำาลงักายเสรมิเพือ่การทรงตวั ไมม่ผีลตอ่ความสามารถ

ในการทรงตวัในขณะอยูน่ิ่ง อยา่งไรก็ตามการฝึกเสรมิ

ดว้ยโปรแกรมการทรงตัวช่วยเพิม่ความสามารถในการ 

กระโดดของนกักีฬาวอลเลย์บอลในระดับเยาวชนหญิง 

ทัง้นีส้ว่นหนึง่อาจเป็นผลของการฝกึออกกำาลงักายปกติ

ที่เน้นการใช้กิจกรรมในการกระโดดเป็นหลักร่วมด้วย

คำาสำาคัญ: การออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว / การ

ทรงตัว / ความสามารถในการกระโดด
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EFFECTS OF BALANCE EXERCISE TRAINING ON BALANCE 

AND JUMPING PERFORMANCE IN YOUNG FEMALE 

VOLLEYBALL PLAYERS

Nicharee Aungkab and Chaninchai Intiraporn
Faculty of sports science Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was to 

examine the effects of balance exercise training 

on balance and jumping performance in young 

female volleyball players.

Methods Eighteen volleyball players recruited 

from the Bangkok Sport School were purposively 

sampled to participate in the study. The subjects 

were assigned into two groups of 9 players. The 

experimental group underwent a supplementary 

balance exercise in addition to their regular 

training,-whereas the control group had only the 

regular training. Both groups trained 3 day per 

week for a period of six weeks. The balance 

ability and jump performance; including spike 

height, block height and 3-step spike height were 

collected before experiment and after six week 

of training. Data were expressed as means and 

standard deviation, and were analyzed using a 

student t-test.

1. After six-weeks of training, there was no 

statistical difference observed on a balance score, 

as measured by the postural stability test in either 

opened or closed eye conditions compared to 

prior training. However, the jumping performance 

(in all 3 positions) in the experimental group were 

significantly improved (p<0.05) after training.

2. After six-weeks of training, no statistical 

difference was seen on the balance test in both 

opened and closed eye between the two groups. 

However, there was a significantly greater (p<0.05) 

jumping performance (in all 3 positions) than the 

control group.

Conclusion A supplementary balance exercise 

program has little or no effect on static balance, 

but helps improve jumping performance in young 

volleyball players. The mechanism underlying this 

effect is unknown but it could partly due to the 

jump related skill involved during training session.

Key Words: Balance Exercise / Balance / Jump 

Performance
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

กีฬาวอลเลย์บอลจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม

มากชนิดหนึ่ง โดยมีการจัดการแข่งขันหลายรายการ 

อาทิเช่น การแข่งขันชิงแชมป์โลกและโอลิมปิกเกมส์ 

เป็นต้น ในแต่ละรอบปี กีฬาวอลเลย์บอลมีลักษณะ 

การเล่นที่เป็นช่วงสั้นๆ เป็นกิจกรรมที่มีความหนักสูง 

(High-intensity) บ่อยๆ มีระยะห่างระหว่างกิจกรรมท่ีมี

ความหนักต่ำา (Low-intensity) และช่วงพัก (Recovery 

time) ในช่วงกิจกรรมท่ีมีความหนักสูง ผู้เล่นจะมี

กิจกรรมที่กระโดดท้ังการรับและการรุก การกระโดด

รวมไปถึงการกระโดดท่ีมีระยะในการว่ิง หรือกระโดดตบ 

(Spike jump) และการกระโดดที่ไม่มีระยะในการวิ่ง

หรือ การกระโดดเซตบอล (Jump setting) หรือการ 

กระโดดบล็อก (Blocking) เมื่อพิจารณาถึงยุทธวิธี

ธรรมชาติของการกระโดดและความถ่ีในการกระโดดในเกม

การแข่งขัน ความสามารถในการกระโดดทั้งสองแบบ

เป็นตัวบ่งช้ีถึงสมรรถภาพในการเล่นของกีฬาวอลเลย์บอล 

(Sheppard, 2008) การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลต้องอาศัย

ท้ังทักษะทางเทคนิคต่างๆท่ีหลากหลาย เช่น การกระโดด

ตบ การบล็อก และการรับลูก เป็นต้น ในการแข่งขัน

นักกีฬาต้องการความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย

ที่มีความซับซ้อน เพื่อตอบสนองต่อเกมการแข่งขัน  

ซ่ึงการเล่นส่วนใหญ่เป็นการกระโดด ทั้งในจังหวะรุก

และรับ และจังหวะการตบและการบล็อก รวมทั้ง 

การเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนทิศทาง นักกีฬาจะต้อง

ทำาการกระโดดซ้ำาๆในระหว่างเกมการแข่งขัน ซ่ึงทำาให้

สนันษิฐานได้ว่า นกักีฬาท่ีมคีวามสงูมากกว่าจะมคีวาม

ได้เปรียบในการเล่น รวมไปถึงมีความสามารถในการ 

กระโดดที่ดี ซ่ึงการมีความสามารถในการกระโดดท่ีดี 

นักกีฬาจำาเป็นท่ีจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

การทำางานประสานสมัพนัธกั์นของระบบกลา้มเนือ้และ

ระบบประสาทท่ีดี ซ่ึงเป็นปัจจัยพ้ืนฐานท่ีจะทำาให้นักกีฬา

สามารถปฏิบัติกิจกรรมท้ังทักษะและเทคนิคได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ ในทัง้ระหว่างการฝกึซ้อมและในระหว่าง

การแข่งขัน

การฝึกการทำางานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

(Neuromuscular training) เป็นที่รู้จักและถูกนำามา

เป็นวธิกีารฝกึเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และ

สมรรถภาพของนักกีฬามากข้ึน นอกเหนือไปจากการฝึก

โดยการใช้น้ำาหนักหรือการฝึกพลังระเบิด ท่ีเรียกว่า 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Salaj, 2007) เนื่องจากภาวะ

ไม่สมดุลหรือขาดสมดุล (Disequilibrium) จะเกิดขึ้น

และสามารถพบได้ในหลายๆลักษณะของการเคล่ือนไหว

ในการเล่นกีฬาแทบทุกประเภท ในกีฬาวอลเลย์บอลก็

เช่นเดยีวกัน ในการกระโดด ร่างกายจำาเป็นตอ้งมคีวาม

แข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นขา ซ่ึงการฝกึความแข็งแรง

จะถูกใช้เป็นพื้นฐานเพื่อพัฒนาสมรรถภาพและความ

สามารถในด้านอ่ืนๆท้ังด้านเทคนิคทักษะ และด้านร่างกาย 

ซึง่จากการศกึษาของ ไฮคแ์คม และคณะ (Heitkamp 

et al., 2001) ได้พบว่า การฝึกการทรงตัวช่วยลด 

ความไม่สมดุล (Imbalance) กันของความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา และยังมีผลต่อการเพิ่มขึ้นของความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซ่ึงอาจจะสันนิษฐานได้ว่าการฝึก

การทรงตวัมคีวามสมัพนัธโ์ดยทางตรงหรอืทางออ้มต่อ

ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา ซ่ึงการกระโดด

ต้องการสภาวะที่สมดุลกันของร่างกาย

การทรงตัวของร่างกาย ซิงเกอร์ และคณะ 

(Singer et al., 1980) ได้กล่าวว่า การทรงตัว หมายถึง 

ความสามารถในการรักษาตำาแหน่งของร่างกายให้อยู่

บนพื้นฐานที่รองรับน้ำาหนัก (Base of support) และ 

แบคโคลีนี่ และคณะ (Boccolini et al., 2013) ได้

อธิบายการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการคง

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่บนฐานที่รองรับน้ำาหนัก 

เป็นองค์ประกอบทีส่ำาคัญตอ่การประสานความสมัพนัธ์

ในการเคลื่อนไหว และเป็นสิ่งท่ีจำาเป็นในการฝึกซ้อม

และในการแข่งขันกีฬา ที่ต้องมีความต้องการในการ
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เปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 

ซ่ึงการทรงตัวที่ดีนั้นข้ึนอยู่กับการทำางานประสานกัน

ของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อและระบบประสาท 

เพราะถ้ามีการทำางานประสานสัมพันธ์ที่ดีก็ย่อมส่งผล

ทำาให้นักกีฬามีการทรงตัวที่ดีด้วย และเป็นส่วนหนึ่ง 

ทีจ่ะทำาให้นกักีฬาเคลือ่นไหวได้อย่างสมบรณูแ์บบและ

มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน (Chaipatpreecha, Lorsirirat, 

& Intiraporn, 2010) ในนกักีฬาวอลเลย์บอล นอกจาก

การทรงตัวจะเป็นพ้ืนฐานในการเคล่ือนไหวของร่างกายแล้ว 

การทรงตัวยังมีผลในการช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บ 

การมีการทรงตัวท่ีดีจะมีส่วนช่วยให้นักกีฬามีการพัฒนา

ความสามารถในด้านอื่นๆด้วย รวมทั้งความสามารถ

ในการกระโดด (Salaj, 2007) และการลงสู่พื้นหลัง

จากการกระโดด ถ้าสามารถทรงท่าทางของรา่งกายอยู่

ในฐานท่ีรองรับน้ำาหนัก (Base of Support) ได้ ร่างกาย

ก็จะไมส่ญูเสยีการทรงตวั ซ่ึงการฝึกการทรงตัวจะทำาให้

นกักีฬามคีวามสามารถในการกระโดดและการลงสูพ่ืน้ 

ท่ีดี และช่วยลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บท้ังใน

ขณะฝึกซ้อมและในขณะแข่งขัน และจากหลายงานวิจัย

ที่ผ่านมา [(Rozzi et al 1999), (Sawdon-Bea & 

Sandino, 2015)] พบว่าการฝึกการทรงตัวช่วยลด

ความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บและเร่งการฟื้นฟู 

หลังจากได้รับการบาดเจ็บได้ แต่ผลของการฝึกการทรงตัว

ทีม่ต่ีอสมรรถภาพของนกักีฬายังไมชั่ดเจนมากเพยีงพอ 

ท่ีจะทำาให้เกิดแนวทางในการฝึกท่ีมากข้ึน จึงเป็นเหตุผล

ให้ผู้วิจัยจึงเห็นความสำาคัญในการฝึกการทรงตัว เพ่ือเพ่ิม

ความสามารถในการกระโดดและการทรงตัวของนักกีฬา

วอลเลย์บอล ซ่ึงลักษณะและกิจกรรมในการเล่น

ประกอบไปด้วยการกระโดดเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงน่าจะมีส่วน

ช่วยให้ผู้ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องในการพัฒนานักกีฬาได้เล็งเห็น

และให้ความสำาคัญในการฝึกท่ีมีความแตกต่างออกไปได้

มากข้ึนและส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายและการทรงตัว

ที่ดีขึ้นของนักกีฬาวอลเลย์บอล

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการออกกำาลังกาย

เพื่อการทรงตัว ที่มีต่อการทรงตัวและความสามารถ 

ในการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกการออกกาลังกายเพื่อการทรงตัว ทำาให้

ความสามารถในการทรงตวัและการกระโดดในนกักีฬา

วอลเลย์บอลเยาวชนหญิงดีขึ้น

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศึกษาวจิัยนี้เปน็การวจิัยเชงิทดลอง (Expe- 

riment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย (28.1/59)

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักกีฬา

วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

อายุระหว่าง 16-18 ปี จำานวน 18 คนโดยเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน (Power = .80, 

Effect size = .70 ) (Cohen, 1998) โดยสุ่มตัวอย่าง

แบบง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีการ

จับฉลาก 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1. มีอายุระหว่าง 16-18 ปี

2. ไมม่ปีระวัติการบาดเจบ็ของข้อสะโพก ข้อเข่า 

และข้อเทา้ มาก่อนเข้ารว่มการวิจยัอย่างนอ้ย 3 เดือน

3. ไม่เคยได้รับการฝึกโปรแกรมการออกกำาลังกาย

เพื่อการทรงตัวมาก่อนเข้าร่วมงานวิจัย
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4. สมัครใจและลงลายมือยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

ในการศึกษาวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1. ประสบอุบัติเหตุและได้รับการบาดเจ็บระหว่าง

การฝึก

2. เข้าร่วมการวิจัยไม่ครบตามโปรแกรมท่ีกำาหนด 

ถ้าผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมการทดลองไม่ถึง 80% ของ

การฝึกทั้งหมด

3. ขอถอนตัวออกจากงานศึกษาวิจัย

การดำาเนินการวิจัย

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเก่ียวกับ

การออกกำาลงักายเพือ่การทรงตัว ทีม่คีวามสมัพนัธกั์บ

ทักษะกีฬาวอลเลย์บอล

2. เลือกโปรแกรมการฝึกการออกกำาลังกาย 

เพื่อการทรงตัว จากโปรแกรมการฝึกของ FIFA 11+ 

โดยเลอืกในสว่นที ่2 ของโปรแกรมการฝึก ซ่ึงมท้ัีงหมด 

3 ส่วนแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 

(Content validity) จำานวน 5 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่า 

ดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective 

Congruence, IOC) โดยได้ค่า IOC = 0.95 ซึ่งแสดง

ให้เห็นว่าเป็นแบบฝึกที่เหมาะสม

3. ทำาการศึกษาก่อนการวิจัย (Pilot study) กับ

กลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะเหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง

4. ดำาเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ตามเกณฑ์

คดัเข้า ซ่ึงประกอบด้วยกลุม่ตวัอย่าง 18 คน แบ่งออก

เป็นกลุ่มที่ฝึกการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว 9 คน

และกลุ่มควบคุม จำานวน 9 คน

5. ผู้สมัครใจเข้าร่วมและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์

คัดเข้า ได้รับทราบรายละเอียดวิธีปฏิบัติตัวในการทดสอบ

และการเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

6. ก่อนการทดลองทำาการทดสอบการทรงตัว

ดว้ยเครือ่ง Biodex รุน่ Biosway portable balance 

system (BIODEX, Shirle, NY, USA) ดว้ยโปรแกรม

การทดสอบความสามารถในการทรงท่าของร่างกาย 

(Postural stability test) ทัง้ในขณะลมืตาและหลบัตา 

และวัดความสามารถในการกระโดด ท้ัง 3 ท่า ด้วยเคร่ือง 

Yardstick (Swift performance equipment, Lismore 

NSW, Australia) ทำาการทดสอบท่าละ 3 ครั้ง บันทึก

คะแนนที่ดีที่สุด

7. กลุม่ควบคุม ทำาการฝกึเทคนคิและทกัษะกีฬา

วอลเลย์บอลตามโปรแกรมการฝึกท่ีทางโรงเรียนได้กำาหนด 

กลุม่ทดลองทำาการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกกำาลังกาย

เพือ่การทรงตัวร่วมกับโปรแกรมการฝกึปกติ โดยผูวิ้จยั

เป็นผู้ควบคุมการฝึกด้วยตนเอง และมีผู้ฝึกสอนกีฬา

วอลเลย์บอลเป็นผู้ช่วยวิจัย ก่อนการฝึกทีมผู้วิจัยได้

ทำาความเข้าใจเก่ียวกับโปรแกรมการฝกึ โดยการศกึษา

จาก Dvorak J.และคณะ (2008) และเว็ปไซต์ของ 

FMARC จากนั้นทำาการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 

โดยจะฝึกในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. โดยเริ่มจาก

ท่าแรกตามโปรแกรมแล้วเปลี่ยนไปทำาอีกข้าง แล้วจึง

เปลี่ยนท่า ทำาจนครบทั้ง 9 ท่า ได้แก่ 1. ท่ายืนทรงตัว

ขาเดียว มือจับลูกบอล (Single-leg stance hold 

the ball) 2. ยืนทรงตัวขาเดียว โยนบอลให้คู่ฝึกซ้อม 

(Single-leg balance throwing ball with partner) 

3. ยืนทรงตัวขาข้างเดียว ทดสอบการทรงตัวกับคู่ฝึกซ้อม 

(Single-leg balance test your partner) 4. ท่ายืน

ย่อเข่า ร่วมกับเขย่งเท้า (Squats with toe raise) 

5. ท่ายืนย่อเข่า และเดินก้าวไปข้างหน้าพร้อมกับย่อเข่า 

(Squats walking lunges) 6. ท่ายืนย่อเข่า ร่วมกับ

การเขย่งเท้า (Squats one-leg squats) 7. กระโดดสูง 

(Vertical jumps๗ 8. กระโดดออกด้านข้าง (Lateral 

jumps) และ 9. ท่า กระโดดเป็นรูปกล่อง (Jumping 
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box jumps) ทำาการฝึกทั้งหมด จำานวน 5 เซต และ

พักระหว่างเซต 3-4 นาที

8. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ทำาการทดสอบ

การทรงตัวด้วยเคร่ือง Biodex ด้วยโปรแกรมการทดสอบ

ความสามารถในการทรงท่าของร่างกาย (Postural 

stability test) ทั้งในขณะลืมตาและหลับตา และวัด

ความสามารถในการกระโดด ทั้ง 3 ท่า ด้วยเครื่อง 

Yardstick โดยทำาการทดสอบท่าละ 3 ครั้ง บันทึก

คะแนนที่ดีที่สุด

9. เก็บข้อมูลและนำาข้อมูลท่ีได้จากการทดลอง 

มาวิเคราะห์ทางสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล

1. วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองวิเคราะห์ค่าตัวแปร  

ในรูปแบบของ ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)ของตัวแปร ของกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง และการวิเคราะห์การแจกแจงของ

ข้อมูลในแต่ละตัวแปรของการทดลอง

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ

ตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้

การวิเคราะห์สถิติแบบ Independent t-test ถ้าข้อมลู

มีการแจกแจงแบบปกติ และใช้สถิติ The Kolmogorov-

smirnov two-sample test ถ้าข้อมูลมีการแจกแจง

ไมป่กต ิกำาหนดระดับความมนียัสำาคัญทางสถิติที ่0.05 

และในกรณีท่ีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ 

แตกตา่งกันตัง้แตก่่อนการทดลอง เปรยีบเทยีบคะแนน

เฉลี่ย โดยใช้ ANCOVA โดยใช้คะแนนความสามารถ

ในการกระโดดก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม (Co-

variates)

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่าง

ตัวแปร ก่อนและหลังการทดลองของท้ังสองกลุ่ม โดยใช้

สถิติ Paired t-test ถ้าข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ 

และใช้สถิต ิThe Wilcoxon matched pairs signed-

ranks test ถ้าข้อมูลมีการแจกแจงไม่ปกติ

ผลการวิจัย

1. ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร

 อายุของอาสาสมคัรในกลุม่ควบคมุมอีายุเฉลีย่

เท่ากับ 16.22 ปี น้ำาหนักเฉลี่ย 54.58 กิโลกรัม  

สว่นสงูเฉลีย่ 163.56 เซนตเิมตร และคา่ดัชนมีวลกาย 

เฉลี่ยเท่ากับ 20.38 ในกลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 

16.89 ปี น้ำาหนักเฉลี่ย 56.84 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 

164.67 เซนตเิมตร และคา่ดชันมีวลกาย เฉลีย่เท่ากับ 

20.70

2. การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างตัวแปร

ก่อนและหลังการทดลองของทุกกลุ่มการทดลอง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2561) 49

ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานความสามารถในการทรงตวัในขณะลมืตาและหลบัตาของกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ (Paired 

samples t-test)

กลุ่มการ

ทดลอง
รายการ

ก่อนการทดลอง

(n = 9)

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

(n = 9)
t p

X SD X SD

กลุ่มทดลอง ความสามารถในการทรงท่า ขณะลืมตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง

ความสามารถในการทรงท่า ขณะหลับตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง 

0.897

0.739

0.465

2.697

2.374

1.265

0.578

0.629

0.144

1.449

1.505

0.617

1.393

1.116

0.748

2.325

1.841

1.500

0.933

0.829

0.695

1.038

0.881

0.847

-1.481

-1.955

-0.415

0.581

0.850

-0.695

0.139

0.051

0.678

0.577

0.420

0.507

กลุ่มควบคุม ความสามารถในการทรงท่า ขณะลืมตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง 

ความสามารถในการทรงท่า ขณะหลับตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง

1.347

1.263

0.339

3.199

2.918

1.098

2.206

2.239

0.078

1.978

2.143

0.602

0.715

0.591

0.381

2.560

2.128

1.422

0.252

0.259

0.170

1.054

1.037

0.673

-0.059

-0.415

-0.966

-0.652

-0.770

-1.244

0.953

0.678

0.363

0.515

0.441

0.214

 จากตารางที ่1 จะเห็นไดว่้า กลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการทรงตัวในลักษณะ

ของความสามารถในการทรงท่า ในขณะลืมตาและ

หลับตา ไม่ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

ทีร่ะดับ 0.05 เมือ่เปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการกระโดดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ (Paired samples t-test)

กลุ่มการ

ทดลอง
รายการ

ก่อนการ

ทดลอง

(n = 9)

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

(n = 9)
t p

X SD X SD

กลุ่มทดลอง ความสามารถในการกระโดด (เซนติเมตร)

กระโดดตบ

กระโดดสกัดกั้น

วิ่ง 3 ก้าวกระโดดตบ

246.44

245.78

252.11

6.540

6.200

7.356

260.44

258.44

265.89

6.839

7.860

8.594

-48.497

-13.876

-19.077

0.000*

0.000*

0.000*

กลุ่มควบคุม ความสามารถในการกระโดด (เซนติเมตร)

กระโดดตบ

กระโดดสกัดกั้น

วิ่ง 3 ก้าวกระโดดตบ

239.11

236.11

243.56

9.212

10.240

10.737

241.11

238.33

248.00

7.623

7.858

8.170

-1.206

-1.440

-2.311

0.262

0.188

0.050*

*p≤0.05

 จากตารางที่ 2 จะเห็นได้ว่า หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดด

ทั้ง 3 ท่า ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำาคัยทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุม ก่อนและหลัง 

การทดลอง 6 สัปดาห์ มีความสามารถในการกระโดด

ไม่แตกต่างกัน
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการทรงตัวในขณะลืมตาและหลับตา 

และการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์ (Independent t-test)

การทดลอง รายการ

กลุ่มควบคุม

(n = 9)

กลุ่มทดลอง

(n = 9) t p

X SD X SD

ก่อนการ

ทดลอง

ความสามารถในการทรงท่า ขณะลืมตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง 

ความสามารถในการทรงท่า ขณะหลับตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง

1.347

1.263

0.339

3.199

2.918

1.098

2.206

2.239

0.078

1.978

2.143

0.602

0.897

0.739

0.465

2.697

2.374

1.265

0.578

0.629

0.144

1.449

1.505

0.617

1.179

0.471

-2.310

0.707

0.471

0.943

0.124

0.979

0.016*

0.699

0.979

0.336

หลังการ

ทดลอง 

6 สัปดาห์

ความสามารถในการทรงท่า ขณะลืมตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง 

ความสามารถในการทรงท่า ขณะหลับตา

ผลรวมของทั้งหมด

ด้านหน้าด้านหลัง

ด้านข้าง 

0.715

0.591

0.381

2.560

2.128

1.422

0.252

0.259

0.170

1.054

1.037

0.673

1.393

1.116

0.748

2.325

1.841

1.500

0.933

0.829

0.695

1.038

0.881

0.847

-2.102

0.943

0.707

0.476

0.632

-0.217

0.001*

0.336

0.699

0.872

0.387

0.684

 จากตารางที่ 3 จะเห็นได้ว่า ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความ

สามารถในการทรงตัวในลักษณะของความสามารถ 

ในการทรงท่า ในขณะลืมตาและหลับตา ไม่แตกต่างกัน 

เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการกระโดด และการเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

(ANCOVA)

การทดลอง รายการ

กลุ่มควบคุม

(n = 9)

กลุ่มทดลอง

(n = 9) t
F

(ANCOVA)
p

X SD X SD

ก่อนการ

ทดลอง

ความสามารถในการกระโดด 

(เซนติเมตร)

กระโดดตบ

กระโดดสกัดกั้น

วิ่ง 3 ก้าวกระโดดตบ

239.11

236.11

243.46

9.212

10.240

10.737

246.44

245.78

252.11

6.540

6.200

7.356

-1.947

-2.423

-1.972

-

-

-

0.069

0.028*

0.066

หลังการ

ทดลอง 

6 สัปดาห์

ความสามารถในการกระโดด 

(เซนติเมตร)

กระโดดตบ

กระโดดสกัดกั้น

วิ่ง 3 ก้าวกระโดดตบ

241.11

238.33

248.00

7.623

7.858

8.170

260.44

258.44

265.89

6.839

7.860

8.594

-5.663

-

-4.426

-

7.098

-

0.000*

0.019*

0.000*

*p ≤ 0.05

 จากตารางที่ 4 จะเห็นได้ว่า ก่อนการทดลอง 

ความสามารถในการกระโดดสกัดกั้น ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

หลังการทดลองผู้วิจัยจึงทำาการวิเคราะห์ความแปรปรวน 

ร่าม โดยใช้ความสามารถในการกระโดดสกัดก้ันก่อนการ

ทดลองเป็นตัวแปรรว่ม (Co-variate) หลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการ 

กระโดดของทั้ง 3 ท่า คือท่ากระโดดตบ ท่ากระโดด

สกัดก้ันและทา่ว่ิง 3 ก้าวกระโดดตบ ดกีว่ากลุม่ควบคุม

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมุติฐานของการวิจัย ที่กล่าวว่า ผลของ

การฝึกการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัวจะมีผลทำาให้

การทรงตัวและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงในระดับเยาวชนเพิ่มข้ึน ซ่ึงในส่วน

ของการทรงตัว จากผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีแนวโน้ม 

ของการทรงตัวในขณะอยู่นิ่งที่ดีขึ้น อย่างไรก็ตามเมื่อ

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ทั้งนี้

เน่ืองจากความสามารถในการทรงตัวเป็นความสามารถ

ท่ีต้องอาศัยกลไกการทำางานท่ีซับซ้อนของร่างกาย ได้แก่ 

ระบบรับความรูส้กึ (Sensory system) ระบบประสาท 

(Nervous system) และระบบควบคมุการเคลือ่นไหว 

(Motor control) เป็นองค์ประกอบพื้นฐานท่ีสำาคัญ 

ซ่ึงผลการวิจยันีไ้มส่อดคลอ้งกับการศกึษาของ ณฐัพงษ ์

ชัยพัฒน์ปรีชา ชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์ และชนินทร์ชัย 

อินทิราภรณ์ (2010) ที่ได้ทำาการศึกษาผลของการฝึก

โพรไพรโอเซ็ฟทีฟ (Proprioceptive training) ที่มีต่อ
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ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอล 

โดยพบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นักกีฬาฟุตบอล

มคีวามสามารถในการทรงตวัท่ีดีข้ึนเมือ่เปรียบเทียบกับ

กลุ่มทดลองท่ีไม่ได้รับการฝึกเสริม ซ่ึงสาเหตุหน่ึงท่ีทำาให้

ผลการทดลองแตกต่างกัน อาจเนื่องมาจากการใช้

โปรแกรมการฝึกการออกกำาลังกายเพ่ือการทรงตัว รวมท้ัง

กลุ่มตวัอยา่งทีต่า่งกนั ในงานวจิัยนี้ผู้วจิัยทำาการศกึษา

ในนกักีฬาวอลเลย์บอลซ่ึงมคีวามแตกต่างจากงานวิจยั

ก่อนหนา้นี ้ซ่ึงทำาการทดลองในนกักีฬาฟตุบอลและเมือ่

เปรียบเทยีบถึงลกัษณะในการเลน่ของกีฬาวอลเลย์บอล 

ซึ่งใช้กิจกรรมทั้งการกระโดดตบและสกัดกั้น เป็นหลัก

ก็มีความแตกต่างกับกีฬาฟุตบอลที่มีการเคลื่อนไหวที่

หลายหลายและมีการเคล่ือนท่ีมากกว่ากีฬาวอลเลย์บอล 

ซ่ึงอาจจะเป็นเหตุผลที่ทำาให้การฝึกการออกกำาลังกาย

เพื่อการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลเห็นผลได้ชัดเจน 

นอกจากนี้ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกต่างกันก็อาจส่งผล

ให้ผลการทดลองแตกต่างกัน ในงานวิจัยนี้อาจจะใช้

ระยะเวลาในการฝึกน้อยเกินไป (6 สัปดาห์) ซึ่งอาจ

ไมเ่พยีงพอท่ีจะทำาให้เห็นผลการฝกึเสรมิ ต่อการทรงตัว

ในนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับเยาวชนได้อย่างชัดเจน 

เหตุผลสำาคัญอีกประการหน่ึงคือโปรแกรมท่ีใช้ในการฝึก

การออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัวในงานวิจัยนี้ ได้นำา

โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) และการ

เสรมิสร้างสมรรถภาพสำาหรับกีฬาฟตุบอล (FIFA 11+) 

มาประยุกต์ใช้ (Dvorak, Junge, & Bizzini, 2008) 

ซ่ึงงานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่ามีประสิทธิภาพในการเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เพิม่ความสามารถในการ

เคลือ่นไหวของข้อตอ่ต่างๆ โดยรวมและยังช่วยป้องกัน

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้จากการฝึก (Brito et al., 

2010; Gomes Neto et al., 2016; Impellizzeri  

et al., 2013) ซึ่งอาจจะแตกต่างจากโปรแกรมการฝึก

การออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัวโดยทั่วไป ที่เน้น 

การควบคุมสมดุลและกระตุ้นกลไกการทำางานของ

ระบบการรับรูข้องข้อต่อและการควบคมุการเคลือ่นไหว

โดยตรง

นอกจากนีใ้นการฝกึการทรงตัวในนกักีฬาท่ีไมไ่ด้

มอีาการบาดเจบ็ อาจทำาให้เห็นผลของการทรงตัวดีข้ึน

ไม่ชัดเจน เนื่องจากนักกีฬามีการทรงตัวอยู่ในระดับที่

ปกติ และเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกในนักกีฬาที่ได้รับ

การบาดเจ็บ โดยมัททาโคลา และลอยด์ (1997) ที่ได้

ทำาการศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงและการฝึกการรับรู้

ของข้อต่อ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท่ีมีต่อการประเมิน

ผลการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ศึกษาเป็นแบบกรณีศึกษา 

ผู้ที่เข้าร่วมในการศึกษา 3 คน อายุ 17.6±1.24 ปี 

และเคยมีการบาดเจ็บข้อเท้าแพลง หลังการทดลอง

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ แม้ว่าในแต่ละกลุ่มจะไม่ 

ส่งผลให้เกิดการพัฒนาของการทรงตัวในขณะเคล่ือนไหว

อย่างชัดเจน แต่การฝึกทั้งสองแบบก็ทำาให้การพัฒนา

ของการทรงตวัในขณะเคลือ่นไหวดข้ึีน (Mattacola & 

Lloyd, 1997) จะเห็นได้วา่การฝกึการทรงตวัต้องอาศยั

ปัจจัยต่างๆหลายอย่างทำางานสอดประสานกันอย่างเป็น

ระบบทั้งระบบการรับความรู้สึก ระบบกล้ามเนื้อและ

ระบบประสาท เป็นต้น เพ่ือทำาให้เกิดการมีการเคล่ือนไหว

ที่ดีขึ้น

ในส่วนของความสามารถในการกระโดด หลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก

เสริมด้วยโปรแกรมการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว 

มีความสามารถในการกระโดดท้ัง 3 ท่าของการกระโดด 

คือ ท่ากระโดดตบ (Spike height) ท่ากระโดดสกัดก้ัน 

(Block height) และท่าว่ิง 3 ก้าวกระโดดตบ (3-Step 

spike height) ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเม่ือเปรียบเทียบระหว่าง

กลุ่มผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการออก

กำาลังกายเพ่ือการทรงตัว มีความสามารถในการกระโดด

ในท้ัง 3 ท่าดังกล่าว ดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึก
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ในแบบปกติ อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ซ่ึงสนับสนุนสมมุติฐานข้างต้นท่ีกล่าวว่าการฝึกการออก

กำาลังกายเพื่อการทรงตัวทำาให้ความสามารถในการ 

กระโดดของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงในระดบัเยาวชน

ดข้ึีน ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัท่ีผา่นมาพบว่า โปรแกรม

การฝึกการออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัวนี้ ช่วยทำาให้

ความแข็งแรง (Strength), พลงัระเบิด (Power) และ

ความสามารถในการกระโดดที่เพิ่มขึ้น (Brito et al., 

2010; Gomes Neto et al., 2016; Impellizzeri et al., 

2013) และผลการศกึษาของ ซาลาจ และคณะ (2007) 

ที่ได้ทำาการศึกษาผลของการฝึกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟ ที่มี

ต่อความสามารถในการกระโดด ของอาสาสมัครท่ีมี

สุขภาพดี โดยหลังการทดลองเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกระโดดใน

แนวด่ิง ดีข้ึนกว่ากลุม่ควบคุมอย่างมนียัสำาคญัทางสถิติ

ที่ระดับ 0.01 (Salaj et al., 2007) นอกจากนี้  

บอลคโคลลินี และคณะ (Boccolini et al., 2013) ท่ีได้

ศกึษาผลการฝกึการทรงตวัท่ีมต่ีอสมรรถภาพในนกักีฬา

บาสเก็ตบอลในระดับเยาวชน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ

ประเมินผลของโปรแกรมของการฝึกการทรงตัวท่ีมีต่อ

การทรงตัวและความสามารถในการกระโดดในแนวดิง่ 

(Vertical jump) ของนักกีฬาบาสเก็ตบอลท่ีมีอายุ 

ต่ำากว่า 15 ปี ซ่ึงผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า การฝึก

การทรงตัวช่วยเพิ่มความสามารถในการกระโดดของ

นกักีฬาบาสเกตบอลได้ ทัง้นีเ้นือ่งจากแบบฝกึการออก

กำาลังกายเพื่อการทรงตัวนั้นมีท่าทางในการฝึกท่ีช่วย 

ในการพฒันาการรบัความรูส้กึของตวัรบัความรู้สกึท่ีอยู่

บริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อขา ทำาให้การทำางานของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อประสานสัมพันธ์กันดีข้ึน 

จึงส่งผลทำาให้มีความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ

เพิ่มข้ึน ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ 

มากข้ึน อย่างไรก็ตามโปรแกรมการฝึกการออกกำาลังกาย

เพื่อการทรงตัวที่ใช้ในการวิจัยนี้ เป็นการฝึกเสริมจาก

โปรแกรมการฝึกปกติ จึงเป็นไปได้ว่า ความสามารถ

ในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่เพิ่มข้ึนนี้  

สว่นหนึง่อาจเกิดจากผลของโปรแกรมการฝกึซ้อมปกติ

ของนกักีฬาท่ีมกีารฝกึทกัษะในการเลน่ท่ีมกีารกระโดด

ร่วมด้วย

สรุปผลการวิจัย

การฝึกโปรแกรมออกกำาลังกายเพื่อการทรงตัว

ช่วยให้ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา

วอลเลย์บอลในระดับเยาวชนเพิ่มข้ึน อย่างไรก็ตาม 

ผลต่อการทรงตัวในขณะอยู่น่ิงไม่ดีข้ึนอย่างชัดเจน 

ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากลักษณะการเล่นของกีฬา

วอลเลย์บอล ที่ส่วนใหญ่ใช้กิจกรรมการกระโดดเป็น

สว่นใหญ่ ทำาให้ความสามารถในการทรงตวัของนกักีฬา

ที่อยู่ในเกณฑ์ดีแล้ว ประกอบกับระยะเวลาที่ใช้ทำา 

การฝึกอาจจะไม่เพียงพอท่ีจะทำาให้เห็นผลของโปรแกรม

การฝึกที่มีต่อการทรงตัวในขณะอยู่นิ่ง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. โปรแกรมการฝกึการออกกำาลงักายเพือ่ทรงตัว

ในนักกีฬา ซ่ึงไม่ได้มีปัญหาเก่ียวกับความผิดปกติ 

ในการทรงตัว อาจทำาให้เห็นผลไม่ชัดเจนเม่ือเปรียบเทียบ

กับการฝกึการทรงตัวในผูท่ี้มปัีญหาเก่ียวกับการทรงตวั

หรือในนักกีฬาที่ได้รับการบาดเจ็บในรายงานการวิจัย 

ที่ผ่านมา ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไป ผู้ฝึกสอนจึงควร

พิจารณาเลือกโปรแกรมการฝึกการออกกำาลังกาย 

เพื่อการทรงตัวที่เหมาะสมกับการเคลื่อนไหวของกีฬา

แต่ละประเภทและตอ้งควบคุมไมใ่ห้มกีารปนเป้ือนจาก

โปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ

กิติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้เข้ารับการทดลอง และผู้มี

ส่วนเกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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ผลฉับพลันของการฝึกในอุโมงค์น้ำาด้วยวิธีการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิก

ระยะยาวโดยใช้อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักที่แตกต่างกัน

ที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาในนักกีฬาว่ายน้ำาระยะสั้นเยาวชนหญิง

พัณณ์ชิตา จรัสยศวัฒน์ และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการตอบสนองฉับพลัน 

ของอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดท่ีมีต่อการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว

ในอโุมงคน์้ำาโดยใช้อตัราสว่นระหว่างระยะเวลาฝกึตอ่ระยะ

เวลาพัก 4 รูปแบบในนักกีฬาว่ายน้ำาระยะสั้น และเพื่อ

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของ

หัวใจสำารองขณะฝกึและความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด

ขณะฝึกด้วยอัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพัก

ทั้ง 4 รูปแบบ

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี 

คือ นักกีฬาว่ายน้ำาเพศหญิง อายุตั้งแต่ 15-17 ปี จำานวน 

10 คน ได้รับการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว

ในอุโมงค์น้ำาที่มีอัตราส่วนระหว่าง ระยะเวลาฝึกต่อระยะ

เวลาพัก 4 รูปแบบ คือ รูปแบบ 1:1 (ฝึก 30 วินาที  

พัก 30 วินาที) รูปแบบ 1:2 (ฝึก 30 วินาที พัก 60 วินาที) 

รูปแบบ 1:3 (ฝึก 30วินาที พัก 90วินาที) รูปแบบ 1:4 

(ฝึก 30 วินาที พัก 120 วินาที) ในแต่ละรูปแบบทำาซ้ำา 

4 รอบการฝึก ใช้การถ่วงดุลลำาดับในการจัดลำาดับการฝึก 

และให้พักอย่างน้อย 24 ช่ัวโมงระหว่างการฝึกแต่ละรูปแบบ 

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดท้ังขณะพักและขณะฝึก นำาไปวิเคราะห์ทางสถิติ 

หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบที (Paired 

sample t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด

วัดซ้ำา (One-way ANOVA with repeated measures) 

ของอตัราการเต้นของหัวใจขณะฝกึ และ ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดขณะฝึก หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์

(Correlation) ระหว่างเปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ

สำารองขณะฝึกกับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึก

ผลการวจิยั พบว่าอตัราการเตน้ของหัวใจและความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึกรูปแบบ 1:1 มากกว่า

ขณะฝึกรูปแบบ1:4 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และ เปอรเ์ซ็นต์อตัราการเตน้ของหัวใจสำารองขณะฝกึและ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึกมีความสัมพันธ์กัน

ทางบวกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ทั้ง 4 รูปแบบ

สรุปผลการวิจัย โค้ชว่ายน้ำาสามารถนำาเปอร์เซ็นต์

อตัราการเต้นของหัวใจสำารอง 71.44±.876, 72.87±5.594, 

72.23±3.446 และ 75.92±5.473 ไปใช้กำาหนดความหนัก

ในการฝึกว่ายน้ำาในอุโมงค์น้ำาแทนการกำาหนดความหนักด้วย

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด (7.42±.687, 8.08±1.13, 

8.11±2.55 และ 8.85±1.38 มิลลิโมลต่อลิตร) ได้ในการฝึก

รูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 รูปแบบ 1:2 และ รูปแบบ 1:1 

ตามลำาดับ 

คำาสำาคัญ: ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด / การฝึก
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ACUTE EFFECTS OF LONG-TERM ANAEROBIC ENDURANCE 

TRAINING PROTOCAL IN WATER FLUME WITH DIFFERENT 

WORK : REST RATIOS ON PHYSIOLOGICAL VARIABLES 

IN YOUTH SHORT-DISTANCE FEMALE SWIMMERS.

Panchita Jarasyossawat and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Purpose The purpose of this study were to 
study the acute effects of heart rate and blood 
lactate concentration responses to long-term 
anaerobic endurance training protocols in water 
flume using four different work : rest ratios in 
short-distance swimmer and to see the relationship 
between percentage of heart rate reserve and 
blood lactate concentration using four different 
work : rest ratio.

Methods The subject were 10 female  
swimmers, age between 15-17 years old. All subject 
participated in long-term anaerobic endurance 
training protocols in water flume using four different 
work : rest ratios is 1:1 (swim 30 second rest 
30 second) 1:2 (swim 30second rest 60 second) 
1:3 (swim 30second rest 90second) and 1:4 (swim 
30 second rest 120second) and used by  
counterbalancing, recovery time at least 24 hours 
between protocal. Heart rate and blood lactate 
of subjects were recorded during resting and 
training. The obtained data were analyzed in terms 
of means and standard deviations, compared 
within group by using t-test(Paired sample t-test), 
one-way analysis of variance with repeated measure 

and multiple comparison by the bonferroni and 
determine the significant differences of heart rate 
and blood lactate and correlation between  
percentage of heart rate reserve and blood lactate 
concentration during training also.

Results There were found the heart rate 
and blood lactate on training treatment 1:1 was 
higher than treatment 1:4 (p<0.05) and percentage 
of heart rate reserve during training and blood 
lactate concentration during training were all 
positively correlated and significant all treatment.

Conclusion The percentage of heart rate 
reserve (71.44±.876, 72.87±5.594, 72.23±3.446 and 
75.92±5.473%) can be used to determine the 
intensity of swimming training in the water flume, 
instead of determining configuration by blood 
lactate (7.42±.687, 8.08±1.13, 8.11±2.55 and 
8.85±1.38 mmol/L) in treatment 1:4, treatment 1:3 
treatment 1:2 and treatment 1:1 respectively.

Key Words: Blood lactate concentration / Long-term 
anaerobic endurance training / Short-distance 
swimmer
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

กีฬาว่ายน้ำานับได้ว่าเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม

อย่างแพรห่ลายโดยเฉพาะอย่างย่ิงปัจจบัุนมกีารแข่งขัน

แทบทุกระดับท้ังในประเทศ ระหว่างประเทศ ตลอดจน

เป็นกีฬาบังคับ ในการแข่งขันกีฬาระดับโลกอย่าง

โอลมิปิกด้วย ซ่ึงทกัษะเบ้ืองต้นของการว่ายน้ำาท่ีสำาคญั 

ได้แก่ การใช้แขน การใช้ขา การใช้ลำาตัว การหายใจ 

การทรงตัว การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือและอวัยวะ

ในร่างกาย การลอยตัว และการพาตัว เคลื่อนท่ีไป 

ทักษะเบ้ืองต้นเหล่าน้ีต้องได้รับการฝึกให้เกิดความชำานาญ

จนสามารถว่ายด้วยประสิทธิภาพสูงสุด ปัจจุบันมี 

ความพยายามที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมและ

ปรับปรุงเทคนิควิธีการต่างๆของนักกีฬาว่ายน้ำา เพื่อที่

จะเพิม่ความเรว็ในการวา่ยน้ำาให้ดย่ิีงข้ึน เคานซิ์ลแมน 

(Counsilman, 1978) กล่าวไว้ว่าความเร็วในการว่ายน้ำา

จะเก่ียวข้องกับแรงทีก่ระทำาสองแรง คอื แรงต้านทาน

ซ่ึงพยายามดึงตัวผู้ว่ายน้ำาให้อยู่กับท่ีหรือถอยหลังเกิด

จากน้ำาที่ถูกดึงผ่านส่วนต่างๆของร่างกายไปด้านหลัง 

และ แรงผลักดัน ซ่ึงช่วยให้เกิดการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า

มผีลมาจากการใช้แขนและขา ดงันัน้ นกัว่ายน้ำาจะต้อง

พยายามลดแรงต้านทานให้น้อยท่ีสุดขณะท่ีเพิ่มแรง

ผลักดันให้มากข้ึน ซ่ึงแรงผลักดันนี้จะได้มาจากการ 

ฝึกซ้อมท่ีถูกวิธีด้วยแบบฝึกว่ายน้ำามีอยู่ด้วยกันหลายแบบ

โค้ชและนักกีฬาควรเลือกใช้ให้เหมาะกับประเภท 

การแข่งขัน เจรญิ กระบวนรตัน ์(Krabuanrat, 2014) 

ไดก้ลา่วถึงการแข่งขันกีฬาว่ายน้ำาวา่ สามารถแบง่ออก

เป็น 3 ระยะ ได้แก่ การแข่งขันว่ายน้ำาระยะสั้น คือ 

ระยะทาง 50 ถึง 100 เมตร, การแข่งขันว่ายน้ำาระยะ

กลาง (Middle distance) คือ ระยะทาง 200 ถึง 

400 เมตร และ การแข่งขันว่ายน้ำาระยะยาว (Long 

distance) คอื ระยะทาง 800 ถึง 1,500 เมตร นกักีฬา

ท่ีจะประสบความสำาเร็จในการแข่งขันคือนักกีฬาท่ีทำาเวลา

ได้เร็วที่สุด โฮแมนและ เฮนเนเบอร์ก (Hohmann,  

& Henneberg, 2002) กล่าวว่าเป็นที่ทราบกันว่ามี

หลายปจัจยัทีส่ง่ผลตอ่การพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา

หน่ึงในปัจจัยน้ันคือ การปรับตัวทางสรีวิทยา เช่น ระบบ

หัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular system) ระบบ

กล้ามเน้ือ (Muscular system) ระบบหายใจ (Respi-

ratory system) ระบบประสาท (Nervous system) 

และ ระบบพลังงาน (Energy system) เป็นต้น ท่ีต้อง

มีความเชื่อมโยงกันเกิดเป็นโปรแกรมการฝึกซ้อม

สำาหรับการว่ายน้ำานักกีฬาจะใช้พลังงานในการ

ขับเคลือ่นร่างกายผา่นแรงต้านทานของน้ำาและอากาศ

โดยปริมาณพลังงานที่ใช้นั้นจะแตกต่างกันข้ึนอยู่กับ  

ท่าว่าย ระยะเวลา และ ระยะทาง ดังน้ัน นักกีฬาว่ายน้ำา

ต้องมีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมท่ีเหมาะสมกับระยะทาง

ที่จะแข่งขัน เพื่อให้ร่างกายสามารถใช้ระบบพลังงาน

อย่างมีประสิทธิภาพ โดยระบบพลังงานสามารถแบ่งเป็น 

2 ระบบ คือ พลังงานแบบแอนแอโรบิกและ พลังงาน

แบบแอโรบิก ในนกักีฬาว่ายน้ำาระยะสัน้จะใช้พลงังาน

แบบแอนแอโรบิกเป็นหลัก โดยท่ี เบรนท์ (Brent, 1992) 

ได้กล่าวถึง สัดส่วนในการใช้พลังงานในการว่ายน้ำาระยะ

ต่างๆ ดังนี้ ว่ายน้ำาระยะสั้น 50 เมตร จะใช้ระบบ 

พลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic) เพยีง 31 เปอร์เซ็นต ์

แต่ใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) 

ถึง 69 เปอร์เซ็นต์ ขณะท่ีในระยะ 100 เมตรจะใช้ระบบ

พลงังานแบบแอโรบกิ (Aerobic) 45 เปอรเ์ซ็นต ์และ

ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic) 55 เปอร์เซ็นต์ 

เช่นเดียวกับวายท์และคาร์คเนล (Whyte and Cracknell, 

2006) ท่ีได้กล่าวถึงการใช้พลังงานในการแข่งขันว่ายน้ำา

ระยะต่างๆดังนี้ในการแข่งขันระยะสั้น เช่น การว่าย 

50 เมตร จะใช้ ระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-CP) 20 เปอร์เซ็นต์ 

แอนแอโรบิก กลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) 

50 เปอร์เซ็นต์ และออกซิเดชัน (Oxidation) 30 เปอร์เซ็นต์ 

และกาเบล (Kable, 2014) กล่าวว่าการใช้ระบบพลังงาน 

สำาหรับการว่ายน้ำาทีอ่า้งองิจากสถิติเวลาในการแข่งขัน 
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ดังนี้การแข่งขัน 50 เมตร (19-30 วินาที) ใช้ระบบ 
พลังงานแบบแอนแอโรบิก 80 เปอร์เซ็นต์ และใช้ระบบ
พลังงานแบบแอโรบกิ 20 เปอร์เซน็ต์ และ 100 เมตร
(40-60 วินาที) ใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก  
65 เปอร์เซ็นต์ และใช้ระบบพลังงานแบบแอโรบิก  
35 เปอร์เซ็นต์ กล่าวโดยสรุประบบพลังงานที่สำาคัญ
สำาหรับนักกีฬาระยะส้ัน ได้แก่ ระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-CP) 
ในช่วงแรกและตามด้วยระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 
กลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) จนกระทั่งจบ 
การแข่งขัน ซาโลและริวาล์ด (Salo and Riewald, 
1958) กล่าวว่าในการแข่งขันว่ายน้ำานักกีฬาจะว่าย 
ในลักษณะเดียวตลอดการแข่งขันในระยะสั้นนั้นเป็น 
การแข่งขันที่ใช้เวลาประมาณ 30 วินาที แต่ไม่เกิน 
60 วินาที ดังนั้น นักกีฬาจะต้องออกแรงซ้ำาๆในกลุ่ม
กล้ามเนื้อและลักษณะการออกแรงเหมือนเดิม เช่น 
การว่ายฟรีสไตล์ (Front crawl) 100 เมตร นักกีฬา
จะต้องว่าย 40-50 สโตรค (Strokes) และ การแตะขา
ท่ีต่อเน่ืองตลอดระยะทางทำาให้เกิดการเม่ือยล้าในกล้ามเน้ือ

กีฬาว่ายน้ำาระยะสั้นต้องใช้การออกแรงแบบ 
พลังอดทน (Power endurance) นักกีฬาที่สามารถ 
ทนต่อความเมือ่ลา้ในลกัษณะทา่เดมิๆซ้ำาๆจะไดเ้ปรยีบ
คู่แข่ง สนิกเกอร์ (Schnittger, 1977) กล่าวว่าการสร้าง
ความเรว็ในนกักีฬาระยะสัน้วิธฝีกึต้องเนน้ฝกึบ่อยครัง้
และออกแรงให้เต็มท่ี นอกจากนี้การฝึกควรมีช่วงพัก 
หรือช่วงเบานานๆจนกระท่ังร่างกายฟ้ืนตัวในสภาพปกติ
แล้วฝึกช้ำาหลายๆครั้งอย่างไรก็ตามถ้ายืดช่วงเวลาพัก 
ระหว่างการฝึกนานเกินไปทำาให้นักกีฬาไม่สามารถพัฒนา
ได้เต็มทีห่รือพฒันาได้นอ้ยกว่าท่ีควรจะเป็น วายท์ และ
คาร์คเนล (Whyte and Cracknell, 2006) ได้กล่าวถึง
รูปแบบของการฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนแบบ ไม่ใช้
ออกซิเจนว่าความต้องการของนักกีฬาในการแข่งขัน
และการปรบัตัวข้ึนอยู่กับลกัษณะของการฝกึซ้อม เช่น 
ความสามารถที่เกิดขึ้นในช่วงระยะเวลาสั้น (น้อยกว่า 
หรือเท่ากับ 20 วินาที) ข้ึนอยู่กับปริมาณของ CP  

ที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อในนักกีฬาประเภท 100 เมตร
ที่ต้องการเพิ่มความเร็วจึงต้องฝึกด้วยการทำาซ้ำาๆใน 
10-15 วินาที โดยต้องมีระยะเวลาพักที่เพียงพอเพื่อที่
จะช่วยสังเคราะห์ให้ CP เกือบเสร็จสมบูรณ์อีกครั้ง 
สำาหรบั นกักีฬาทีต่อ้งอาศยัความสามารถในช่วงระยะ
เวลายาว (20 วินาที ถึง 4 นาที) จะมุ่งเน้นที่จะเพิ่ม
ความสามารถได้ในการฝึกซ้ำาๆระหว่าง 10 และ 120 
วินาที เน่ืองจากเป็นระยะเวลาท่ีค่า pH จะลดลง ระดับ
ของแลคเตท ในเลือดจะข้ึนสูงมาก (มากกว่า 12 mmol/L) 
และด้วยเหตุนี้การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน คือ การฝึก
ความอดทน ในระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกระยะยาว 
(long-term anaerobic endurance training) ตัวอย่าง
การฝกึ วายท์และคารค์เนล (Whyte and Cracknell, 
2006) กลา่วยกตวัอย่างไว้ว่า เช่น ฝกึรอบละ 30วนิาที 
สลับช่วงพัก 30 วินาที ซึ่งอาจจะทำาจำานวน 4 ถึง 6 
รอบต่อเซท และหลังจากพักจน ร่างกายฟื้นฟูกลับมา
แล้วฝึกซ้ำาจนครบ 4-6 เซท จึงมีการอ้างถึง ‘ความอดทน
แลคเตท’ (Lactate tolerance) มาใช้ในการฝกึนกักีฬา
ทีต้่องการใช้ความอดทน สว่นมากใช้วิธวัีดและควบคมุ
ความหนักของการฝึกซ้อมด้วยอัตราการเต้นของหัวใจ
(Heart rate) ซึ่งสามารถทำาได้ง่าย

โรเบิร์กและโรเบิท (Robergs and Roberts, 
1997) ท่ีกล่าวว่าการออกกำาลังกายท่ีมีความหนักเพ่ิมข้ึน
จะทำาให้การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกออกจากร่างกาย 
มีอัตราลดลงจึงส่งผลให้มีปริมาณกรดแลคติกในโลหิต
เพิ่มสูงข้ึนอย่างรวดเร็ว เรียกว่า ระดับก้ันแลคเตท 
(Lactate threshold) หรอืกรดแลคตกิสะสมประมาณ 
4 มิลลิโมลต่อลิตร ถ้าพิจารณาในด้านระบบพลังงาน
ที่ใช้ในการออกกำาลังกายภาวะท่ีร่างกายมีความสมดุล
ระหว่างการเกิดกรดแลกติกและการเคลื่อนย้ายกรด
แลกติกร่างกายจะใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนแต่ถ้า
ร่างกายมีกรดแลกติกสะสมมากข้ึนเน่ืองจากทำาให้ร่างกาย
ทำางานหนักข้ึนและการขนส่งออกซิเจนไม่เพียงพอต่อ
ความต้องการระบบการใช้พลังงานเปลี่ยนไปเป็นการ
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เผาผลาญพลังงานท่ีไม่ใช้ออกซิเจนภายหลังจากน้ีสภาวะ

ร่างกายจะเร่ิมมีกรดแลคติกสะสมในปริมาณมากข้ึน 

ถ้าร่างกายทำางานต่อไปก็จะทำาให้ร่างกายเสียสมดุล

และเกิดผลกระทบตอ่การออกกำาลงักายหรือการทำางาน

ของร่างกาย

อนุรัติ มีเพชร (Mepet, 1996) กล่าวว่า ในทาง

สรีรวิทยาการออกกำาลังกายเป็นท่ียอมรับกันว่าการที่ 

ร่างกายมีกรดแลคติกสะสมมากเกินไปเป็นสาเหตุของ

ความเม่ือยล้า โดยธรรมชาติเม่ือร่างกายเกิดความเม่ือยล้า

การแสดงความสามารถในการฝกึซ้อมหรอืการแข่งขัน

ย่อมลดลง ฮิวโก้ (Hugo, 2015) กล่าวว่า ในการฝึกซ้อม

ท่ีมีความหนักหรือความเข้มข้นของการฝึกเพ่ิมข้ึนจะทำาให้

นักกีฬาเกิดความเม่ือยล้า ในสระว่ายน้ำาปกติ (Regular 

swimming pool) นักกีฬาจะไม่สามารถควบคุมความเร็ว 

และ ความเข้มข้นของการฝึกท่ีแน่นอนได้ซ่ึงมีผลต่อการ

พฒันาระบบพลงังาน อย่างไรก็ตามอโุมงคน์้ำา (Water 

flume) สามารถช่วยแก้ปัญหานีไ้ด้และยังสามารถช่วย

ไว้ฝึกเทคนิคได้อีกด้วย

อุโมงค์น้ำา (Water flume) คือลู่น้ำาขนาดใหญ ่

ท่ีสามารถกำาหนดอัตราเร็วของกระแสน้ำาได้ เพ่ือจำาลอง

สภาวะในการว่ายน้ำาจรงิ เอสพโินส ์(Espinosa, 2015) 

กล่าวว่า อุโมงค์น้ำา (Water flume) เป็นอุปกรณ์ที่

สร้างขึ้น เพื่อใช้ในการทำางานวิจัยเกี่ยวกับการว่ายน้ำา

และกีฬาทางน้ำาอื่นๆมีลักษณะเป็นลู่น้ำาขนาดใหญ่ที่

สามารถกำาหนดอัตราเร็วของกระแสน้ำาได้ อัสทราน และ

เอนเลอซัน (Astrand and Englesson, 1972) กล่าวว่า 

ด้วยคุณสมบัติของอุโมงค์น้ำาในการกำาหนดอัตราเร็ว

ของกระแสน้ำาได้ ทำาให้นักกีฬาจะต้องพยายามรักษา

ระดับความเร็วในการว่ายให้สม่ำาเสมอด้วยเหตุผลนี้

อาจช่วยทำาให้ประสิทธิภาพของการฝึกโดยอุโมงค์น้ำา 

มีมากกว่าการฝึกในสระว่ายน้ำาธรรมดาตามข้อจำากัด 

ที่นักกีฬาจะต้องควบคุมความหนักและประเมินการ

ออกแรงด้วยตนเองตลอดการฝึกซ้อม

สรุปจากการค้นคว้าไม่พบสัดส่วนของระยะเวลาฝึก

ต่อระยะเวลาพักและความสัมพันธ์ของ อัตราการเต้น

ของหัวใจกับความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดทีแ่นชั่ด

และการฝึกซ้อมในสระว่ายน้ำาปกติอาจจะมีจุดอ่อนในการ

ควบคุมการฝึกซ้อมของนักกีฬาผู้วิจัยจึงมีความสนใจ 

ในการนำารูปแบบการฝกึความอดทนแบบแอนแอโรบกิ 

ระยะยาว (Long-term anaerobic endurance training) 

ท่ีสอดคล้องกับระบบพลังงานของนักกีฬา ระยะส้ันมาใช้

กับอุโมงค์น้ำาท่ีสามารถกำาหนดความเร็วของกระแสน้ำาได้ 

เพือ่นำามาปรับใช้หาค่าความหนกั (Intensity) ของการ

วางโปรแกรมโดยอ้างอิงจากอัตราการเต้นของหัวใจ 

ที่ สอดคล้องกับค่าความเข้มข้นของ แลคเตทในเลือด

โดยไม่ต้องเจาะดูความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

ในทุกคร้ังที่ฝึกแต่ได้ความหนักและระยะเวลาพักที่

สามารถพัฒนาทางสรีรวิทยาในนักกีฬา ระยะสั้นได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาการตอบสนองฉับพลันของอัตรา

การเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

ที่มีต่อการฝึกความอดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาว

ในอุโมงค์น้ำาโดยใช้อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อ 

ระยะเวลาพัก 4 รูปแบบในนักกีฬาว่ายน้ำาระยะสั้น

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเปอร์เซ็นต์

อตัราการเตน้ของหัวใจสำารองขณะฝกึและความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดขณะฝึกด้วยอัตราส่วนระหว่าง

ระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักทั้ง 4 รูปแบบ

สมมติฐานของการวิจัย

1. การฝึกด้วยอัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึก

ต่อระยะเวลาพักที่ต่างกันจะมีการตอบสนองฉับพลัน

ต่ออัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดต่างกัน
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2. เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจสำารอง 
ในขณะฝกึมคีวามสมัพนัธกั์บความเข้มข้นของแลคเตท
ในเลือดขณะฝึก

วิธีดำาเนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำาเพศหญิงท่ีมอีายุระหว่าง 15-17 ปี ทำาการเลอืก 
กลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงเนื่องจากงานวิจัยนี้
เป็นการทดลองผู้วิจัยได้กำาหนดจำานวนของกลุ่มตัวอย่าง
โดยการเปิดตารางกำาหนดขนาดตัวอย่างของ Cohen 
ซึ่งมีการกำาหนดค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% อำานาจ
การทดสอบ (power of test) เท่ากับ .80 และ effect 
size เท่ากับ .50 ทำาให้ได้กลุ่มตัวอย่างจำานวน 12 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1. เป็นนักกีฬาว่ายน้ำาแข่งขันในระยะสั้น อายุ 

15-17 ปี
2. มกีารฝกึซ้อมตอ่เนือ่งมาเป็นเวลาไมน่อ้ยกว่า 

3 ปี
3. เป็นนักกีฬาชุดเตรียมยูธโอลิมปิกที่ผ่านตาม

เกณฑ์ของสมาคมว่ายน้ำาแห่งประเทศไทย
4. เป็นนักกีฬาท่ีผ่านเกณฑ์เวลามาตรฐานปี 2560 

การแข่งขันชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ของสมาคม
ว่ายน้ำาแห่งประเทศไทย กลุ่ม 1 หญิง ท่าฟรีสไตล์ 
100 เมตร เกณฑ์เวลาอยู่ที่ 1.06.55 วินาที

5. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย
6. ไม่มีประวัติป่วยเป็นโรคเลือด
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
1. ผู้เข้าร่วมวิจัยขอถอนตัวออกจากการวิจัย
2. ผูเ้ข้ารว่มวิจยัเกิดการบาดเจบ็จนเป็นอปุสรรค

ต่อการวิจัย
3. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถเข้าร่วมตามรูปแบบ

การฝึกได้ครบ 4 ครั้ง

4. ผูเ้ข้ารว่มวิจยัมสีภาพร่างกายไมพ่รอ้มท่ีจะทำา 
การวิจยั เป็นผลให้ค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืก
ขณะพักสูงมากกว่าค่าเฉลี่ยของขณะพักครั้งอื่นๆ

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้
1. ก่อนการทดลอง
 1.1 ศึกษาค้นคว้าหลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย

ที่เก่ียวข้อง แล้วรวบรวมแนวคิดจากความรู้ที่ได้มา 
สรา้งรปู แบบการฝกึความอดทนทีม่อีตัราสว่นระหว่าง
ระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักที่ต่างกัน

 1.2 นำารูปแบบการฝกึไปตรวจสอบความตรง
เชิงเนื้อหาและวิเคราะห์หาความเที่ยง โดยการสร้าง
แบบประเมินความเหมาะสมของรูปแบบการฝึกให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจำานวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรง
เชิงเน้ือหา (Validity) ของแบบประเมินโดยการตรวจสอบ
ค่าความตรงเชิงเน้ือหาของแบบประเมินใช้เกณฑ์ในการ
ตัดสินคือค่าดัชนี (Item Objective Congruence, IOC) 
โดยแบบประเมิน ทุกข้อมีค่าดัชนี IOC ระหว่าง 0.5-1.0 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเป็นรูปแบบการฝึกที่เหมาะสม

 1.3 ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับการใช้เคร่ืองมือ
ต่างๆท่ีจะใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

 1.4 ขอความอนเุคราะห์ในการใช้สถานทีแ่ละ
อุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

 1.5 ทำาการศึกษานำาร่อง (Pilot study)
  คร้ังท่ี 1 ในนักกีฬากลุ่มท่ีมีคุณสมบัติ

เหมือนกลุ่มตัวอย่าง (แต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง) จำานวน 
2 คน ทำาการทดสอบโดยเริ่มจากให้นักกีฬาลงอบอุ่น
ร่างกาย ทำาความคุ้นเคยกับอุโมงค์น้ำา และ เร่ิมการทดสอบ
ด้วยการว่ายต่อเนื่อง 30 วินาที โดยเวลาเฉลี่ยของ
นักกีฬา กลุ่มศึกษานำาร่องใกล้เคียงกัน ดังนั้นผู้วิจัยจะ
ปรบัความเรว็น้ำาเพิม่ข้ึนเร่ืองๆ เริม่จาก 1.3-1.65 เมตร
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ต่อวินาที ในการปรับเพ่ิมแต่ละความเร็วจะให้นักกีฬาพัก
อย่างน้อย 3 นาที จนพบความเร็วน้ำาท่ีนักกีฬาแต่ละคน
ไม่สามารถว่ายได้ครบตามกำาหนด (30 วินาที) และ 
ผู้ช่วยวิจัยใช้เครื่อง Heart rate mornitor วัดอัตรา
การเตน้ของหัวใจทกุครัง้ หลงัจากว่ายในความเร็วนัน้ๆ
เสร็จ เพ่ือนำามาทำาการวิเคราะห์เพ่ือกำาหนดความเร็วน้ำา
ของแต่ละคนท่ีจะสามารถทนต่อการฝึกให้ครบท้ัง 4 รอบได้

  คร้ังท่ี 2 เม่ือได้ความเร็วน้ำาของกลุ่มศึกษา
ทดลองแล้วผู้วิจัยลองนำาความเร็วนั้นมาใส่ในรูปแบบ
การฝกึทีม่อีตัราสว่นระหว่างระยะเวลาพกัท่ีต่างกัน 1:1 
และ 1:4 ให้กลุม่ศกึษาทดลอง ปฏบัิตพิบวา่กลุม่ศกึษา
ทดลองสามารถทำาตามรูปแบบการฝึกได้

2. ขณะทำาการทดลอง
 2.1 จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ใบบันทึกผล 

เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
 2.2 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 

จากเกณฑ์การคัดเข้ากำาหนดไว้
 2.3 ผู้วิจยัอธยิาบวัตถุประสงคแ์ละประโยชน์

ท่ีจะได้รับจากการวิจัยรวมถึงข้ันตอนการเก็บข้อมูล
พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการทำาวิจัย และเมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและหนังสือ 
ขออนุญาตผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่าง

 2.4 ผู้วิจัยอธิบายรูปแบบการฝึกท่ีมีระยะเวลา
พักแตกต่างกันตามหลักการของการฝึกความอดทน
แบบแอนแอโรบิกระยะยาว Long-term anaerobic 
endurance training ท่ีกำาหนดระยะเวลาฝกึท่ี 30-180 

วินาที และ มอีตัราสว่นระหว่างระยะเวลาฝกึต่อระยะ
เวลาพัก 1:1 ถึง 1:4 ทำาซ้ำา 4-6 รอบ (โดยใช้ค่าข้ันต่ำา
ในการฝึก คือ 30 วินาที ทำาซ้ำา4 รอบ) ตามกำาหนด
ได้แก่รูปแบบ 1:1 (ฝึก 30 วินาที พัก 30 วินาที)  
รูปแบบ 1:2 (ฝึก 30 วินาที พัก 60 วินาที) รูปแบบ 
1:3 (ฝึก 30 วินาที พัก 90 วินาที) รูปแบบ 1:4  
(ฝึก 30 วินาที พัก 120 วินาที)

 2.5 ทำาการทดสอบในกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้
หลกัการถ่วงดุลลำาดับ Counterbalancing ในการแบ่ง
กลุ่มจัดลำาดับของรูปแบบการฝึกที่มีอัตราส่วนระหว่าง
ระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักท่ีต่างกัน โดยกลุ่มตัว อย่าง
ทุกคนจะต้องเข้าทุกโปรแกรมการฝึกให้ครบท้ัง 4 รูปแบบ 
และตามหลักของการฟ้ืนตัวต่อการฝึก แบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic) ใช้เวลาประมาณ 5-24 ชั่วโมง บอมพา
(Bompa, 1999) ดังนั้น ดังนั้นหลังจากฝึกโปรแกรม
ในครั้งที่ 1 แล้วให้กลุ่มตัวอย่าง ทำาการพัก 1 วัน  
(24 ชั่วโมง) และ จึงมาฝึก ในลำาดับที่ 2 3 และ 4 
ต่อไป ตามลำาดับ และเพ่ือไม่ให้ลำาดับการฝึกมีผลกระทบ
ต่อผลการวิจัยจึงแบ่ง กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม
  - กลุ่มท่ี 1 คือ ผู้เข้ารับการทดลองคนท่ี 

1,2 และ 3
  - กลุ่มท่ี 2 คือ ผู้เข้ารับการทดลองคนท่ี 

4,5 และ 6
  - กลุ่มท่ี 3 คือ ผู้เข้ารับการทดลองคนท่ี 

7,8 และ 9
  - กลุ่มท่ี 4 คือ ผู้เข้ารับการทดลองคนท่ี 

10,11 และ 12

แบบฝึกที่/ครั้งที่ 1 2 3 4

1

2

3

4

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 2

กลุ่มที่ 3

กลุ่มที่ 4

กลุ่มที่ 2

กลุ่มที่ 3

กลุ่มที่ 4

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 3

กลุ่มที่ 4

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 2

กลุ่มที่ 4

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 2

กลุ่มที่ 3

(แสดงการแบ่งกลุ่มจัดลำาดับของรูปแบบการฝึกโยใช้หลักการถ่วงดุลลำาดับ)
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  การวัดความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด 

ด้วยเคร่ืองตรวจความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

Lactate analyzer ย่ีห้อ Analox Instrument รุ่น P-LM5 

การเจาะเลือดจะทำาโดยผู้ช่วยวิจัยที่เป็นนักเทคนิค  

การแพทย์ เจาะเลือดจากปลายนิ้วมือ จะทำาการเจาะ

ก่อนเร่ิมทำาการทดลองในแต่ละรูปแบบการฝึก (ขณะพัก) 

และ หลังจากฝึกในรอบที่ 4 ของแต่ละรูปแบบการฝึก

รวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ตอ่คน ใชเ้ลือดขนาดเทา่หวัเขม็หมุด 

การเจาะเลือดจะทำาในห้องควบคุมภายใน 30 วินาที 

โดยใช้ผ้าสะอาดเช็ดปลายน้ิวให้แห้ง และใช้แอลกอฮอล์

เช็ดทำาความสะอาดก่อนและหลังเก็บตัวอย่างเลือด 

เมื่ออ่านค่าเสร็จก็ทิ้งเข็มเจาะและจะใช้เข็มเจาะเลือด

อันใหม่สำาหรับคนต่อไปทุกคร้ัง และเม่ือเสร็จส้ินการทดลอง

ในแตล่ะครัง้เลอืดและ เข็มเจาะทีอ่ยู่ในถุงท่ีผกูปากถุง

จะถูกฝากท้ิงท่ีคณะสหเวชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ทันที

  การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ด้วยเคร่ือง 

Heart rate mornitor ยี่ห้อ Polar รุ่น T 31-CODE 

วัดโดยผู้ช่วยวิจัยท่ีเป็นนิสิตระดับมหาบัณฑิต คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา ท่ีผ่านการเรียนการใช้เคร่ืองดังกล่าว 

โดยจะวัดก่อนเร่ิมทำาการทดลองในแต่ละรูปแบบการฝึก 

(ขณะพัก) และหลังจากฝึกในรอบท่ี 4 ของแต่ละรูปแบบ

การฝึกรวมทั้งสิ้น 8 ครั้งต่อคน

 2.6 นำาข้อมูลค่าอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของแต่ละรูปแบบ 

มาวิเคราะห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

เนื่องมาจากมีผู้เข้าร่วมวิจัยสองคนมีคุณสมบัติ

ตรงกับเกณฑ์การคัดออกข้อที่ 4 คือ สภาพร่างกาย 

ไม่ พร้อมเข้ารับการวิจัย กล่าวคือ มีความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดขณะพักสูงกว่าค่าเฉลี่ยในการฝึกรูป

แบบ 1:2 และ 1:4 ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างจึงเหลือเพียง 

10 คน ผู้วิจัยจึงนำาข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้จากการทดลอง

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 10 คน มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ 

ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื่อหาค่าต่างๆดังนี้

1. วิเคราะห์ค่าเฉลีย่ของอตัราการเต้นของหัวใจ

ขณะพกัและขณะฝกึ ของรูปแบบการฝกึทีม่อีตัราสว่น

ระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักทั้ง 4 แบบ  

โดยการทดสอบที (t-test)

2. วิเคราะห์ค่าเฉล่ียของความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดขณะพักและขณะฝึก ของรูปแบบการฝึกท่ีมี

อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักทั้ง  

4 แบบ โดยการทดสอบที (t-test)

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนดิวดัซ้ำา

ของค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก ของ

การฝึกท่ีมีอัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลา

พักทั้ง 4 รูปแบบ

4. วิเคราะห์ความแปรปรวนของทางเดียวชนิด

วัดซ้ำาของค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นแลคเตทในเลือด

ขณะฝกึของการฝกึท่ีมอีตัราสว่นระหว่างระยะเวลาฝกึ

ต่อระยะเวลาพักทั้ง 4 รูปแบบ

5. หาคา่สมัประสทิธิส์มัพนัธร์ะหวา่งเปอร์เซ็นต์

อัตราการเต้นของหัวใจสำารองขณะฝึกกับความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลอืดขณะฝกึของคา่เฉลีย่ของทัง้ 4 รปูแบบ

6. กำาหนดค่าความมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

1. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและขณะฝึกโดย

การทดสอบที (t-test) พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะฝึกรูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 รูปแบบ 1:2 และ

รปูแบบ 1:1 มากกว่าขณะพกัอย่างมนียัสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่างของ อัตราการเต้น 

ของหัวใจ (คร้ังต่อนาที) ขณะพัก และขณะฝึก ของการฝึกที่มีอัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึก 

ต่อระยะเวลาพักรูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 รูปแบบ 1:2 และ รูปแบบ 1:1

ขณะพัก ขณะฝึก
อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพัก X SD X SD t p-value

รูปแบบ 1:4 74.10 9.608 166.90 .876 31.291* .000
รูปแบบ 1:3 79.40 10.554 170.20 5.594 34.606* .000
รูปแบบ 1:2 77.60 7.442 168.90 3.446 37.549* .000
รูปแบบ 1:1 78.60 11.890 173.80 5.473 33.760* .000

*p <.05

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะพักและ

ขณะฝึกโดยการทดสอบที (t-test) พบว่าความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดขณะฝึกรูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 

รูปแบบ 1:2 และรูปแบบ 1:1 มากกว่าขณะพักอย่าง

มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเข้มข้น 

ของแลคเตทในเลือด (มิลลิโมลต่อลิตร) ขณะพักและขณะฝึกของการฝึกท่ีมีอัตราส่วนระหว่าง 

ระยะเวลาฝึกต่อ ระยะเวลาพักรูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 รูปแบบ 1:2 และ รูปแบบ 1:1

ขณะพัก ขณะฝึก
อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพัก X SD X SD t p-value

รูปแบบ 1:4 2.640 .4274 7.420 .6877 19.034* .000
รูปแบบ 1:3 2.450 .7215 8.080 1.1302 12.404* .000
รูปแบบ 1:2 2.750 .8303 8.110 .5527 20.415* .000
รูปแบบ 1:1 2.730 .6499 8.850 1.3898 12.605* .000

*p <.05

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำาของค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะฝกึ พรอ้มเปรยีบเทยีบรายคู่โดยใช้วิธกีารทดสอบ

ของ Bonferroni

4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำาของค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะฝกึ พรอ้มเปรยีบเทยีบรายคู่โดยใช้วิธกีารทดสอบ

ของ Bonferroni

5. แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เพียร์สัน 

(Pearson Correlation) ระหว่างเปอร์เซ็นต์อัตรา 

การเต้นของหัวใจสำารองขณะฝกึและความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดขณะฝึก
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด วัดซ้ำาของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของ

หัวใจสำารองขณะฝึก พร้อมผลการเปรียบเทียบรายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni

ตัวแปร SS df MS F p-value

อัตราการเต้นของหัวใจสำารอง 38.679 1 38.679 5.245* .044

อัตราส่วนระหว่าง

ระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพัก

1:4 1:3 1:2 1:1

HRR (%) 71.44 72.87 72.23 75.92

1:4 71.44 - 2.250 2.667 6.667*

1:3 72.87 - .417 4.417

1:2 72.23 - 4.000

1:1 75.92 -

*p <.05

ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำาของ ค่าเฉล่ียขอความเข้มข้นของแลคเตท ในเลือด

ขณะฝึก พร้อมผลการเปรียบเทียบรายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบของ Bonferroni

ตัวแปร SS df MS F p-value

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 1.214 1 1.214 6.289* .028

อัตราส่วนระหว่าง

ระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพัก
1:4 1:3 1:2 1:1

X 7.420 8.080 8.110 8.850

1:4 7.420 - .660 .690 1.430*

1:3 8.080 - .030 .770

1:2 8.110 - .740

1:1 8.850 -

*p <.05
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ตารางที่ 5 แสดงค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์พยีร์สนั (Pearson Correlation) ระหว่างเปอรเ์ซ็นต์อตัราการเตน้ 

ของหัวใจสำารองขณะฝึกและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึก

เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจสำารองขณะฝึกและความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดขณะฝึก

อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึก

ต่อระยะเวลาพัก

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียรสัน

Pearson correlation (r)
p-value

รูปแบบ 1 : 1 .787* .007

รูปแบบ 1 : 2 .636* .048

รูปแบบ 1 : 3 .749* .013

รูปแบบ 1 : 4 .650* .042

*Correlation p < 0.05 (2 tailed)

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยข้อ 1 ท่ีว่าการฝึกด้วย

อัตราส่วนระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักที่ 

ต่างกันจะมกีารตอบสนองฉบัพลนัต่ออตัราการเต้นของ

หัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดที่ต่างกัน 

ผลการวิจัยพบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะฝกึและความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดขณะฝกึ

ของรปูแบบ 1:1 มากกวา่รูปแบบ 1:4 อย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติ เน่ืองจากระยะเวลาพักของรูปแบบ 1:1 น้อยกว่า 

รูปแบบ 1:4 ตามที่ บอมพาและบรูซชิลี (Bompa & 

Buzziechilli, 2015) ไดแ้สดงให้เห็นวา่ระหว่างการฝกึ

แบบการฝึก Anaerobic Threshold 1:1 ถึง 1:4 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจะต่างกันท่ี 4-6 มิลลิโมล

ตอ่ลติร ตามระยะเวลาพกัทีแ่ตกตา่งกัน ซ่ึงเป็นไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว้ และตามที่ เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ 

(2523) ท่ีทำาการศึกษาเก่ียวกับปริมาณของกรดแลคติด

ที่เกิดข้ึนในเลือดภายหลังการว่ายแบบครอว์ล พบว่า

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดหลงัวา่ยน้ำาระยะทาง 

100 เมตร สูงกว่าขณะพัก

จากสมมติฐานการวิจัยข้อ 2 ท่ีว่าเปอร์เซ็นต์อัตรา

การเต้นของหัวใจสำารองในขณะฝึกมีความสัมพันธ์กับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึก ผลการวิจัย

พบว่าทั้ง 4 รูปแบบการฝึกมีอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะฝกึและความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดขณะฝกึ

ที่สัมพันธ์ทางบวก อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท้ังหมด

เป็นไปตามที่ เบลเชอร์ และ พีมเบอร์ตัน (Belcher 

and Pemberton, 2012) ที่ทำาการวิจัยเรื่องการใช้

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดในการพฒันาการฝกึ 

ผลการวิจัยพบว่าระหว่างความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลอืด และอตัราการเตน้ของหัวใจมคีวามสมัพนัธ์กัน

ในทางบวกอย่างมีนัยสำาคัญ

สรุปจากผลการวิจัยทำาให้ทราบว่าการฝึกความ

อดทนแบบแอนแอโรบิกระยะยาวในอุโมงค์น้ำาท่ีอัตราส่วน

ระหว่างระยะเวลาฝึกต่อระยะเวลาพักแตกต่างกันมีการ

ตอบสนองของอตัราการเตน้ของหัวใจและความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดมีที่ต่างกัน และเปอร์เซ็นต์อัตรา

การเต้นของหัวใจสำารองขณะฝึกมีความสัมพันธ์กับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดขณะฝึกในแต่ละรูปแบบ

จงึสามารถนำาเปอร์เซ็นตอ์ตัราการเตน้ของหัวใจสำารอง 

(71.44±.876 , 72.87±5.594 , 72.23±3.446 และ 
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75.92±5.473) เปอร์เซ็นต์ ไปใช้กำาหนด ความหนัก 

ในการฝึกว่ายน้ำาในอุโมงค์น้ำาแทนการกำาหนดความหนัก

ด้วยความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (7.42±.687, 

8.08±1.13, 8.11±2.55 และ 8.85±1.38 มิลลิโมลต่อลิตร) 

ได้ในการฝึกรูปแบบ 1:4 รูปแบบ 1:3 รูปแบบ 1:2 

และ รูปแบบ 1:1 ตามลำาดับ ตามที่ กรีนและคณะ 

(Green et al, 1983) กล่าวว่า การใช้ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดนักวิจัยสามารถตรวจสอบได้ด้วย

ค่าพารามิเตอร์ต่างๆ และแสดงให้เห็นว่า ความเข้มข้น

ของเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจสามารถใช้เพื่อ

กำาหนดความหนักของการออกกำาลังกายท่ีเหมาะสมสำาหรับ

แต่ละคนให้สามารถออกกำาลังกายให้มีประสิทธิภาพ

มากท่ีสุดและเป็นเวลานาน ซ่ึงสอดคล้องกับ ฮาร์ตแมน 

มาเดอร์ และ โฮลแมน (Hartmann, Mader and 

Hollmann, 1988) ที่ทำาการศึกษาในนักกีฬาเรือพาย 

พบว่า การฝึกที่มีระยะเวลาฝึกต่างกันนั้น มีค่าเฉลี่ย

ของอัตราการเต้นของหัวใจ 184.0±11.6 ครั้งต่อนาที 

และความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดอยู่ที ่7.59±1.92 

มิลลิโมลต่อลิตร นอกจากนี้ คาร์โวเนน และคณะ 

(Karnoven et al, 1957) ยังได้กล่าวอีกว่า การใช้

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดกำาหนดความหนักของ 

การออกกำาลังกายสามารถทำาได้ง่ายแต่มีความแม่นยำาน้อย 

การใช้อตัราการเต้นของหัวใจสำารองกำาหนดความหนกั

ในการออกกำาลังกายจะมีความแม่นยำาและตรงกับ

ความสามารถของแต่ละบุคคลมากกว่า โดยนำาคา่อตัรา

การเต้นของหัวใจขณะพักมา ใช้ในการคำานวณ หาค่า

ความหนกัในการออกกำาลงักายด้วย ดา้น เคานซิ์ลแมน 

(Counsilman,1978) ไดใ้ห้แนวความคิด ไว้ว่านกักีฬา

ว่ายน้ำาควรจะได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม ท่ีมีความ

เหมาะสมกับความสามารถไม่หนัก ไม่เบา เกินไป ต้องมี

ความต่อเนื่องสม่ำาเสมอและควรวางแผนการฝึกและ

ทำาตามแผนการฝึกอย่างเป็นระบบ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ในการฝึกนักกีฬาว่ายน้ำาระยะส้ันให้มีการพัฒนาการ

ท่ีดี ควรจัดโปรแกรมการฝึกในรูปแบบต่างๆ ให้เหมาะสม

กับช่วงเวลาและความสามารถของนักกีฬาเพ่ือให้นักกีฬา

พัฒนาศักยภาพอย่างเป็นข้ันตอนโดยความหนักและ

ระยะเวลาพักท่ีเหมาะสมเป็นอีกหน่ึงปัจจัยสำาคัญท่ีทำาให้

สมรรถภาพของนักกีฬาพัฒนาได้
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ผลการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึกแบบสุ่มท่ีมีต่อการทรงตัวแบบอยู่น่ิง

และแบบเคลื่อนไหวในนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี

นภาพร สัญญะวงค์ และนงนภัส เจริญพานิช
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned 

Balance Training: PT) และการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม 

(Randomized Balance Training: RT) ต่อการทรงตัวแบบ

อยู่น่ิง (Static Balance) และแบบเคล่ือนไหว (Dynamic 

Balance) ในนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี

วิธีดำาเนินการวิจัย ผู้เข้าร่วมงานวิจัยคือ นักกีฬา 

เทควันโด อายุระหว่าง 8-12 ปี จำานวน 15 คน แบ่งเป็น 

2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบมี

รูปแบบ (PT) จำานวน 8 คน กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีรับการฝึก

การทรงตัวแบบสุม่ (RT) จำานวน 7 คน เพือ่ฝกึการทรงตวั

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยการทดสอบ

มีทั้งหมด 2 ครั้ง คือก่อน และหลังการฝึกการทรงตัว 

ตัวแปรท่ีเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ การทดสอบความสามารถ

การทรงตัวแบบอยู่น่ิงจากการทดสอบ 2 วิธี คือ การทดสอบ

ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) และ

การทดสอบ Single Leg Stance ส่วนการทดสอบการทรงตัว

แบบเคล่ือนไหว ทดสอบโดยวิธี One-Leg Hop นำาผลท่ีได้

จากการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิตโิดยใช้ Independent 

t-test ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม และ Dependent 

pair t-test เพื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก กำาหนด

ระดับความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญของดัชนีภาพรวม (Bio Sway 

Index: BI) และดัชนีในทิศทาง Medial/Lateral (M/L) 

แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญของการทดสอบ 

Single Leg Stance ในขณะท่ีการทดสอบ One-Leg Hop 

พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญเฉพาะระยะทางการกระโดด 

และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก พบว่า กลุ่ม PT 

มีค่า Bio Sway Index ลดลงทุกทิศทางอย่างมีนัยสำาคัญ 

ในขณะที่กลุ่ม RT ลดลงเฉพาะดัชนีในภาพรวมและดัชนี 

M/L เท่านั้น ส่วนการทดสอบ Single Leg Stance และ 

One-Leg Hop พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญของ 

ทั้ง 2 กลุ่ม ทั้งระยะทางและระยะเบี่ยงเบน

สรุปผลการวิจัย การฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ 

สามารถพฒันาความสามารถของการทรงตัวทัง้แบบอยู่นิง่

และแบบเคลื่อนไหวได้ โดยพบว่าการฝึกการทรงตัวแบบ

มีรูปแบบสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบอยู่น่ิงได้ชัดเจนกว่า 

แต่ในทางกลบักันการฝกึการทรงตัวแบบสุม่สามารถพฒันา 

การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ชัดเจนกว่า

คำาสำาคัญ: การฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ / การฝึกการ

ทรงตัวแบบสุ่ม / Bio Sway Index / Single leg test 

/ One-Leg Hop Test
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EFFECTS OF PATTERNED AND RANDOMIZED BALANCE TRAINING 

ON STATIC AND DYNAMIC BALANCE IN TAEKWONDO PLAYERS 

AGED BETWEEN 8-12 YEARS OLD

Napaporn Sanyawong and Nongnapas Charoenpanich
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose To study and compare the effects of 

the patterned balance training (PT) and randomized 

balance training (RT) on static and dynamic balance 

in Taekwondo players aged 8-12 years old.

Methods Fifteen male Taekwondo players 

between 8-12 years old were randomly assigned 

into either PT group (N = 8) or RT group (N = 7). 

All subjects were trained three days a week for 

four weeks. Static balance test (Bio Sway index 

and Single Leg Stance tests) and dynamic balance 

test (One-Leg Hop tests) were evaluated before 

(pre-test) and after balance training (post-test). 

The independent t-test was used for comparing 

between groups, and the dependent pair t-test 

was used for comparing pre and post training. 

The level of statistical significance was p-value 

≤ 0.05.

Results After training, significant differences 

in Bio Sway Index in the Overall Stability Index 

(SI) and Medial/Lateral Index (M/L) were observed 

between groups. However, there was no significant 

difference in the Single Leg Stance test and the 

One-Leg Hop test showed significant differences 

in only distance variable. When compared between 

pre- and post- training, the results showed that 

PT group had a significant decrease in Bio Sway 

Index in all directions (SI, A/P (anterior/posterior 

index), M/L). On the other hand, the RT group 

showed a significant decrease only in SI. Moreover, 

there were significant differences between two 

groups in the Single Leg Stance test and One-Leg 

Hop test in both distance and displacement.

Conclusion The two balance training programs 

can be used to develop both static and dynamic 

balance. It can be suggested that patterned balance 

training showed more appropriate improvement in 

static balance. On the other hand, the randomized 

balance training showed more appropriate improve-

ment in dynamic balance.

Key Words: Patterned Balance Training / 

Randomized Balance Training / Bio Sway Index 

/ Single leg test / One Leg Hop Test
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

กีฬาเทควันโด (Taekwondo: TKD) เป็นกีฬา 

ท่ีมีการจัดการแข่งขันในระดับในกีฬาโอลิมปิกและจัดเป็น

ศิลปะการป้องกันตัวท่ีเป็นท่ีนิยมในเด็กและเยาวชน

อย่างกว้างขวาง การเล่นกีฬาเทควันโดนี้แม้จะถูกจัด

เป็นกีฬาท่ีต้องปะทะ แต่ขณะตอ่สูจ้ะคอ่นข้างปลอดภยั

เนื่องจากมีการบังคับใช้อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บ

และผู้เล่นจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัด

ในระหว่างการแข่งขัน ลักษณะท่าทางการเล่นเทควันโดน้ี 

จัดว่าเป็นกีฬาท่ีมีช่ือเสียงในด้านเทคนิคการเตะในท่า

ตา่งๆ ทีม่คีวามเร็วของฝเีท้าขณะเตะท่ีรวดเรว็ระหว่าง

การเล่นหรือการแข่งขัน ส่วนใหญ่ นักกีฬาจะต้องยืน

ขาเดยีวเพือ่ยกขาอกีข้างข้ึนเตะท้ังระหว่างการฝกึซ้อม

และการแข่งขันจริง ดังน้ันเพ่ือให้สามารถเตะขาได้รุนแรง

และรวดเร็ว ความม่ันคงหรือความสามารถในการทรงตัว 

หรือรักษาสมดุลของของขาอีกข้างท่ียืนบนพื้นจึงเป็น

สิง่สำาคญัอย่างย่ิงสำาหรบัผูเ้ลน่เทควันโด (Fong et al., 

2012; Fong and Ng, 2012; Fong and Tsang, 

2012)

การทรงตัว (Balance) มี 2 รูปแบบ ได้แก่การ

ทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static balance) และการทรงตัว

แบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) การทรงตัว 

ท้ัง 2 รูปแบบเป็นการควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของ

ร่างกาย (Center of mass: COM) ให้อยู่ในบริเวณ

ฐานรบัน้ำาหนกัของรา่งกาย (Base of support: BOS) 

ในขณะนั่ง ยืน หรือขณะเคลื่อนไหว รวมไปถึงการ

ตอบสนองต่อแรงกระทำาภายนอกท่ีเข้ามากระทำาต่อ

ร่างกาย เช่น แรงชน หรือ แรงผลัก โดยไม่สูญเสีย

การทรงตัว การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบนี้เป็นการทำางาน

ร่วมกันของระบบรับความรู้สึกท่ีเก่ียวข้องกับการทรงตัว 

ซ่ึงประกอบด้วย 3 ระบบ ได้แก่ ระบบการรักษา 

การทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular system) เป็น

อวัยวะรับสัมผัสท่ีควบคุมการทรงตัว โดยรับข้อมูลทิศทาง

ที่เกี่ยวข้องกับตำาแหน่งของศีรษะ ระบบรับความรู้สึก

ทางกาย (Proprioceptive senses) คือการรับสัมผัส

ตำาแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยอาศัย 

ตัวรับความรู้สึกจากส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ตัวรับ

ความรูส้กึทีข้่อตอ่ (Joint sense) กลา้มเนือ้ (Muscle 

spindle) และ เส้นเอ็น (Golgi tendon organ)  

เพื่อประมวลตำาแหน่งของแขน ขา หรือส่วนต่างๆ  

ของร่างกาย เมื่อมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อทั้งแบบ 

ถูกทำาให้เกิดการเคลือ่นไหวจากแรงภายนอก (Passive 

Movement) และมีการเคลื่อนไหวจากการหดตัวของ

กล้ามเน้ือ (Active movement) และระบบรับการรับรู้

ผา่นการมองเห็น (Visual system) คอืการรบัรูท่้าทาง

การเคลื่อนไหวของร่างกายและการเคลื่อนไหวศีรษะ 

ตำาแหน่งพ้ืนท่ีกับวัตถุด้วยการมองเห็น โดยท้ัง 3 ระบบน้ี 

จะทำางานร่วมกัน เพ่ือส่งข้อมูลไปท่ีระบบประสาทส่วนกลาง 

(Central nervous system: CNS) ในการประมวลผล 

และควบคุมท่าทางการเคล่ือนไหว เพ่ือรักษาจุดศูนย์ถ่วง

ของร่างกายให้อยู่ในท่าทางที่สมดุล (Gaerlan, 2010; 

S. M. Lephart et al., 1998; Shaffer and Harrison, 

2007)

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา พบว่า ได้มี

งานวิจยัจำานวนมากไดน้ำาการฝกึการทรงตัว โดยเฉพาะ

การฝึก Proprioceptive system มาใช้เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการทรงตัว ซ่ึงสามารถส่งผลในการเพ่ิม

ความสามารถในการเล่นกีฬาของนักกีฬาในประเภท

ต่างๆ เช่น ในนักกีฬาฟุตบอล นักบัลเลต์ นักกีฬายูโด 

นักยิมนาสติก รวมถึงนักกีฬาเทควันโด ในการเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาทั้งแบบอยู่นิ่ง และแบบ

เคล่ือนไหวในทุกระดับความสามารถ (Golomer et al., 

1999; S. Lephart et al., 1996; Violan et al., 1997) 

การฝึกการทรงตัว นอกจากจะสามารถนำามาใช้ฝึกเพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬาในทุกช่วงอายุแล้ว 

ยังสามารถใช้ฝึกนักกีฬาเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
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ของกล้ามเน้ือประสาทต่างๆ เช่นความสามารถการทรงตัว 

แรงระเบิดสูงสุด ประสิทธิภาพของกำาลัง (Power) 

อัตราการพัฒนาแรง (Rate of force development: 

RFD) ฯลฯ โดยผลของการฝกึนอกจากสามารถพฒันา

ความสามารถในการเล่นกีฬาแล้ว ยังสามารถใช้เพ่ือฟ้ืนฟู

สมรรถภาพการบาดเจ็บทางการกีฬาและเพื่อป้องกัน

การเสยีการทรงตวัในนกักีฬาได้ (Borao et al., 2015; 

DiStefano et al., 2009; Manolopoulos et al., 

2016; Muehlbauer et al., 2012) อีกทั้งได้มีงานวิจัย

เสนอแนะเก่ียวกับการฝึกการทรงตัว ว่าควรฝึกการทรงตัว

อย่างน้อย 10 นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลาอย่างน้อย 4 สัปดาห์ต่อเน่ืองกัน จึงจะส่งผล

ให้มีการพัฒนาอย่างมีนัยสำาคัญของความสามารถ 

ในการทรงตัวท้ังแบบอยู่น่ิงและแบบเคล่ือนไหว รวมถึง

ความสามารถในการเล่นกฬีาของนักกฬีา (DiStefano 

et al., 2009; Kovacs et al., 2005)

การฝึกการทรงตัวนั้นได้มีรูปแบบของการฝึก 

การทรงตัวหลากหลายรูปแบบ เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการทรงตัวท้ังแบบอยู่น่ิงและแบบเคล่ือนไหว อย่างไร

ก็ตามในด้านรูปแบบการฝึกที่ผ่านมาพบว่าการศึกษา

สว่นใหญ่ศกึษาเปรียบเทียบการฝกึโปรแกรมการทรงตัว

บนพ้ืนผิวท่ีแตกต่างกัน เช่น จากการศึกษาของโควากส์ 

และคณะ (Kovacs et al., 2005) มีการเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวท่ีมีการกำาหนด

รูปแบบการฝึกโดยใช้ Wobble boards Air-filled disks 

และ Mini Trampolines อีกทั้ง Fong และคณะ 

(Fong et al., 2012) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบการควบคุม

การทรงตัวภายใต้เง่ือนไขของ Sensory ท่ีแตกต่างกัน

และความสามารถในการควบคุมการแกว่งของ COG 

การยืนด้วยขาเดียว เช่น การฝึกยืนหลับตาขาเดียว 

หรือจำากัดการได้ยินเสียง อย่างไรก็ตาม งานวิจัยส่วนใหญ่

ที่ผ่านมาได้ใช้โปรแกรมที่ใช้ในการฝึกการทรงตัวเป็น

โปรแกรมการฝึกที่มีรูปแบบที่แน่นอน คือการฝึกการ

ควบคุมกล้ามเน้ือตามโปรแกรมท่ีมีรูปแบบของการเปล่ียน

ทศิทางตามลำาดับทีไ่ดก้ารกำาหนดไว้อย่างชัดเจน แมว่้า

จะมีการปรับเปลี่ยนพื้นผิว หรืออุปกรณ์การฝึก เช่น 

การนั่งทรงตัวบนลูกบอล การเดินบนพื้นนุ่มและแข็ง 

รูปแบบการยืนลงน้ำาหนัก รวมถึงการฝึกด้วยเครื่องฝึก

การทรงตัว เช่นการใช้โปรแกรม Maze Control 

Training Program คือโปรแกรมการฝึกการทรงตัว

ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

โดยฝึกควบคุมทิศทางของเป้าหมายตามแนววงกลม 

ที่กำาหนดและมีลำาดับที่ชัดเจนในการถ่ายน้ำาหนักของ

เป้าหมายตอ่ไป การฝกึการทรงตวัสว่นใหญ่ก็ยังคงเป็น 

การฝึกการทรงตัวท่ีมีการกำาหนดทิศทางการเปล่ียนแปลง

ของการถ่ายเทน้ำาหนักท่ีเป็นรูปแบบท่ีแน่นอน แต่อย่างไร

ก็ตามยังไมพ่บงานวิจยัทีใ่ช้โปรแกรมการฝกึการทรงตวั

แบบสุ่มในนักกีฬา เม่ือวิเคราะห์ถึงท่าทางการเคล่ือนไหว

ขณะมีการแข่งขันจริง จะพบได้ว่าการเคล่ือนไหวในทิศทาง

ต่างๆ ไม่สามารถกำาหนดทิศทางได้แน่นอน ดังน้ันการฝึก

การทรงทรงตัวบนพ้ืนผิวต่างระดับกัน หรือกำาหนดทิศทาง

ทีแ่นน่อนอาจไมต่อบโจทย์การพฒันาศักยภาพการเลน่

กีฬาของนกักีฬาไดท้ั้งหมด ดังนัน้ผูวิ้จยัจงึมคีวามสนใจ

ท่ีจะเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกการทรงตัว

ในรปูแบบทีก่ำาหนดทศิทาง และการฝกึการทรงตัวแบบ

สุ่มทิศทางการเคล่ือนไหว ต่อความสามารถในการทรงตัว 

ทัง้แบบอยู่นิง่และแบบเคลือ่นไหวของนกักีฬาเทควันโด 

อายุ 8-12 ปี โดยฝึกด้วยโปรแกรม Limits of Stability 

(LOS) Training Routine ด้วยเครื่องฝึกและประเมิน

การทรงตัว (Bio Sway) คือการฝึกควบคุมกล้ามเนื้อ

ในการถ่ายน้ำาหนักตามโปรแกรมท่ีรูปแบบของการเปล่ียน

ทิศทางท่ีไม่ได้เป็นไปตามลำาดับท่ีกำาหนดไว้ ผู้ฝึกไม่สามารถ

คาดการณ์ล่วงหน้าได้ว่าลำาดับต่อไปจะต้องถ่ายเทน้ำาหนัก

ไปทิศทางใด
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบ 

มรูีปแบบและการฝกึการทรงตัวแบบสุม่ ตอ่การทรงตัว

แบบอยู่นิง่ และแบบเคลือ่นไหว ของนกักีฬาเทควันโด 

อายุ 8-12 ปี

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกการทรงตัวแบบสุ่มน่าจะมีผลต่อการ

ทรงตัวท้ังแบบอยู่น่ิงและแบบเคล่ือนไหวมากกว่าการฝึก

การทรงตัวแบบมีรูปแบบในนักกีฬาเทควันโด อายุ 

8-12 ปี

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศึกษาวจิัยนี้เปน็การวจิัยเชงิทดลอง (Expe- 

rimental research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

รับรองเมื่อวันที่ 9 พฤศจิกายน 2559

กลุ่มตัวอย่าง

ผูเ้ข้ารว่มงานวิจยัท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังนี ้จะทำาการ

คัดเลือกแบบสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) คือ นักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 8-12 ปี 

ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง โดยคำานวณเทียบเคียงจาก

งานวิจัยของ ไวโอแลน และคณะ (Violan et al., 1997) 

ด้วยโปรแกรม G*power โดยกำาหนด α = 0.05, 

Power (1-β) = 0.8 และค่า Effect size = 0.8  

จึงกำาหนดผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นกลุ่มละ 8 คน แบ่งออก

เป็น 2 กลุ่มๆละ 8 คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 

(Simple random sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก

เข้ากลุ่มของผู้เข้าร่วมงานวิจัย โดยแบ่งเป็น กลุ่มที่ 1 

จำานวน 8 คน และกลุ่มที่ 2 จำานวน 7 คน ผู้เข้าร่วม

งานวิจัยขอถอนตัวออกจากการวิจัย (Drop out) จำานวน 

1 คน ดังนี้

กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบมี

รูปแบบ (Patterned Balance Training: PT)

กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีรับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม 

(Randomized Balance Training: RT)

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นนักกีฬาเทควันโดชาย 

อายุ 8-12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบังไม่มีโรคประจำาตัว 

และมีน้ำาหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติ

2. มีประสบการณ์การเล่นกีฬาเทควันโดอย่างน้อย 

2 ปี ต่อเน่ืองกัน โดยมีการฝึกฝนอย่างสม่ำาเสมออย่างน้อย 

2 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย 1 ชม/วัน โดยไม่อยู่

ในช่วงฝึกเพื่อการแข่งขัน

3. เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเพิ่มเติม

ของงานวิจัยหลังจากการฝึกเทควันโดปกติ คือ ประมาณ

คร้ังละ 20 นาท ี3 คร้ังตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์

ต่อเนื่องกัน

4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อของขาทั้ง 2 ข้าง อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับ 

การรักษาทางการแพทย์และได้รับการรักษามากกว่า

การทานยา หรือยาถูนวด ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 

6 เดือน

5. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะ

กระดูกหักของขาท้ัง 2 ข้าง ในเวลา 1 ปี ก่อนเข้าร่วม

งานวิจัย

6. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลงรายมือช่ือ

ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยอย่างเต็มใจ
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำาให้ 

ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% 

ของช่วงระยะเวลาการฝึก (เข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 

ไม่ถึง 10 ครั้ง ตลอดโปรแกรมการฝึก)

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. ช้ีแจงรายละเอียดและอธิบายข้ันตอนการ

ทดสอบและการฝึกแก่ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทราบ โดยขณะ

ทำาการฝึกและทดสอบทุกคร้ัง แต่งกายด้วยชุดออก

กำาลังกายของผู้ร่วมวิจัย ขณะฝึกและทดสอบให้ถอด

รองเท้าทุกครั้ง

2. ข้ันตอนการทดสอบความสามารถการทรงตัว

และประสทิธภิาพในการเตะ ก่อนรบัการฝึก (Pre-test) 

ทั้งสองกลุ่ม ด้วยวิธีการทดสอบ ดังนี้

 2.1 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทำาการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

ส่วนท่ีใช้ในการยืนทรงตัวท้ังแบบ Dynamic และ Static 

Stretching ก่อนการทดสอบ

 2.2 ทดสอบคะแนนการทรงตัว (Balance 

Score) จากโปรแกรมทดสอบ Athletic Single Leg 

Stability Test ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว 

(Bio Sway) เพ่ือทำาการวัดคะแนนดัชนีทิศทาง Overall 

Stability Index (SI) Anterior/Posterior Index (A/P) 

และ Medial/Lateral Index (M/L) ทำาการทดสอบ 

3 ครั้ง พัก 3 นาทีแล้วทดสอบวิธีต่อไป

 2.3 ทดสอบการทรงตัวด้วยวิธี Field test ดังน้ี

  2.3.1 ทดสอบด้วยวิธี Single Leg Stance 

Test เป็นการทดสอบยืนจับเวลาขาข้างถนัดขาเดียว 

ทำาการทดสอบ 5 ครั้ง แต่ละครั้งพัก 1 นาที เมื่อครบ 

5 ครั้ง พัก 3 นาที แล้วทดสอบวิธีต่อไป

  2.3.2 ทดสอบด้วยวิธี One Leg Hop 

Test เป็นการทดสอบโดยให้ผู้ร่วมงานวิจัยออกแรง

กระโดดด้วยขาข้างถนัด จากจุดเร่ิมต้นไปด้านหน้าไกลท่ีสุด

โดยยังสามารถรกัษาการทรงตัวให้ใกลเ้คยีงเสน้อา้งองิ

ท่ีกำาหนดได้มากท่ีสุดเพียง 1 ก้าว โดยท่ีหลังจากกระโดด

แล้วต้องสามารถยืนทรงตัวอยู่ได้ เพื่อวัดระยะทาง 

(Distance) และระยะเบ่ียงเบน (Displacement) จาก

เส้นตรงที่กำาหนด ระหว่างนิ้วเท้ากับเส้นตรงแบ่งเขต 

มหีนว่ยวัดเปน็เซนตเิมตร (นิว้หัวแมเ่ท้าเป็นจดุอา้งองิ) 

ทำาการทดสอบ 5 ครั้ง แต่ละครั้งพัก 1 นาที

3. เมื่อทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) 

เสร็จแล้ว เร่ิมฝึกการทรงตัวด้วยโปรแกรมเสริมของ

แตล่ะกลุม่ ครัง้ละประมาณ 20 นาท ี3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ หลังจากการฝึก 

เทควันโดปกติ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ต่อเน่ืองกัน โดยมี

ขั้นตอนดังนี้

 3.1 อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 15 นาที ยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ

 3.2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการทรงตัวของ

แต่ละกลุม่ ด้วยเครือ่งฝกึและประเมนิการทรงตวั (Bio 

Sway) ได้แก่

  กลุ่ม PT คือ กลุ่มที่ฝึกการทรงตัวแบบ

มีรูปแบบ (Patterned Balance Training)

  • ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight 

Bearing Program ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการ

ทรงตัว (Bio Sway) คือ โปรแกรมการฝึกการทรงตัว

การตอบสนองแบบทันทีทันใด เป็นการฝึกรับน้ำาหนัก

บนเท้า ข้อเท้า เข่า สะโพก ฯลฯ โดยสามารถกำาหนด

เป้าหมายกับเปอร์เซ็นต์การรับน้าหนักในการเคล่ือนไหว

ของตำาแหน่งด้านหน้า ด้านหลัง ตรงกลาง และด้านข้าง 

ทำาการฝึก 3 รอบ

  • ตามด้วยโปรแกรมฝึกแบบมีรูปแบบ 

Maze Control Training Program ด้วยเครื่องฝึก

และประเมินการทรงตัว (Bio Sway) คือโปรแกรม
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การฝึกการทรงตัวโดยฝึกควบคุมทิศทางของเป้าหมาย

ตามแนววงกลมที่กำาหนดและมีลำาดับที่ชัดเจนในการ

ถ่ายน้ำาหนักของเป้าหมายต่อไป จำานวน 3 รอบ/เซต 

โดยพัก 1 นาที/รอบ จำานวน 3 เซต พักระหว่างเซต 

3 นาที (ใช้เวลาประมาณ 20 นาที)

  กลุ่ม RT คือ กลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม 

(Randomized Balance Training)

  • ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight 

Bearing Program ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการ

ทรงตัว (Bio Sway) คือ โปรแกรมการฝึกการทรงตัว

การตอบสนองแบบทันทีทันใด เป็นการฝึกรับน้ำาหนัก

บนเท้า ข้อเท้า เข่า สะโพก ฯลฯโดยสามารถกำาหนด

เป้าหมายกับเปอร์เซ็นต์การรับน้ำาหนักในการเคล่ือนไหว

ของตำาแหน่งด้านหน้า ด้านหลัง ตรงกลาง และด้านข้าง 

ทำาการฝึก 3 รอบ

  • ตามด้วยโปรแกรมฝึกแบบสุ่ม Limits 

of Stability Training ด้วยเครื่องฝึกและประเมิน 

การทรงตัว (Bio Sway) คือการฝึกควบคุมกล้ามเนื้อ

ในการถ่ายน้ำาหนักตามโปรแกรมท่ีรูปแบบของการเปล่ียน

ทิศทางที่ไม่ได้เป็นไปตามลำาดับท่ีกำาหนดไว้ ผู้ฝึกไม่

สามารถคาดการณ์ล่วงหน้าได้ว่าลำาดับต่อไปจะต้อง

ถ่ายเทน้ำาหนักไปทิศทางใด จำานวน 3 รอบ/เซต โดยพัก 

1 นาที/รอบ จำานวน 3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที 

(ใช้เวลาประมาณ 20 นาที)

 3.3 Cool-down ประมาณ 15 นาที ยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ

4. เมื่อฝึกครบ 4 สัปดาห์ ทดสอบหลังการฝึก 

การทรงตัว (Post-test)

การวิเคราะห์ข้อมูล

ทำาการวิเคราะห์ผลท่ีได้จากการเก็บข้อมูลตาม 

ข้ันตอนการวิจัยโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS 

statistical software for windows เพื่อหาค่าเฉลี่ย 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ค่าคะแนนการทรงตัวและประสิทธิภาพ 

ในการเตะ โดยกำาหนดระดับความมนียัสำาคญัทางสถิติ

ที ่p-value ≤ 0.05 โดยข้อมลูทีไ่ดน้ำามาทำาการกระจาย

ข้อมูล Kolmogorov-Smirnov test เพื่อทดสอบว่า

ข้อมูลที่ได้เป็นข้อมูลการแจกแจงแบบโค้งปกติหรือไม่ 

โดยเปรียบเทียบผลการทดสอบ ก่อนฝึก (Pre-test) 

และหลังฝึก 4 สัปดาห์ (Post-test) พบว่า ทุกตัวแปร

มีการกระจายตัวแบบปกติ

1. เปรยีบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุม่โดยใช้ 

Independent Sample T-test

2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างภายในกลุม่ใช้ Pair 

T-test

ผลการวิจัย

การวิจัยน้ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากนักกีฬาเทควันโด

ชายอายุ 8-12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง ทั้งหมด 

15 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม PT คือ กลุ่มท่ีรับ

การฝกึการทรงตัวแบบมรีปูแบบ (Patterned Balance 

Training: PT) จำานวน 8 คน อายุเฉล่ีย 9.63±1.51 ปี 

น้ำาหนักเฉลี่ย 32.81±6.87 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 

138.25±12.76 เซนติเมตร มีประสบการณ์การเล่น 

เทควันโดเฉลี่ย 3.00±1.07 ปี และประสบการณ์ 

การแข่งขันเฉลี่ย 6.00±5.29 ครั้ง และกลุ่ม RT คือ 

กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized 

Balance Training: RT) จำานวน 7 คน อายุเฉลี่ย 

9.57±1.52 ปี น้ำาหนักเฉลี่ย 32.86±9.46 กิโลกรัม 

ส่วนสูงเฉล่ีย 133.86±18.60 เซนติเมตร มีประสบการณ์

การเลน่เทควันโดเฉลีย่ 2.71±0.76 ป ีและประสบการณ์

การแข่งขันเฉลี่ย 5.71±4.99 ครั้ง ดังแสดงในตาราง

ที่ 1
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ตารางที่ 1 แสดงคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย

PT Group

X ± SD
RT Group

X ± SD

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย (คน)

อายุ (ปี)

ส่วนสูง (cm) 

น้ำาหนัก (กิโลกรัม)

ประสบการณ์ในการเล่น (ปี)

ประสบการณ์แข่งขัน (ครั้ง)

8

9.63±1.51

138.25±12.76

32.81±6.87

3.00±1.07

6.00±5.29

7

9.57±1.52

133.86±18.60

32.86±9.46

2.71±0.76

5.71±4.99

PT: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training

RT: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training

เมือ่เปรียบเทียบระหว่างกลุม่ พบว่า การทดสอบ

การทรงตวัดว้ยเครือ่งฝกึและประเมนิการทรงตวั (Bio 

Sway) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนี

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ (Post-test) ระหว่างกลุ่ม  

แตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ ในค่าคะแนนดัชนีทิศทาง

ภาพรวม Overall Stability Index (SI) และคะแนน

ดัชนีทิศทาง Medial/Lateral Index (M/L) ส่วนคะแนน

ดัชนีทิศทาง Anterior/Posterior Index (A/P) ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมนียัสำาคัญทางสถิต ิอย่างไรก็ตาม

การทดสอบเวลาการทรงตัวด้วยวิธี Single Leg Stance 

test ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ ส่วนการ

ทดสอบการทรงตัวด้วยวิธี One-Leg Hop test  

พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญเฉพาะระยะทาง 

(Distance)

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า การทดสอบ

การทรงตวัดว้ยเครือ่งฝกึและประเมนิการทรงตวั (Bio 

Sway) กลุ่ม PT แสดงการลดลงอยา่งมีนัยสำาคัญของ

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในทุกดัชนี ในขณะท่ี 

กลุม่ RT แสดงการลดลงอย่างมนียัสำาคญัของคา่เฉลีย่

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉพาะดัชนีภาพรวม (SI) 

และดัชนี M/L ถึงแม้ดัชนีทิศทาง A/P มีแนวโน้ม 

ลดลง แตไ่มพ่บความแตกตา่งอย่างมนียัสำาคญัทางสถิต ิ

ส่วนการทดสอบการทรงตัวด้วยวิธี Single Leg Stance 

test ทั้ง 2 กลุ่ม แสดงการเพิ่มขึ้นของค่าเฉลี่ยและ

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาการทดสอบอย่างมนียั

สำาคญัทางสถิติ เช่นเดียวกันกับการทดสอบการทรงตัว

ด้วยวิธี One-Leg Hop test ซึ่งแสดงการเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำาคัญของระยะทาง (Distance) และการ

ลดลงของระยะเบีย่งเบน (Displacement) อย่างมนียั

สำาคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลการทดสอบการทรงตัวและประสิทธิภาพการเตะ 

เทควันโด ก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) โดยแสดง

การเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างกลุ่มและเปรียบเทียบข้อมูลภายในกลุ่ม ของกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัว

แบบมีรูปแบบ) และกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม)

Group

Variable

PT (n = 8) RT (n = 7)

Pre-test

X ± SD
Post-test

X ± SD
Pre-test

X ± SD
Post-test

X ± SD

1. Bio Sway Index

1.1 Overall Stability Index

1.2 Anterior / Posterior Index

1.3 Medial/Lateral Index

2.96±1.45

1.81±1.28

1.88±0.67

1.14±0.83#

0.66±0.57#

0.56±0.40#

2.41±0.84

1.53±0.96

1.33±0.57

0.70±0.40*,#

0.63±0.11

0.57±0.19*,#

2. Single Leg Stance Test (sec) 24.16±13.55 68.50±26.95# 43.30±13.23 115.30±35.52#

3. One Leg Hop Test

3.1 Distance (cm)

3.2 Displacement (cm)

90.88±23.02

8.95±2.83

112.99±26.36#

5.99±2.61#

93.66±16.00

7.24±2.76

132.67±14.97*,#

6.10±2.28#

*: Significant difference of Post-test between PT and RT at p-value ≤ 0.05

#: Significant difference between Pre-test and Post-test at p-value ≤ 0.05

อภิปรายผลการวิจัย

จากการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกระหว่างกลุ่ม 

ไมพ่บความแตกตา่งอย่างมนียัสำาคัญ เมือ่เปรียบเทยีบ

ก่อนการฝกึ จงึแสดงไดว่้าผูเ้ข้ารว่มงานวิจยัทัง้ 2 กลุม่ 

มีความสามารถในการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบ

เคลื่อนไหวก่อนการฝึกที่ระดับใกล้เคียงกัน แต่เมื่อ

เปรียบเทียบหลังการฝึก ในการทดสอบความสามารถ

ในการทรงตัวแบบอยู่น่ิงด้วยเคร่ือง Bio Sway พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญของดัชนีภาพรวม (Overall 

Stability Index: SI) และดัชนีในทิศทาง (Medial/

Lateral Index: M/L) ส่วนดัชนีในทิศทาง Anterior/

Posterior Index A/P และการทดสอบ Single Leg 

Stance ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ จึงอาจ

เป็นไปได้ว่าการฝึกทั้ง 2 รูปแบบส่งผลต่อการทรงตัว

แบบอยู่นิ่งแตกต่างกัน ดังแสดงจากดัชนีภาพรวม  

และดัชนีในทิศทาง M/L เมื่อวิเคราะห์การทรงตัว 

โดยเฉพาะดัชนีภาพรวม (SI) พบว่า คะแนนของ  

กลุ่ม PT ลดลง 38.51% ซึ่งลดลงมากกว่า กลุ่ม RT 

ซ่ึงลดลง 29.05% และดชันกีารทรงตวัในทศิทาง M/L 

พบว่า คะแนนของกลุ่ม PT ลดลง 70.21% ซึ่งลดลง

มากกว่า กลุ่ม RT ที่ลดลง 57.14% และคะแนนดัชนี

การทรงตัวในทิศทาง A/P กลุ่ม PT ลดลง 63.54% 

ลดลงมากกว่ากลุ่ม RT ที่ลดลง 58.82% ดังนั้นจาก

เปอรเ์ซ็นต์การลดลงของคะแนนสว่นใหญ่ของกลุม่ PT 

ซึ่งลดลงมากกว่ากลุ่ม RT จึงน่าจะแสดงได้ว่าการฝึก

การทรงตัวแบบมีรูปแบบส่งผลในการพัฒนาความสามารถ

ในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งโดยเฉพาะการควบคุม CG 

ในการทรงตัวได้ดีกว่ากลุ่มฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม ถึงกระน้ัน
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ก็ตาม แม้ว่าในส่วนของการทดสอบ Single Leg Stance 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่ม แต่พบว่าเวลาในการทดสอบของกลุ่มท่ีฝึก

การทรงตัวแบบมีรูปแบบ เพิ่มขึ้น 64.73% ส่วนเวลา

ของกลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวแบบสุ่มมีเวลาเพ่ิมข้ึน 62.45% 

ซ่ึงใกลเ้คยีงกัน ดังนัน้ ถึงแมว่้าการฝกึการทรงตวัแบบ

มีรูปแบบจะส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวแบบอยู่นิ่งได้ดีกว่าการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม 

แต่การทดสอบการทรงตัวแบบ Single Leg Stance 

test อาจไม่เหมาะสมต่อการทดสอบผลการฝึก เน่ืองจาก

การฝกึการทรงตวัท้ัง 2 รปูแบบเป็นการฝกึการทรงตัว

บนขาทั้ง 2 ข้าง จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัว

ในท่ายืน 2 ขา น่าจะมีผลต่อการทรงตัวเฉพาะการทรงตัว

ในทิศทางต่างๆ แต่อาจจะไม่มีผลต่อเวลาการยืนทรงตัว

ขาเดียว ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของโควากซ์ และคณะ 

(Kovacs et al., 2005) ซึ่งพบว่าการฝึกการทรงตัว

ในทา่ยืน 2 ขา ไมพ่บการเปลีย่นแปลงอย่างมนียัสำาคญั

ของการทดสอบ Single Leg Stance Eyes Open 

จากผลการศึกษาดังกล่าวจึงอาจอธิบายได้ว่า การฝึก

การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบช่วยพัฒนาความสามารถ 

ในการทรงตวัผา่นการควบคมุ CG โดยฝกึการควบคมุ

การทำางานของกล้ามเน้ือให้ประสานสัมพันธ์กัน กับการ

รบัความรู้สกึ นัน่คือการฝกึ Proprioceptive Training 

ซ่ึงการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ จะมีรูปแบบการถ่าย

น้ำาหนกัท่ีเห็นแบบแผน จงึเกิดการเรยีนรูใ้นการควบคุม 

CG ให้อยู่บน Base of support โดยการทำางาน

ประสานสัมพันธ์ในระบบ Neuromuscular system 

ซ่ึงรูปแบบการฝกึกับการทดสอบการทรงตวัขณะอยู่นิง่ 

โดยใช้เคร่ือง Bio Sway Index มีลักษณะการเคล่ือนไหว

ที่คล้ายคลึงกัน

ในส่วนการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic balance) ด้วยการทดสอบการทรงตัว 

ด้วยวิธี One-Leg Hop test ซึ่งพบความแตกต่าง

อย่างมนียัสำาคัญทางสถิตขิองเฉพาะระยะทางกระโดด 

(Distance) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ

ของระยะการเบ่ียงเบน (Displacement) และเมื่อ

วิเคราะห์ถึงเปอร์เซน็ต์การเปลี่ยนแปลงของระยะทาง

กระโดดพบว่า กลุ่ม PT มีการเพิ่มขึ้นของระยะทาง 

19.57% ขณะที่กลุ่ม RT มีการเพิ่มขึ้นของระยะทาง 

29.40% ซ่ึงพบว่ากลุม่ RT มกีารเพิม่ข้ึนของระยะทาง

มากกว่ากลุ่ม PT จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัว

แบบสุม่สง่ผลในการพฒันาความสามารถเพิม่ระยะทาง 

การกระโดดได้มากกว่ากลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ เนื่องจากโปรแกรมการฝึก

แบบสุ่มไม่สามารถคาดเดารูปแบบเป้าหมายการฝึก 

ท่ีแน่นอนได้ จึงมีความซับซ้อนต่อการเรียนรู้ อีกท้ังเป็น 

การฝึกการทรงตัวในท่ายืน 2 ขา แล้วทดสอบการทรงตัว

เพยีงขาเดยีว โดยงานวิจยัของโฮลม์ และคณะ (Holm 

et al., 2004) ซ่ึงศึกษาเก่ียวกับผลการฝึกประสาท

กล้ามเนื้อเกี่ยวกับระบบประสาทการรับความรู้สึกทาง

กาย (Proprioception system) ของการทรงตัว  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทำางานช่วงล่าง

ในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง 15 นาที ต่อวัน 3 วัน 

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5-7 สัปดาห์ ได้ศึกษาผลการฝึก

การทรงตัวด้วย 2 ขา พบว่าการฝึกการทรงตัวในท่ายืน

บนขาทั้ง 2 ข้าง ส่งผลต่อการทรงตัวเมื่อยืนบนขา 

ข้างเดียว โดยพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

ต่อการทรงตัวแบบเคล่ือนไหวจากการทดสอบการทรงตัว

ด้วยวิธี One-Leg Hop test แต่ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมนียัสำาคญัของการทรงตวัแบบอยู่นิง่ในเรือ่งของ

คะแนนการทดสอบ Balance Index อกีทัง้สอดคลอ้ง

กับงานวิจัยของฟาสท์มา และคณะ (Fatma et al., 2010) 

ที่ศึกษาผลของการฝึกระบบประสาทการรับความรู้สึก

ทางกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ต่อการควบคุมการทรงตัว

ขณะเคล่ือนไหวในนักกีฬาเทควันโด แล้วพบว่าสามารถ

เพ่ิมประสิทธิภาพการควบคุมการทรงตัวแบบเคล่ือนไหว
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ของนักกีฬาเทควันโดหญิงและชาย ดังนั้นจึงเป็นไปได้

ว่าการฝึก ระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย 

(Proprioception System) อย่างน้อย 4-8 สัปดาห์ 

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการควบคุมการทรงตัวขณะ

เคล่ือนไหวของนักกีฬาเทควันโดได้ ดังน้ันจากการศึกษา

วิจัยคร้ังนี้อาจกล่าวได้ว่า การฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม

สามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ดีกว่า 

การฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ

จากการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกการทรงตัว

ภายในกลุ่ม พบว่า ทั้ง 2 กลุ่มแสดงการเปลี่ยนแปลง

อย่างมนัียสำาคญัของทกุตวัแปร ทัง้ Bio Sway Index, 

Single Leg Stance test และ One-leg hop  

ยกเว้นดัชนีในทิศทาง A/P ของกลุ่ม RT ที่แสดง 

แนวโน้มการลดลงแต่ไม่มีนัยสำาคัญ อาจกล่าวได้ว่า 

การฝึกการทรงตัวของกลุ่ม PT ส่งผลต่อดัชนีการทรงตัว

ทุกทิศทาง (SI, A/P, M/L) ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่าการฝึก

การทรงตัวแบบ PT เหมาะสมต่อการฝึกการทรงตัว

แบบอยู่นิ่งมากกว่ากว่าการฝึกการทรงตัวแบบ RT ที่

แสดงคะแนนดัชนท่ีีแตกต่างในทศิาทาง SI และ M/L 

ถึงแม้ว่าดัชนีทิศทาง A/P มีแนวโน้มลดลงแต่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ จึงแสดงได้ว่าการฝึก

การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบเป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีผลต่อ

การทรงตัวขาเดียว ทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว 

ซ่ึงการทรงตัวแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว จำาเป็น

ตอ้งมกีารประสานสมัพนัธ์กันอย่างมปีระสทิธภิาพของ

การควบคุม Visual, Vestibular และ Proprioceptive 

สำาหรับการควบคุมการตอบสนองที่รวดเร็วของฐานที่

รองรับ (Base of support) (Guskiewicz & Perrin, 

1996; Irrgang et al., 1994) จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึก

การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ ด้วยเครื่องฝึกและประเมิน

การทรงตัว (Bio sway) นี ้สามารถพฒันาประสทิธภิาพ

ของการทำางานประสานสมัพนัธใ์นการควบคมุ Visual 

จากการเพ่งมองเป้าหมายกระพริบและการติดตาม 

เป้าหมาย, ระบบ Vestibular จากการควบคุมการ

เคลื่อนไหวไปยังเป้าหมายและได้ยินเสียงสัญญาณ 

เร่ิมตั้งแต่ไปแตะเป้าหมายดังจนกว่าจะครบเวลา 

การทรงตัว แล้วจึงเคลื่อนไปยังเป้าหมายต่อไป และ

ระบบ Proprioceptive ที่ผู้เข้ารร่วมงานวิจัยมีการฝึก

การควบคุมการทรงตัวในการฝึกถ่ายเทน้ำาหนักไปยัง

เป้าหมายตา่งๆ จงึสง่ผลให้ผูร้ว่มงานวิจยัมกีารทรงตัว

และการตอบสนองท่ีรวดเร็วข้ึน ทั้งนี้สอดคล้องกับ 

งานวิจยัของโกลโลเมอร ์และคณะ, เลพาร์ท และคณะ 

รวมถึงงานวิจัยของ ไวโอเลน และคณะ (Golomer 

et al., 1999; S. Lephart et al., 1996; Violan et al., 

1997) ที่กล่าวว่าการฝึกการทรงตัว โดยเฉพาะการฝึก

ระบบประสาทการรบัความรูส้กึทางกาย (Propriocep-

tive system) ช่วยพัฒนาความสามารถในการทรงตัว

ในทุกช่วงระดับความสามารถทักษะกีฬา

ในส่วนการทดสอบทรงตัวแบบเคลื่อนไหว  

(Dynamic balance) ด้วยวิธี One-Leg Hop test 

ผลการวิจัยท้ัง 2 กลุ่ม พบความแตกต่างอย่างมีนัย

สำาคญัทางสถิตขิองระยะทางกระโดด (Distance) และ

ระยะเบ่ียงเบน (Displacement) จงึกลา่วไดว่้าการฝกึ

ท้ัง 2 รูปแบบสามารถพัฒนาความสามารถในการกระโดด

ไดท้ัง้ระยะทาง และทิศทางการเคลือ่นที ่ซ่ึงขัดแย้งกับ

แนวคิดของโบโรว์ และคณะ (Borao et al., 2015) 

ท่ีกล่าวว่าการฝึก Sensorimotor เฉพาะในรูปแบบท่ีมี

การเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่กำาหนด ส่งผลต่อการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของกำาลัง อัตราการพัฒนาแรง และ

ความสามารถการกระโดดของผู้ท่ีได้รับการฝึกการทรงตัว

เนื่องจากโปรแกรมฝึกเสริมในงานวิจัยนี้เป็น

โปรแกรมที่จัดอยู่ในระดับเบาถึงปานกลาง เพื่อศึกษา

ผลการฝึกการทรงตัวในนักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 

8-12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง ทั้งนี้วัยเด็กเป็นช่วง

เร่ิมต้นเรียนรู้ และมีการพัฒนาของระบบประสาทในการ

ควบคุมความสามารถการทรงตัว (Scharli et al., 2012) 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2561) 81

ดังนั้นถ้ามีการสร้างพื้นฐานด้านการทรงตัวที่ดี ตั้งแต่

ช่วงวัยเด็ก ซึ่งเป็นช่วงที่สามารถแสดงผลของการฝึก

ตอ่ความสามารถในการเล่นกฬีาเทควนัโดไดด้ ีในส่วน

ระยะเวลาการฝึกใช้ระยะเวลาในการฝกึทัง้ 2 โปรแกรม

คือ ประมาณ 20 นาทีต่อคร้ัง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

4 สัปดาห์ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของโควากซ์ และคณะ 

(Kovacs et al., 2005) และ งานวิจัยของดิสเตฟาโน 

และคณะ (DiStefano et al., 2009) ท่ีศึกษาและรวบรวม 

16 งานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกการทรงตัว เสนอแนะว่า 

การฝึกการทรงตัว 10 นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ตอ่เนือ่งกัน มกีารเปลีย่นแปลง

อย่างมีนัยสำาคัญ เพียงพอต่อการพัฒนาการทรงตัว 

ท้ังการทรงตัวแบบอยู่น่ิงและการทรงตัวแบบเคล่ือนไหว 

(Static and Dynamic Balances) ดงันัน้จงึอาจกลา่ว

ได้ว่าระยะเวลาในการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมนี้ เพียงพอ

ต่อการพัฒนาประสิทธิภาพการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบงานวิจัย

จำานวนมากเก่ียวกับการฝึกการทรงตัว โดยเฉพาะการฝึก 

Proprioceptive System เพื่อพัฒนาความสามารถ

ในการทรงตัว ซ่ึงสามารถส่งผลต่อการเพ่ิมความสามารถ

ในการเล่นกีฬาของนักกีฬาประเภทต่างๆ ทั้งการเล่น

กีฬาท้ังแบบอยู่นิ่ง และแบบเคลื่อนไหว ในทุกระดับ

ความสามารถรวมถึงกีฬาเทควันโด (Golomer et al., 

1999; S. Lephart et al., 1996; Violan et al., 1997) 

โดยกีฬาเทควันโดมีลักษณะการเล่นโดยการเตะท่ีรุนแรง

และรวดเร็ว เพราะฉะนั้นความสามารถในการทรงตัว 

หรือรักษาสมดุลของของขาอีกข้างที่ยืนบนพื้นจึงเป็น

สิง่สำาคญัอย่างย่ิงสำาหรบัผูเ้ลน่เทควันโด (Fong et al., 

2012; Fong & Ng, 2012; Fong & Tsang, 2012) 

ดังน้ันผู้วิจัยจึงเช่ือว่าเม่ือผลการฝึกการทรงตัวในนักกีฬา

เทควันโดท่ีดี ก็น่าจะมีผลต่อความสามารถกีฬาเทควันโด 

ซึ่งยังไม่ได้ทำาในงานวิจัยนี้ จึงมีข้อเสนอแนะในการทำา

วิจัยคร้ังต่อไปว่าควรศึกษาผลการฝึกการทรงตัวต่อ

ประสิทธิภาพการเล่นกีฬาเทควันโดในรูปแบบต่างๆ

สรุปผลการวิจัย

การฝกึการทรงตัวทัง้ 2 รูปแบบ สามารถพฒันา

ความสามารถของการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบ

เคล่ือนไหวได้ โดยพบว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ

สามารถพัฒนาการทรงตัวแบบอยู่นิ่งได้ชัดเจนกว่า  

แต่ในทางกลับกันการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มสามารถ

พัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ชัดเจนกว่า

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคุณ คุณอษุา ศรเีกษ หัวหนา้ศูนย์เยาวชน

ลาดกระบัง และคุณวุฒิชัย อัศวชัยณรงค์ ผู้ฝึกสอน 

ให้ความอนเุคราะห์ ผูร้ว่มงานวิจยัท้ังหมด 15 คนและ

สถานท่ีฝึกและทดสอบในการทำางานวิจัย ท้ังหมด 15 คน

ขอขอบคุณทุนสนับสนุนจากกองทุนอุดหนุน 

ในการทำาวิทยานิพนธ์บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยและผู้เข้าร่วมวิจัยทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือ

ในการทำาวิจัยเป็นอย่างดียิ่ง
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ผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่อง

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล

ปริญญ์ พรหมม่วง และวันชัย บุญรอด
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ของการฝึกความมั่นคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึก

ตารางเก้าช่องท่ีมต่ีอความคลอ่งแคลว่ว่องไวในนกักีฬา

ฟุตซอลระดับเยาวชน

วิธีการดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย

คร้ังนี้ เป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา อายุ 

16-18 ปี ซ่ึงได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  

(Purposive selection) แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการ

กำาหนดกลุ่มแบบสุ่ม (Random assignment) แบ่งออก

เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน กลุ่มทดลองท่ี 1  

ฝกึโปรแกรมความมัน่คงแกนกลางลำาตวัร่วมกับตาราง

เก้าช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความมั่นคง 

แกนกลางลำาตัวเพียงอย่างเดียว ทั้งหมด 8 สัปดาห์ 

ทำาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง  

และความมั่นคงแกนกลางลำาตัว โดยทำาการทดสอบ

ท้ังหมด 3 คร้ัง คือก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝกึสปัดาห์ท่ี 8 นำาผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำา (One-way ANOVA) 

และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียด้วยค่าที (Independent t-test) 

กำาหนดระดับความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวจิยั พบว่า หลงัจากการทดสอบก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

ในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางลำาตัวมี

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และเมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่ทดลองที ่1 และกลุม่

ทดลองที่ 2 พบว่าไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อเปรียบเทียบ

เป็นเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลง พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 

มอีตัราการเปลีย่นแปลงและพฒันาดกีว่า กลุม่ทดลอง

ที่ 2 ในความคล่องแคล่วว่องไวและความเร่ง แต่ใน

กลุ่มทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงและพัฒนา

ดีกว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ในความมั่นคงแกนกลางลำาตัว

สรุปผลการวิจัย การฝึกความมั่นคงแกนกลาง

ลำาตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องมีผลท่ีสามารถพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลได้

คำาสำาคัญ: ความม่ันคงแกนกลางลำาตัว / ตารางเก้าช่อง 

/ ความคล่องแคล่วว่องไว / นักกีฬาฟุตซอล
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EFFECTS OF CORE STABILITY TRAINING COMBINED WITH NINE 

SQUARE MATRIX ON AGILITY IN FUTSAL PLAYERS

Prin Prommuang and Wanchai Boonrod
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to compare effects of core stability training 

combined with nine square matrix on agility 

in young male futsal players.

Method Participants are twenty-eight  

men futsal players (aged 16-18 years old) from 

Patumkongka school selected by purposive 

selection and divided into two groups by 

random assignment, each group consists by 

14 players. The experimental group 1 performed 

core stability training combine with nine square 

matrix. The experimental group 2 performed 

only core stability training. Participants were 

tested on their agility, acceleration and core 

stability before training and after the 4th and 

8th week of training. Data were expressed as 

mean ± standard deviation. One-way analysis of 

variance with repeated measure and Independent 

t-test were employed for statistical significance 

(p ≤ .05).

Results The average value of agility,  

acceleration, and core stability were significantly 

increased after the 4th and 8th week of training 

in both the experimental and control group. 

However, the average of agility, acceleration, 

and core stability were significantly higher, 

when expressed as percent change but not 

absolute value, in the experimental group than 

that of of control group.

Conclusion Core stability training combine 

with nine square matrix in this experiment had 

significant effect on development in agility in 

futsal players.

Key Words: Core Stability / Nine Square 

Matrix / Agility / Futsal Players
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีลักษณะรูปแบบการเล่น 

เป็นไปด้วยความรวดเร็ว โดยจะมีจังหวะและโอกาส 

ในการทำาประตูอยู่ตลอดเวลา มีการเคลื่อนที่เพื่อการ

เล่นเกมรุกและเกมรับที่ค่อนข้างรวดเร็ว มีการวิ่งด้วย

ความเร็วหลากหลายระดบัของในทิศทางต่างๆ รวมทัง้

จะต้องมีการคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า มีการคิดและ

การตัดสินใจที่รวดเร็วในการตอบสนองต่อการแก้ไข

สถานการณต์า่งๆ ตลอดเวลาของการแข่งขัน (Burns, 

2003) ดังนั้นสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) 

หรอืสมรรถภาพทีเ่ก่ียวข้องกับการแสดงออกทักษะทาง

กีฬา (skill / performance-related fitness) ที่เป็น

ความสามารถในการทำางานของระบบประสาทและ

กล้ามเน้ือ (neuromuscular function) จึงมีความจำาเป็น

สำาหรับนักกีฬาฟุตซอล โดยเฉพาะองค์ประกอบทาง

สมรรถภาพ ทำาให้ต้องมีการใช้ร่างกายในการเคล่ือนไหว

เปล่ียนทิศทางหรือการหลบหลีกคู่ต่อสู้ ท้ังขณะครอบครอง

ลูกบอลและไม่ได้ครอบครองลูกบอล ที่จะต้องอาศัย

ความสามารถปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีรวดเร็วในเร่ืองของ

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เช่น การเคลื่อนที่

เปลี่ยนตำาแหน่ง การปรับเปลี่ยนจังหวะหรือทิศทาง 

การเคลือ่นท่ีอย่างรวดเรว็ การหลบหลกีคูต่่อสูห้รอืการ

ตามประกบคู่ตอ่สู ้อกีท้ังยังต้องใชก้ารคิดวิเคราะห์และ

การตัดสินใจท่ีรวดเร็ว ในระยะเวลาอันส้ัน ทำาให้การฝึก

เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการฝึกท่ีมีลักษณะ

คล้ายการเคลื่อนที่ในกีฬานั้นๆ (Akkasarakul, and 

Intiraporn, 2014; Federation internationalde 

football association (FIFA), 2003; The Department 

of Physical Education, 2012, 2015)

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นสมรรถภาพอย่างหน่ึง

ของนักกีฬา ซ่ึงเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานในกีฬาประเภท

ทีม เช่น ฟุตซอลและฟุตบอล โดยเป็นการใช้ร่างกาย

ในการเคลือ่นไหวหรอืการเคลือ่นท่ีเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว 

ในระยะเวลาอันสั้น ยัง เจม และมอนโกเมอร์รี่ (W. 

Young et al., 2002) ได้ช้ีแจงถึงปัจจัยความคล่องแคล่ว

ว่องไว แบ่งเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ ได้แก่ 1. การเปล่ียนแปลง

ทิศทางที่รวดเร็ว 2. ความสามารถในการรับรู้และ 

การตัดสนิใจ ซ่ึงปัจจยัของความคลอ่งแคลว่ว่องไวเป็น

ความสามารถที่ใช้ในชนิดกีฬาที่มีความเก่ียวข้องกับ 

การเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วของทิศทางโดยเป็นการเปล่ียน

ตำาแหนง่หรอืทศิทางการเคลือ่นทีข่องรา่งกายสว่นหนึง่

สว่นใดสว่นหนึง่ไดอ้ย่างเรว็หรือหยุดได้เร็ว ซ่ึงปฏกิิรยิา

การเคล่ือนไหวสามารถลดลงได้ด้วยการฝึกการเคล่ือนไหว

ชนิดน้ันบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาท่ีได้จากการตัดสินใจ

ในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ 

ซ่ึงเกิดจากระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อทำางาน

ประสานสัมพันธ์กัน ทำาให้เกิดการเรียนรู้ในการที่จะ

เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว (Milanovic, Sporiš,  

Trajkovic, and Fiorentini, 2011)

แกนกลางลำาตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของ

รา่งกาย ทัง้ยังเปน็จดุเช่ือมระหว่างรยางค์ของรา่งกาย

ซ่ึงประกอบไปด้วยกล้ามเน้ือหน้าท้องและกล้ามเน้ือหลัง 

มบีทบาทต่อการควบคุมการทรงตัว ซ่ึงเป็นสว่นสำาคัญ

ที่ช่วยในการเคลื่อนไหวและการทำากิจกรรมต่างๆได้

อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งความมั่นคงของกล้ามเนื้อ

แกนกลาง เป็นสิง่ทีท่ำาให้นกักีฬามปีระสทิธภิาพในการ

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเพ่ิมข้ึนจนถึงขีดสูงสุด ซ่ึงส่ิงท่ีส่งผลมาก

ท่ีสุดจากการทำางานร่วมกันและการลำาดับความเคล่ือนไหว

ของร่างกายที่เหมาะสม คือผลของตำาแหน่งที่ดีที่สุด 

ที่ความเร็วที่ดีที่สุดกับเวลาที่ดีที่สุดที่ส่งผลต่อนักกีฬา 

เป็นความสำาเร็จผ่านการรักษาความเสถียรภาพของ 

ลำาตวั ท่ีช่วยให้มคีวามเหมาะสมใช้ในการถ่ายโอนและ

การควบคุมแรงและการเคลือ่นไหว ซ่ึงการทำางานของ

การเคลือ่นไหว คือ ความสามารถในการสรา้งและการ

รกัษาสมดลุระหว่างการเคลือ่นที ่ในการควบคุมทา่ทาง

การเคลื่อนไหว ขณะการปฏิบตัทิี่มีผลตอ่ความแม่นยำา
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และความมีประสิทธิภาพ (Nesser, Huxel, Tincher, 
& Okada, 2008; Pankajbhai, Shantilal, & Karam-
chaindani, 2015)

การฝึกตารางเก้าช่อง เป็นอีกรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถ
ใช้ฝึกการทำางานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ
ไดเ้ปน็อย่างดใีนการปฏบัิติทกัษะการเคลือ่นไหวทีม่ตีอ่
ความแมน่ยำาและความมปีระสทิธภิาพ ซ่ึงความจำาเป็น
ในการปฏิบัติของการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ จะต้อง
มีการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองต่อการ
เคลื่อนไหว เพื่อพัฒนาการทำางานของระบบประสาท
กล้ามเน้ือของนักกีฬา อีกท้ังตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมือ
ท่ีคิดค้นข้ึน เพือ่ใช้นำาไปสูก่ารพฒันาปฏสิมัพนัธใ์นการ
เรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง ช่วยประสาน
ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
เพื่อกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติ
ทกัษะการเคลือ่นไหว ความรวดเรว็ในการคดิ และการ
ตัดสนิใจให้มปีระสทิธภิาพย่ิงข้ึน (Krabuanrat, 2007)

จากหลักการและเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจ
ท่ีจะนำาการฝึกความม่ันคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึก
ตารางเก้าช่อง มาใช้ในการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) ในนักกีฬา เพราะตารางเก้าช่องถูกนำา
มาเป็นเครือ่งมอืในการสรา้งเง่ือนไขการฝกึ เพือ่พฒันา
ปฏกิิรยิาความเรว็และการรับรูส้ัง่งานของสมอง ในการ
ควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวให้กับนักกีฬารวมทั้งการ
พฒันาทกัษะความสมัพนัธใ์นการเคลือ่นไหว ปฏกิิรยิา
การตอบสนอง ความคิด การตัดสินใจ ตลอดจนการทรงตัว
ให้มปีระสทิธภิาพ มากย่ิงข้ึน และ กลา้มเนือ้แกนกลาง
ลำาตัว เป็นกล้ามเนื้อท่ีมีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหว 
และเป็นส่วนท่ีประสานงานร่างกายในการรักษาตำาแหน่ง
ขณะมกีารเคลือ่นไหวและมสีว่นทีท่ำาให้การเคลือ่นไหว
แบบการเปลี่ยนทิศทางเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ  
โดยนำาทั้ง 2 แบบฝึก มาฝึกร่วมกัน เพื่อศึกษาว่าทั้ง 
2 การฝึก จะส่งผลอย่างไรต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility)ในนักกีฬาฟุตซอล

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความ

ม่ันคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน
อายุ 16-18 ปี เพศชาย

สมมติฐานของการวิจัย
การฝกึความมัน่คงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝกึ

ตารางเก้าช่องมีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ความมั่นคงแกนกลางลำาตัว และความเร่งในนักกีฬา
ฟุตซอลดีขึ้น

วิธีดำาเนินการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research) การศกึษาวิจยัได้ผา่นการพจิารณา
จริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โครงการที่ 024.1/60 รับรองเมื่อวันที่ 
3 เมษายน 2560

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

ฟุตซอล โรงเรียนปทุมคงคาอายุระหว่าง 16-18 ปี 
เพศชายท่ีได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง กำาหนด
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 
1984) กำาหนดค่าอำานาจการทดสอบ (Power of the 
test) ท่ี 0.8 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) 
ที่ 0.6 กำาหนดความมีนัยสำาคัญที่ 0.05 ได้ขนาดของ
กลุม่ตัวอย่าง 24 คน โดยผูวิ้จยัได้คำานวณกลุม่ตัวอย่าง
เพิ่มเติมเพื่อป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของ 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยอีกร้อยละ 15 = 4 คน รวมเป็น  
28 คน การสุ่มกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการจับคู่ (Matching 
group) เรียงลำาดับตามความสามารถของการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว จากการทดสอบ Agility T-test 
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ก่อนดำาเนินการทดลองแล้วทำาการจับฉลากเพื่อสุ่ม
เป็นกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 (Random 
Assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน 
โดยแบ่งเป็น กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝกึซ้อมฟตุซอลปกติและ
ฝกึโปรแกรมความมัน่คงแกนกลางลำาตัวร่วมกับตาราง
เก้าช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกซ้อมฟุตซอลปกติและฝึก
โปรแกรมความม่ันคงแกนกลางลำาตัว ท้ังหมด 8 สัปดาห์ 
ณ สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย
เป็นผู้เล่นกีฬาฟุตซอล เพศชาย อายุ 16-18 ปี 

มปีระวัติการฝกึซ้อมกีฬาฟตุซอลเป็นประจำาอย่างนอ้ย 
3 ครั้ง/สัปดาห์ ไม่มีโรคประจำาตัว ไม่มีประวัติการ 
บาดเจ็บที่แพทย์ระบุว่าเป็นการบาดเจ็บระดับรุนแรง 
ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน และไม่มีประวัติ 
การเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขาท้ัง 2 ข้าง 
ในเวลา 1 ปี สามารถเข้ารับการฝึกตามโปรแกรม  
คร้ังละ 40 นาท ี3 คร้ังตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
โดยมีความสมัครใจในเข้าร่วมการวิจัยและลงลายมือช่ือ
ยินยอมอย่างเต็มใจและได้รับการยินยอมในการเข้าร่วม
วิจัยจากผู้ปกครอง

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจาก
การวิจัย

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 
ต่อ ผูเ้ข้ารว่มงานวจิยัเกิดเหตุสดุวิสยัท่ีทำาให้ไมส่ามารถ
เข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บ จากอุบัติเหตุ 
หรืออาการเจบ็ป่วย เป็นตน้ ผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัเข้ารว่ม
การฝึกไม่ถึง 80% ของช่วงเวลาการฝึก หรือขาดได้
ไม่เกิน 4 ครั้งของช่วงเวลาการฝึก

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
รูปแบบและการเคล่ือนไหวของการฝึกความม่ันคง

แกนกลางลำาตัว (Ellsworth, 2011)

รูปแบบและการเคลื่อนไหวของการฝึกตาราง 
เก้าช่อง (Krabuanrat, 2007)

แบบทดสอบ Agility T-test (Hoffman &  
Association, 2012) เพือ่ทดสอบหาความคลอ่งแคลว่
ว่องไว (หนว่ยเป็น วินาท)ี, การทดสอบ stability test 
(Fahey, Insel, & Roth, 2009), แบบทดสอบ sprint 
test 10 meter (J. B. Cronin and Templeton, 
2008) เพื่อหาความเร่ง (หน่วยเป็นเมตร/วินาที2)

เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวิจยัผา่นการตรวจสอบหาค่า
ความสอดคล้องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฟุตซอลกับวัตถุประสงค์ของการฝึก หรือค่า IOC (Index 
of Item Objective Congruence) ที่กำาหนดค่าดัชนี
ความสอดคล้องไม่ต่ำากว่า 0.50 โดยในการตรวจสอบ
คร้ังน้ีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือการวิจัยและให้คะแนน 
มีค่าเท่ากับ 0.87

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวมรวมข้อมูล
1. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานผู้ฝึกสอนและผู้บริหาร

สถานศึกษาโรงเรยีนปทมุคงคา เพือ่ขอความอนเุคราะห์
นักกีฬาฟุตซอลทั้ง 35 คน มาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยจำานวน 28 คน และ ชี้แจงวัตถุประสงค์ขั้นตอน
วิธีการฝึกและขอความร่วมมือนักกีฬาในการฝึกตาม
โปรแกรมที่ผู้วิจัยกำาหนดแก่กลุ่มผู้เข้าร่วมงานวิจัย

2. ทดสอบกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดก่อนการฝึก โดยใช้
แบบทดสอบ Agility T-test เป็นอันดับแรก ตามด้วย
การทดสอบ Stability test และแบบทดสอบ Sprint 
test 10 meter ตามลำาดับ ณ สนามฟุตซอลโรงเรียน
ปทุมคงคา

3. ทำาการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม  
ใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งคือ วันจันทร์ วันพุธ 
วันศุกร์มีการแบ่งการฝึกความมั่นคงแกนกลางลำาตัว
ออกเป็นการฝึก 2 เซตสำาหรับในกลุ่มทดลองที่ 1 และ
การฝึก 4 เซตสำาหรับในกลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งการฝึก 
จะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่
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 ช่วงที่ 1 สัปดาห์ที่ 1-2 คือ ช่วง Beginner 

เป็นช่วงที่ในแต่ละท่าพัก 15 วินาที พักระหว่างเซต 

30 วินาที

 ช่วงท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 3-4 คือ ช่วง Intermediate 

เป็นช่วงท่ีในแต่ละท่าพัก 20 วินาที และพักระหว่างเซต 

40 วินาที

 ช่วงที่ 3 สัปดาห์ที่ 5-8 คือ ช่วง Advance 

เป็นช่วงที่แต่ละท่าพัก 30 วินาที และพักระหว่างเซต 

60 วินาที

 กลุ่มทดลองที่ 1 จำานวน 14 คน ฝึกซ้อม 

ฟุตซอลปกติและฝึกโปรแกรมความม่ันคงแกนกลางลำาตัว

ร่วมกับตารางเก้าช่อง รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่อง  

มีดังนี้ 1. แบบก้าวขึ้น-ลง 2. ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว V 

3. ก้าวสามเหลีย่ม 4. ก้าว-ชิดสามเหลีย่มซ้อน 5. ก้าว

ทแยงแบบไขว้เทา้ แต่ละรปูแบบประกอบด้วย จำานวน 

15 วินาทต่ีอรอบ จำานวน 4 รอบต่อหนึง่รปูแบบ เวลา

พกัระหว่างแตล่ะรูปแบบ 20 วินาท ีห้ารูปแบบต่อเซต 

เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที จำานวน 2 เซต ความหนัก 

ปฏิบัติอย่างรวดเร็วเต็มความสามารถของตนเอง

 กลุ่มทดลองที่ 2 จำานวน 14 คน ฝึกซ้อม 

ฟุตซอลปกติและฝึกโปรแกรมความม่ันคงแกนกลางลำาตัว

เพียงอย่างเดียว ทั้งสองกลุ่มจะทำาการฝึกซ้อมฟุตซอล 

ปกต ิของนักกีฬาฟตุซอลโรงเรยีนปทุมคงคา เป็นเวลา

ประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที ก่อนได้รับการฝึกตาม

โปรแกรมที่ผู้วิจัยกำาหนด โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยต้อง

ปฏิบัติการฝึกครบทุกท่าตามท่ีกำาหนดในโปรแกรมการฝึก 

ใช้เวลา 40 นาทีต่อครั้ง ทำาการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

(จันทร์ พุธ ศุกร์) ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ระหว่างเวลา 

18.00-18.40 น. ณ สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา

4. ทำาการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ Agility 

T-test การทดสอบ stability test แบบทดสอบ sprint 

test 10 meter ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ณ สนามฟุตซอลโรงเรียน

ปทุมคงคา

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำาข้อมูลจากการเก็บรวบรวมทั้ง 3 คร้ัง 

ทำาการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมสำาเร็จรูป 

เพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ำา (One-way analysis of variance with 

repeated measures) โดยใช้วิธีการของ Bonferroni 

และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียด้วยค่าที (Independent t-test) 

กำาหนดความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

1. จากการทดสอบค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) การทดสอบ

ความเร่ง (sprint test 10 meter) การทดสอบความ

มัน่คงแกนกลางลำาตัว (stability test) ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

พบว่า ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว 

และความเร่งในกลุ่มทดลองท่ี 1 หลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 8 มีค่าที่ดีกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง

สัปดาห์ท่ี 4 เช่นเกียวกับกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีพบว่า  

หลงัจากการทดลองสปัดาห์ที ่8 ความสามารถทางด้าน

ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความมั่นคง

แกนกลางลำาตัว ดีกว่า ก่อนการทดลอง กับหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าความแปรปรวนของการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Agility t-test) การทดสอบความเร่ง (10 meter sprint test) การทดสอบความมั่นคง

แกนกลางลำาตัว (stability test) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตัวแปร

 

ระยะเวลา

 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2

x SD F p x SD F p

ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง 4 สัปดาห์

หลังทดลอง 8 สัปดาห์ 

11.89

9.82

9.55

0.63

0.63

0.36

74.65* .000

11.85

10.00

9.80

0.55

0.54

0.42

69.47* .000

ความเร่ง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง 4 สัปดาห์

หลังทดลอง 8 สัปดาห์ 

3.69

3.78

3.96

0.22

0.15

0.16

8.21* .000

3.66

3.80

3.90

0.21

0.15

0.17

6.27* .000

ความมั่นคง

แกนกลาง

ลำาตัว

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง 4 สัปดาห์

หลังทดลอง 8 สัปดาห์ 

98.07

119.78

119.43

42.69

57.57

55.03

9.46* .010

89.21

106.00

139.43

18.32

17.81

28.91

25.57* .000

*P <.05

 จากตารางท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน

ของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) 

การทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) การทดสอบ

ความมั่นคงแกนกลางลำาตัว (stability test) ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลอง

สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

พบว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของทั้ง 2 กลุ่ม

2. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย

ด้วยคา่ที (Independent t-test) ของการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว การทดสอบ stability test แบบทดสอบ 

sprint test 10 meter ระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม 

ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง

การฝกึสปัดาห์ที ่8 พบว่าผลการทดสอบความแตกตา่ง

ของค่าเฉล่ีย ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

ทั้งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน แต่เม่ือมีการ

เปรียบเทียบเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) การเปล่ียนแปลง จาก

ก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 

มีการแปล่ียนแปลงท่ีดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ของการทดสอบ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และแบบทดสอบ sprint test 

10 meter แต่กลุ่มทดลองท่ี 2 มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีกว่า

กลุ่มทดลองที่ 1 การทดสอบ stability test
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ตารางที่ 2 แสดงการทดสอบความแตกตา่งของการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การทดสอบ stability test 

แบบทดสอบ 10 meter sprint test ระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent 

t-test)

ตัวแปร

 

ระยะเวลา

 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2   

x SD x SD t p

ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8

11.89

9.82

9.55

0.63

0.63

0.36

11.85

10

9.8

0.55

0.54

0.42

0.20

0.81

1.57

.850

.420

.130

ความเร่ง

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8

3.69

3.78

3.96

0.22

0.15

0.16

3.66

3.8

3.9

0.21

0.15

0.17

0.34

0.34

0.90

.740

.750

.380

ความมั่นคง

แกนกลาง

ลำาตัว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8

98.07

119.78

119.43

42.69

57.57

55.03

89.21

106

139.43

18.32

17.81

28.91

0.71

0.86

1.20

.480

.400

.240

P > .05

 จากตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกต่าง

ค่าเฉล่ียด้วยค่าที (Independent t-test) ของการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบ stability test 

แบบทดสอบ sprint test 10 meter ระหว่างกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์

ที ่8 ไมแ่ตกตา่งกัน จากการเปรยีบเทียบเป็นเปอรเ์ซ็นต ์

(%) ของอัตราการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มทดลองที่ 1 

และกลุ่มกลุ่มทดลองที่ 2 แสดง จากก่อนการทดลอง 

ถึงสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มี

เปอรเ์ซ็นต ์(%) การเปลีย่นแปลงในการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว และแบบทดสอบ sprint test 10 

meter ที่มากกว่า กลุ่มทดลองที่ 2 แต่ในการทดสอบ 

stability test กลุม่ทดลองท่ี 2 มอีตัราการเปลีย่นแปลง

ที่มากกว่า กลุ่มทดลองที่ 1

3. จากการเปรียบเทียบเป็นเปอร์เซ็นต์ (%)  

การเปลี่ยนแปลง จากก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ที่ 8 

พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีกว่า 

กลุ่มทดลองท่ี 2 ของการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว และแบบทดสอบ sprint test 10 meter  

แต่กลุ่มทดลองที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีกว่ากลุ่ม

ทดลองที่ 1 การทดสอบ stability test
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ตารางที่ 3 อัตราการเปรียบเทียบเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) การเปลี่ยนแปลง จากก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ที่ 8

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง อัตราการเปลี่ยนแปลง

ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

19.60%

17.30%

ความเร่ง กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

7.32%

6.56%

มั่นคงแกนกลางลำาตัว กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

21.70%

56.30%

 จากตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบเป็นเปอร์เซ็นต์ 

(%) ของอัตราการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มทดลองที่ 1 

และกลุ่มทดลองที่ 2 แสดง จากก่อนการทดลอง ถึง

สัปดาห์ท่ี 8 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีเปอร์เซ็นต์ 

(%) การเปลีย่นแปลงในการทดสอบความคลอ่งแคลว่

ว่องไว และแบบทดสอบ sprint test 10 meter ที่ 

มากกว่า กลุ่มทดลองที่ 2 แต่ในการทดสอบ stability 

test กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอัตราการเปล่ียนแปลงท่ีมากกว่า 

กลุ่มทดลองที่ 1

อภิปรายผลการวิจัย

จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ค่าเฉลี่ยของ

เวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีการ 

ลดลงของเวลา ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม

ทดลองที ่2 และเมือ่เปรียบเทียบความแตกต่างกันของ

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 จากระยะเวลา

การฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน และเม่ือคิดเป็น

ร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง

ที่ 1 มีอัตราการลดลงของความคล่องแคล่วว่องไว 

เท่ากับ 19.60 กลุ่มทดลองที่ 2 อัตราการลดลงของ

ความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 17.30 จึงกล่าวได้ว่า 

การฝึกความมั่นคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึก

ตารางเก้าช่องสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกีฬาฟุตซอลได้ดีข้ึน เป็นไปตามสมมุติฐาน ว่าด้วย

การเปลีย่นแปลงทิศทางทีร่วดเร็ว ความสามารถในการ

รับรู้และการตดัสนิใจ ทีเ่ป็นปัจจยัของความคลอ่งแคลว่

ว่องไวสำาหรับใช้ในชนิดกีฬาท่ีมีความเก่ียวพันกับ 

การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของทิศทาง (W. Young  

et al., 2002) อีกท้ังความสามารถของการเปล่ียนทิศทาง

ที่รวดเร็วนั้น จะต้องมีประสิทธิภาพของการปฏิบัติ 

ที่แม่นยำา ซึ่งบางการศึกษาได้พบว่า ความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นการจัดร่างกายที่สมบูรณ์สำาหรับการเปลี่ยน

ทศิทาง เป็นการเคลือ่นไหวของแขนขาทีเ่หมาะสมและ

รวดเร็ว (Sheppard and Young, 2006) ซ่ึงเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกันกับ คิมเบอรี (Kimberly & Samson, 

2005) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกโปรแกรมเสริมสร้าง

ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว (Core  

Stability) ท่ีมีผลต่อการทรงตัวแบบเคล่ือนไหวในนักกีฬา

เทนนิส พบว่า ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

เป็นสิ่งที่ทำาให้นักกีฬามีประสิทธิภาพในการปฏิบัติ

กิจกรรมทีเ่พิม่ข้ึนจนถึงขีดสงูสดุ ซ่ึงสิง่ทีส่ง่ผลมากทีส่ดุ

จากการทำางานร่วมกันและการลำาดับความเคลื่อนไหว

ของร่างกายที่เหมาะสม คือผลของตำาแหน่งที่ดีที่สุด 

ที่ความเร็วที่ดีที่สุดกับเวลาที่ดีที่สุดที่ส่งผลต่อนักกีฬา 
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(Nesser et al., 2008; Pankajbhai et al., 2015) 

และตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมอืเพือ่กระตุ้นและพฒันา

ปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว 

พัฒนาความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อและระบบประสาท 

ซ่ึงเป็นส่วนช่วยสำาหรับความแม่นยำาในการปฏิบัติทักษะ

การเคลื่อนไหว และถูกต้องรวดเร็วในช่วงระยะเวลา

ส้ันๆ (Krabuanrat, 2007) ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกับ

การศกึษาของ สรัญรฐั มนญุญานนท ์(Manunyanon, 

S, 2011) ท่ีศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่องที่มีขนาด

ต่างกันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน 

พบว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของกีฬาแบดมินตัน

น้ันสามารถเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมี

ขนาด 60x60 เซนติเมตรและขนาด 90x90 เซนติเมตร 

จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึก

แบดมินตันเพียงอย่างเดียวสอดคล้องกับ Bompa (1999) 

กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่

ต้องการความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้

สำาหรับควบคุมการเคลือ่นไหว ปฏกิิรยิาการเคลือ่นไหว

สามารถลดลงได้ด้วยการฝึกการเคลื่อนไหวชนิดนั้น

บ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาท่ีได้จากการตัดสินใจในการ

เคล่ือนไหว ซ่ึงเกิดจากระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือ

ทำางานประสานสมัพนัธกั์น ทำาให้เกิดการเรยีนรูใ้นการ

ที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว (Milanovic et al., 

2011) ซ่ึงความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหน่ึงในสมรรถภาพ

ทางกายท่ีสำาคัญในกีฬาฟุตซอล (Makaje, Ruangthai, 

Arkarapanthu, and Yoopat, 2012)

จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของ

การทดสอบความมัน่คงแกนกลางลำาตัวก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 แต่ในกลุ่มทดลองท่ี 1 ไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 และเมื่อเปรียบเทียบ 

ความแตกต่างกันของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุจาก

ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน และ

เม่ือคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเพิ่มข้ึนของความเร่ง 

เท่ากับ 7.32 กลุ่มทดลองที่ 2 มีอัตราการเพิ่มขึ้นของ

ความเร่ง เทา่กับ 6.56 จงึกลา่วไดว่้าการฝกึความมัน่คง

แกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องส่งผลต่อ

การพัฒนาความมั่นคงแกนกลางลำาตัวของนักกีฬา 

ฟุตซอลได้ อาจเกิดจากโปรแกรมการฝึกของงานวิจัย 

ทีม่กีารเสริมการฝกึความมัน่คงแกนกลางลำาตวัเพิม่เติม

จากการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติให้กับนักกีฬา จึงส่งผลให้

นักกีฬามีการเปล่ียนแปลงทางด้านความม่ันคงแกนกลาง

ลำาตัว การใช้ความหนักมากกว่าปกติเป็นสิ่งสำาคัญ 

อย่างหนึง่ในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนือ่งจาก

การพัฒนาจะเกิดข้ึนถ้าร่างกายมีการทำางานท่ีมีความหนัก

มากกว่าความหนักปกติท่ีใช้ในชีวิตประจำาวัน (Sriramatr, 

2002) และจากการศึกษาของ อนูป คาลปานา และ

คนอื่นๆ (Anoop et al., 2010) ได้ศึกษาผลการฝึก

ความมั่นคงของกล้ามเนื้อรอบกระดูกสันหลังส่วนล่าง

ที่มีต่อความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic) และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัวในนักกีฬา ที่ไม่ใช่ระดับอาชีพจำานวน 30 คน 

โดยทำาการสุ่มในการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 

ฝกึความมัน่คงของกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัว กลุม่ที ่2 

ฝึกการทรงตัวบนพื้นและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าความ

สามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวของกลุ่มที่ 1 

และกลุ่มที่ 2 ดีขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญ และความมั่นคง

ของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวมีการพัฒนาเฉพาะกลุ่ม

ที ่1 เทา่นัน้ในกลุม่ควบคมุ ไมพ่บการพฒันาของความ

สามารถในการทรงตัวและความมั่นคงของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตัว ซ่ึงในการฝึกความม่ันคงแกนกลางลำาตัว 

เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณลำาตัวแข็งแรงจะช่วยให้ควบคุม 

ไม่ให้ร่างกายสูญเสียการทรงตัวในการเคล่ือนไหวต่าง ๆ  
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หรือถ้าสูญเสียการทรงตัว ก็จะสามารถควบคุมให้กลับมา

สู่ลักษณะท่าทางที่ปกติได้ภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว 

(Bergmark, 1989)

จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของ

การทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังใน

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเม่ือเปรียบเทียบความ

แตกต่างกันของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน 

และเมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง  

8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเพิ่มขึ้นของ

ความมั่นคงแกนกลางลำาตัว เท่ากับ 21.7 กลุ่มทดลอง

ท่ี 2 มีอัตราการเพ่ิมข้ึนของความม่ันคงแกนกลางลำาตัว 

เท่ากับ 56.30 การฝึกความม่ันคงแกนกลางลำาตัวร่วมกับ

การฝึกตารางเก้าช่องสามารถพัฒนาความเร่งของนักกีฬา

ฟุตซอลได้ดีข้ึน ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐาน สอดคล้องกับ

การศึกษาของ กัณฑิมา เนียมโภคะ (Neamphoka, 2003) 

ได้ศึกษาผลการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่างๆ 

ที่ส่งผลต่อความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 

โดยใช้ตารางเก้าช่อง พบว่า โปรแกรมการฝึกสเตป็เท้า

ส่งผลให้นักกีฬาพัฒนาความเร็วในการว่ิงได้ดีกว่า การฝึก

ด้วยโปรแกรมการว่ิงระยะส้ันเพียงอย่างเดียว ซ่ึงวิธีการ

ในการฝึกความเร่งในนักกีฬาการเพิ่มความสามารถ

ของความถ่ีและรูปแบบในการเคลื่อนไหวของขาเป็น 

การสง่เสรมิเทคนคิในการว่ิงท่ีมปีระสทิธิภาพทีเ่ป็นการ

ลดเวลาในการที่สัมผัสกับพื้น (J. Cronin & Hansen, 

2006) อีกทั้งความเร่งเป็นส่วนหนึ่งของความเร็วคือ

อัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในขณะเคลื่อนท่ี

เพือ่ให้ไปถึงความเร็วสงูสดุในเวลาทีส่ัน้ทีส่ดุ (Little & 

Williams, 2005) ซึ่งความเร็วจัดเป็นองค์ประกอบที่

สำาคัญในการส่งผลทำาให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว 

(Bompa, 1999)

สรุปผลการวิจัย

การฝกึความมัน่คงแกนกลางลำาตัวร่วมกับการฝกึ

ตารางเก้าช่องมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

ฟุตซอล ซ่ึงไม่พบความแตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มท้ัง 2 กลุ่ม แต่เม่ือเปรียบเทียบเป็นเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลง พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งฝึกซ้อม

ฟุตซอลปกติและฝึกโปรแกรมความมั่นคงแกนกลาง 

ลำาตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง มีอัตราการเปลี่ยนแปลง

และพฒันาดีกว่า กลุม่ทดลองท่ี 2 ในความคลอ่งแคลว่

ว่องไวและความเร่ง แต่ในกลุ่มทดลองที่ 2 มีอัตรา 

การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาดีกว่า กลุ่มทดลองท่ี 1  

ในความมัน่คงแกนกลางลำาตวั ซ่ึงฝกึซ้อมฟตุซอลปกติ

และฝึกโปรแกรมความมั่นคงแกนกลางลำาตัวเพียง

อย่างเดียว จงึสรปุได้ว่า เมือ่รา่งกายมแีกนกลางลำาตวั

ท่ีแข็งแรงและม่ันคง ก็จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ในการพฒันาและประสทิธิภาพสำาหรบัการเคลือ่นไหว

ในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (W. B. Young et al., 

2015) ที่เป็นความสามารถในการควบคุม ตำาแหน่ง

และการเคลื่อนไหวของร่างกาย ไม่ให้ร่างกายสูญเสีย

การทรงตัวในการเคลือ่นไหวตา่งๆ (Bergmark, 1989) 

อกีทัง้ตารางเก้าช่อง เป็นสิง่ทีพ่ฒันาปฏสิมัพนัธใ์นการ

เรียนรู้และการรับรู้ ท่ีช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นและพัฒนา

ปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว 

ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจได้ (Krabuanrat, 

2007) ซึ่งทั้งแกนกลางลำาตัวและตารางเก้าช่องก็เป็น

สิ่งที่ช่วยในการพัฒนาเรื่องของการเปลี่ยนทิศทางท่ี

รวดเร็วกับการรับรู้และการตัดสินใจ ท่ีเป็นองค์ประกอบ

ของปัจจัยในด้านความคล่องแคล่วว่องไว (W. B. Young 

et al., 2015)
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ผลของการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส

พชร ชลวณิช และวันชัย บุญรอด
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว

ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬา

เทนนิส

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬา

เทนนิสชาย อายุ 15-19 ปี จำานวน 21 คน แบ่งเป็น 

2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำานวน 11 คน และกลุ่ม

ควบคุม จำานวน 10 คน ทั้งสองกลุ่มทำาการฝึกทักษะ

เทนนิสท่ีมีรูปแบบโปรแกรมการฝึกท่ีเหมือนกัน และฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาท่ีความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรง 

ได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว (1RM) โดยฝึกความแข็งแรง

กล้ามเนื้อขา สัปดาห์ละ 2 ครั้ง เฉพาะกลุ่มทดลอง

เพียงกลุ่มเดียวท่ีมีการฝึกเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตัวที่ความหนัก 50 เปอร์เซ็นต์ของความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีสามารถออกแรงได้สงูสดุเพยีง

ครั้งเดียว (1RM) โดยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำาตัว สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ระยะเวลาการฝึก

ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา 

ก่อนการฝึก และภายหลังสัปดาห์ที่ 6 นำาผลที่ได้จาก

การทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ

ผลการวจิยั ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 6 พบว่า คา่เฉลีย่

ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน โดยมีค่าเฉลี่ยเวลา

นอ้ยกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ 

0.05 และค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index)  

จากการทดสอบด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี (CTSIB) 

โดยเครื่องทดสอบการทรงตัว Bio Sway พบว่ากลุ่ม

ทดลองมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีข้ึนในท่ายืน 

บนพื้นนิ่ม ลืมตา ซึ่งมีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway 

Index) นอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมความแข็งแรงของ

แกนกลางลำาตัว ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขา

สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ แต่ยังไม่

สามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาได้

คำาสำาคัญ: การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว / 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว / สมรรถภาพ

กล้ามเนื้อ / ความคล่องแคล่วว่องไว / การทรงตัว / 
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EFFECTS OF CORE STRENGTH TRAINING SUPPLEMENTATION ON 

AGILITY AND BALANCE IN TENNIS PLAYERS

Patchara Cholvanich and Wanchai Boonrod
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this experiment 

was to investigate the effects of core strength 

training on agility and balance in tennis player.

Methods The subjects consisted of 21 

male tennis players aged between 15-19 years. 

They were randomly assigned into 2 groups 

with 11 subjects in the experimental group and 

10 subjects in the control group. In addition 

to the regular training program, both group 

underwent combined tennis training program 

and lower body strength training with a load 

of 80% 1RM. Only the experimental group 

performed core strength training with a load 

of 50% 1RM. Both groups trained lower body 

strength training two days a week and only 

the experimental group worked on core 

strength training three days a week for a 

period of six weeks. The collected data were 

one-repetition maximum of muscle, agility, and 

balance. Data from pre- and post- training were 

compared and analyzed using dependent t-test, 

independent t-test, and one-way ANCOVA.

Results After 6 weeks of the experiment, 

the agility of the experimental group were 

significantly improved (p < .05) Sway Index, 

as measured by CTSIB program from Bio Sway, 

was found to be lower in the experimental 

group than the control group in eyes open- 

unstable surface (p < .05).

Conclusion Core strength training supple-

mentation and lower body strength training 

can improve agility but not balance in tennis 

players.

Key Words: Core Strength Training / Muscular 

Fitness / Agility / Balance / Tennis
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

กีฬาเทนนิสเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยทักษะ และ

เทคนิคต่างๆในการเล่นและการแข่งขันเพื่อให้ได้รับ

ชัยชนะจากการแข่งขัน ซ่ึงองค์ประกอบท่ีส่งผลให้ประสบ

ความสำาเร็จในการแข่งขันเทนนิสในระดับสูงผู้เล่นจะต้อง

ประกอบด้วย ทางด้านร่างกาย (Physical) ทางด้าน

จิตวิทยา (Psychological) ทางด้านเทคนิค (Technical) 

และทางด้านแทคติค (Tactical) การผสมผสานกันระหว่าง

ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

(Kovacs, 2007 ; Fernandez-Fernandez et al., 

2013) ซ่ึงสอดคล้องกับลักษณะเด่นของการเคลื่อนที่

ในกีฬาเทนนิสท่ีต้องอาศัยความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นหลกั ความคลอ่งแคลว่ว่องไวมอีงค์ประกอบ 

4 อย่าง คือ การเร่งความเร็ว (Acceleration) การลด

การเร่งความเร็ว (Deceleration) การเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction) และการทรงตัว (Balance) 

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นส่ิงท่ีบ่งช้ีความสามารถของ

นักกีฬาเทนนิสได้เป็นอย่างดีเนื่องจากรูปแบบการเล่น

และการแข่งขันของกีฬาเทนนิสน้ันต้องอาศัยการเคล่ือนท่ี

ด้วยการว่ิงอย่างรวดเร็ว หยุดและเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนที่อย่างฉับพลันทันทีอยู่ตลอดเวลา (Apanukul 

and Intiraporn, 2009) ความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไว เป็นสว่นประกอบท่ีมคีวามสำาคญัต่อกีฬาเทนนสิ

ท่ีจะต้องพัฒนาให้ดีข้ึน โดยปกตินักเทนนิสมีการเคล่ือนท่ี

หลายทิศทางในสนาม ซ่ึงเป็นระยะทางส้ันๆและรวดเร็ว 

ดว้ยระยะทางประมาณ 3 เมตรต่อการตีหนึง่ครัง้ และ

ใช้ระยะทางท่ีเคล่ือนประมาณ 8-12 เมตรเพ่ือให้ได้แต้ม 

1 แต้ม เนื่องจากด้วยรูปแบบการเล่นที่ต้องเคลื่อนที่

เข้าไปรับลูกเทนนิส ท้ังการเล่นท่ีเป็นฝ่ายรุกและเป็น

ฝ่ายรับ (Parsons and Jones, 1998) นักเทนนิสจึง

มคีวามจำาเป็นทีต่อ้งฝกึพฒันาความสามารถของความ

คล่องแคล่วว่องไว เพ่ือให้เกิดการได้เปรียบและนำาไปสู่

โอกาสที่จะได้รับชัยชนะจากการเล่นและการแข่งขัน

นักกีฬาเทนนิสต้องมีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

(Muscular Fitness) ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีแสดงออกมาในรูปแบบ

ของความสามารถต่างๆ และเป็นพ้ืนฐานท่ีมีความสำาคัญ

ในการเล่นกีฬาแทบทุกประเภท สมรรถภาพของกล้ามเน้ือ

มีผลโดยตรงต่อความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังของ

กล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่ว

ว่องไว และการทรงตัว การทำางานของกล้ามเนื้อและ

ระบบประสาทท่ีใชใ้นเคลือ่นไหวกลา้มเนือ้ของรา่งกาย 

จะมปีระสทิธิภาพมากนอ้ยเพยีงใดข้ึนอยู่กับการพฒันา

ของสมรรถภาพของกล้ามเน้ือให้ดีข้ึน ซ่ึงกล่าวได้ว่าเป็น

ส่วนสำาคัญของความสำาเร็จของนักกีฬาเทนนิสผู้เล่นต้อง

มีความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถ

เรง่ความเรว็–ลดความเร็วไดอ้ย่างรวดเรว็ และเปลีย่น

ทิศทางการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตัว 

เพื่อให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพกล้ามเนื้อ จึงได้

มีการคิดค้นการฝึกด้วยแรงต้านข้ึน (Resistance 

Training) การฝึกด้วยแรงต้านน้ันเป็นการทำาให้กล้ามเน้ือ

ทำางานหนกัข้ึน สามารถใช้การฝกึดว้ยน้ำาหนกั (Weight 

Training) ซ่ึงมกีารนำาประโยชนจ์ากการฝกึโดยน้ำาหนกั

มาใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ แต่จะต้อง

มีการควบคุมโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสม อีกท้ังสามารถ

นำามาฝกึอย่างเฉพาะเจาะจงในกีฬาแต่ละชนดิ เพือ่ให้

เกิดสมรรถภาพกล้ามเน้ือในระดับสูงท่ีสุด (Chu, 1996)

การฝกึความแข็งแรงของแกนกลางลำาตวั (Core 

strength training) เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ได้รับความนิยม

ในการออกกำาลังกาย เพื่อช่วยเพิ่มสมรรถภาพความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพในการทำางาน

มากขึ้น นอกจากการแข่งขัน เทคนิควิธีการเล่น และ

การฝึกแล้ว ยังต้องแข่งขันกันในเรื่องของสมรรถภาพ

ของความแข็งแรงของนักกีฬาเองด้วย (Mungnatee, 

2004) ในการเคล่ือนไหวของมนุษย์จะทำาให้เกิดการทำางาน

ในข้อต่อส่วนต่างๆ ต่อเนื่องกันไป ซ่ึงเป็นการหดตัว

ของกล้ามเนื้อที่ยึดติดตามข้อต่อต่างๆ การเคลื่อนไหว



100 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.2, (May-August 2018)

ในลักษณะนี้เรียกว่า คิเนติก เชน มูฟเม้นท์ (Kinetic 

Chain Movement) ซึ่งส่วนมากแล้วการเคลื่อนไหว

ของมนุษย์จะมีลักษณะของการเคล่ือนไหวจากแกนกลาง

ของลำาตัวไปยังรยางค์ส่วนปลาย กล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัวจะอยู่ลอ้มรอบกระดกูสนัหลงั (Buranasubpasit, 

Suphawibul and Silalertdetku, 2013) นักกีฬา

จำาเป็นต้องมีความแข็งแรงให้เพียงพอ เพื่อรองรับการ

ทำางานของกล้ามเนื้อส่วนเอว (Hip) และกล้ามเนื้อ 

ลำาตัว (Trunk) ที่ให้ความมั่นคงในแนวการเคลื่อนไหว

ของรา่งกาย โดยกลา้มเนือ้หนา้ท้องจะทำาหนา้ท่ีควบคุม

แรงภายนอกท่ีเกิดจากการเหยียดตัวออกของกระดูก

สันหลัง, การงอตัวด้านข้าง (Lateral flex) หรือการหมุน 

ซ่ึงเป็นการทำางานร่วมกันกับกล้ามเน้ือท่ีทำาหน้าท่ีเหยียด

กระดูกสันหลังส่วนลัมบ้า (Lumbar extensors) อีกท้ัง

ยังควบคุมกระดูกสนัหลงัไมใ่ห้เหยียดออกจากแนวของ

กระดูกเชิงกรานไปทางด้านหน้ามากเกินไปด้วย (Leetun 

et al., 2004) นอกจากนี้ กล้ามเนื้อแกนกลาง (Core 

musculature) และกล้ามเน้ือสะโพก (Pelvis) ทำาหน้าท่ี

ในการสรา้งแรง รกัษาแรง เพือ่ตอบสนองต่อการรกัษา

ความมั่นคงของกระดูกสันหลัง (Spine) และสะโพก 

โดยมีความสำาคัญต่อการส่งต่อของพลังงานจากลำาตัว 

ไปยังแขนขา และมีบทบาทสำาคัญต่อการควบคุมการทรงตัว 

อีกทั้งยังเป็นส่วนประกอบหนึ่งของความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Michael, Alison And Richard, 2005 ; Reed 

et al.,) โดยการมีส่วนช่วยในเรื่องของการถ่ายโยงแรง

คมิทิาเกะ และโมนคี (Kimitake and Monique, 

2009) ได้ทำาการทดลองด้วยการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวต่อความม่ันคงของขาในนักว่ิง 

ผลปรากฏว่า กลุ่มท่ีทำาการฝึกความแข็งแรงของแกนกลาง

ลำาตัวทำาเวลาในการว่ิงลดลงมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ฝึก 

การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัวมีจุดประสงค์เพื่อให้ความสำาคัญในเร่ืองของการ

พัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา และป้องกัน

อาการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึน คือ อาการเจ็บหลัง 

ส่วนล่าง (Low back pain) และการที่ความแข็งแรง

ของแกนกลางลำาตัวไม่มีประสิทธิภาพพอจะส่งผลให้

เพิ่มโอกาสเสี่ยงที่จะทำาให้ร่างกายส่วนบนของนักกีฬา

บาดเจ็บได้และสามารถส่งผลในเชิงลบต่อสมรรถภาพ

ของนักกีฬาด้วย (Akuthota et al., 2008; Silfies  

et al., 2015)

ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยมีความประสงค์ท่ีจะทำาการ

ทดลองเก่ียวกับประสิทธิภาพของการฝึกแกนกลางลำาตัว 

โดยการนำาการฝึกแกนกลางมาประยุกต์ใช้กับการฝึก

สมรรถภาพกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิส ซึ่งปัจจุบัน

พบวา่การทำางานของแกนกลางลำาตวันัน้มคีวามสำาคญั

ต่อการถ่ายโยงแรงของร่างกายส่วนล่างมายังร่างกาย

ส่วนบน และอีกทั้งการฝึกนักเทนนิสเยาวชนยังขาด

ความสนใจในการนำาการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตวัมาใช้เทา่ทีค่วร จงึเป็นเหตุให้มกีารเพิม่

ฝกึความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตวัมากข้ึน 

ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษา เกี่ยวกับการฝึกเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัวที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัวทำาให้

ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวของนักกีฬา

เทนนิสเพิ่มขึ้น

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-
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ment research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั
ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
ตามโครงการวิจัยที่ 039.1/59 รับรองเมื่อวันที่ 22 
เมษายน 2559

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาเทนนิสชาย อายุ  

15-19 ปี ด้วยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตาราง
กำาหนดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ท่ีระดับ
ความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05 กำาหนดผลกระทบ 
(Effect size) ที่ 0.70 และค่าอำานาจในการทดสอบ 
(Power of the test) ท่ี 0.80 ทำาการแบ่งกลุม่ตัวอย่าง
ด้วยวิธีการสุ่มแบบกำาหนด (Random assignment) 
ได้จำานวนกลุ่มตัวอย่าง 18 คน แต่มีอาสาสมัครเพ่ิมข้ึน
อีก 3 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจำานวน 11 คน 
และกลุ่มควบคุม จำานวน 10 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องมีประสบการณ์ในการ

เล่นกีฬาเทนนิส ไม่ต่ำากว่า 2 ปี และมีประสบการณ์
ในการแข่งขันในรายการแข่งขันระดับ ITF Junior 
(International Tennis Federation – juniors)

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่เคยได้รับการบาดเจ็บ 
ข้ันรุนแรง หรือไม่เคยได้รับการผ่าตัดท่ีบริเวณกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำาตัว กระดูกสันหลัง ข้อมือ ข้อศอก หัวไหล่ 
ลำาตัว หัวเข่า และข้อเท้า ก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัย
ภายในระยะเวลา 3 เดือน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำาให้ไม่

สามารถเข้าร่วมงานวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก

น้อยกว่าร้อยละ 90 ของระยะเวลาฝึก (ระยะเวลาท่ีใช้
ในการฝกึ 6 สปัดาห์) คือ ในการฝกึความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
จะต้องเข้าร่วมไมน่อ้ยกว่า 11 คร้ัง จากการฝกึทัง้หมด 
12 คร้ัง และการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง
ลำาตัวผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มทดลอง จะต้องเข้าร่วมไม่น้อยกว่า 
16 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 18 ครั้ง

3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สมัครใจทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
การวิจยัคร้ังนี ้มข้ัีนตอนดำาเนนิการเก็บรวบรวม

ข้อมูลดังต่อไปนี้
1. เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยจะ

ต้องเป็นนักกีฬาเทนนิสเยาวชน อายุ 15-19 ปี เพศชาย 
ท่ีมีประสบการณ์การเล่นเทนนิสในระดับแข่งขันไม่ต่ำากว่า 
2 ปี และมีประสบการณ์ในการแข่งขันในรายการ
แข่งขันระดับ ITF Junior

2. ช้ีแจงข้ันตอนการวิจัย โดยละเอียดแก่กลุ่ม
ตัวอย่าง ดังนี้คือ ให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ทำาการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
โดยมีรายละเอียดของการฝึกดังนี้ กลุ่มทดลอง ฝึก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเป็นเวลา 
6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วัน คอืวันจนัทร ์กับวันพฤหัส 
และฝึกเสริมด้วยการฝึกความแข็งแรงของแกนกลาง
ลำาตัว เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ และกลุ่มควบคุม ฝึก
โปรแกรมการฝกึความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเทา่นัน้ 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน คือ  
วันอังคาร และวันศุกร์

 กลุ่มทดลอง ทำาการฝึกทักษะเทนนิสในช่วงเช้า 
จากนั้นในช่วงบ่ายทำาการฝึกโปรแกรมการฝึกความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และฝึกความแข็งแรงของ
แกนกลางลำาตัว
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 กลุ่มควบคุม ทำาการฝึกทักษะเทนนิสในช่วงเช้า 
จากนั้นในช่วงบ่ายทำาการ และฝึกโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

3. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
มีดังนี้ 3 สัปดาห์แรกใช้ความหนัก 80% ของ 1RM 
จำานวน 6 ครั้ง ทำา 3 ชุด พักระหว่างชุด 3 นาที และ 
3 สัปดาห์หลังใช้ความหนัก 80% ของ 1RM จำานวน 
6 ครั้ง ทำา 4 ชุด พักระหว่างชุด 3 นาที ซึ่งจะทำา 
การฝึกในท่าสควอต (Squat) ด้วยอุปกรณ์ยกน้ำาหนัก 
สมิธ แมทชีน (Smith machine) (Body-Solid, 
Series 7 GS348Q Smith Machine, USA.) และ
ทำาการฝึกในท่ากางขาออก (Leg abduction) และท่า
หุบขาเข้า (Leg adduction) ด้วยเครื่องออกแรงต้าน
ของขาในท่ากางขาออก และท่าหุบขาเข้า (Cybex, 
Eagle Abduction/Adduction, USA.)

4. โปรแกรมการฝกึความแข็งแรงของแกนกลาง
ลำาตัว มีดังนี้ เร่ิมจาก 3 สัปดาห์แรกใช้ความหนัก 
50% ของ 1RM ระยะเวลาในการออกแรง 30 วินาที 
ทำา 3 ชุด พักระหว่างชุด 90 วินาที และ 3 สัปดาห์
หลังใช้ความหนัก 50% ของ 1RM ระยะเวลาในการ
ออกแรง 30 วินาที ทำา 4 ชุด พักระหว่างชุด 90 วินาที 
ซ่ึงจะทำาการฝึกในท่าการงอตัว (Trunk flexion) ด้วยเคร่ือง
ออกแรงต้านในการงอตัว (Trunk flexion machine) 
(Life Fitness, FZAB Sig Series Abdominal, 
Hungary), ท่าเหยียดตัว (Trunk extension) ด้วยเคร่ือง
ออกแรงต้านในการเหยียดตัว (Trunk extension 
machine) (Nautilus, Steel Lower Back, USA.) 
และท่าการหมุนตัวด้านข้างทางซ้ายและทางขวา (Trunk 
rotation) ด้วยเคร่ืองออกแรงต้านในการหมุนตัวด้านข้าง 
(Trunk rotation machine) (Cybex, VR3 Benchmark 
Torso Rotation, UAS.)

5. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว มีดังนี้
 5.1 การทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวแบบ

ที-เทส (Agility T-Test) จับเวลาด้วยอุปกรณ์จับเวลา

สปีด ไลค์ (Speed ligth) (Swift, Australia) ซึ่งใช้
ค่าท่ีได้จากการจับเวลาท่ีดีท่ีสุดคร้ังเดียว จากการทดสอบ 
2 ครั้ง

 5.2 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบ
หกเหลี่ยม (Hexagon agility test) (ITF Tennis.) 
จบัเวลาด้วยนาฬกิาจบัเวลา (SEIKO STOPWATCH, 
S23589P1, Japan)

6. การทดสอบการทรงตัว มีดังนี้
 ทดสอบการทรงตวัด้วยโปรแกรม ซีทีเอสไอบี 

(CTSIB Test) จากอุปกรณ์ทดสอบการทรงตัวไบโอสเวย์ 
(Biosway, USA.) ซึ่งโปรแกรมการทดสอบ CTSIB 
(Clinical Test of Sensory Integration of Balance) 
ซ่ึงเป็นโปรแกรมการทดสอบการรับรู้ของร่างกายเก่ียวกับ
การทรงตัว โดยทำาการวัดในท่ายืนดังน้ี ท่ายืนบนพ้ืนแข็ง 
ลืมตา ท่ายืนบนพื้นแข็ง หลับตา ท่ายืนบนพื้นนิ่ม 
ลืมตา และท่ายืนบนพื้นนิ่ม หลับตา ซึ่งค่าที่วัดได้คือ 
ดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway index) จะเป็น
ค่าบ่งช้ีถึงการทรงตัวของร่างกาย โดยวิเคราะห์จากการ
ทีร่า่งกายถ่ายน้ำาหนกัออกจากจดุศนูย์กลางของรา่งกาย 
หากคา่ท่ีวัดได้มค่ีามาก แสดงวา่ ความสามารถในการ
ทรงตัวมีน้อย ค่าดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway 
index) ที่ได้จะไม่มีหน่วย

7. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ จะใช้
การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อในการ
ออกแรง 10 คร้ัง (10RM) แล้วคำานวณด้วยสูตร  
น้ำาหนักที่ใช้ยก ÷ (1.0278 – (0.0278 × จำานวนครั้ง
ของการยก)) (Brzycki, 1993) เพื่อปรับเป็นค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือในการออกแรงเพียงคร้ังเดียว 
(1RM)

8. นำาผลการทดสอบก่อน และหลังการทดลอง 
มาทำาการวิเคราะห์ผลทางสถิติ

9. สรปุผลการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ อภปิราย
ผลการทดลอง
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ตารางที่ 1 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา่ท ี(Independent t-test) ของคา่ความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้

ในการออกแรงเพียงคร้ังเดียว (1RM) ของกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 

และค่าเฉล่ียดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway Index) โดยเปรียบเทียบก่อนทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม

การทดสอบ ท่าที่ในการทดสอบ
กลุ่มทดลอง

X ± SD

กลุ่มควบคุม

X ± SD
t

ความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อในการออกแรง

เพียงครั้งเดียว (1RM) 

(Kg.)

ท่าสควอต

ท่ากางขาออก

ท่าหุบขาเข้า

ท่างอตัว

ท่าเหยียดตัว

ท่าหมุนตัวด้านข้างทางซ้าย

ท่าหมุนตัวด้านข้างทางขวา

79.69

45.22

45.29

59.56

80.65

45.99

47.69

90.23

48.23

59.95

55.91

55.60

47.84

47.44

-.719

-.649

-2.432*

.568

3.187*

-.315

.043

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Seconds)

ความคล่องแคล่วว่องไวแบบที

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบหกเหลี่ยมทางซ้าย

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบหกเหลี่ยมทางขวา

11.39

9.77

9.69

12.32

11.01

10.99

-1.296

-2.038

-2.331*

ดัชนีการทรงตัว

ของร่างกาย

(Sway Index)

ท่ายืนบนพื้นแข็ง ลืมตา

ท่ายืนบนพื้นแข็ง หลับตา

ท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา

ท่ายืนบนพื้นนิ่ม หลับตา

0.45

0.92

0.86

2.16

0.47

1.23

1.41

2.42

-.557

-2.377*

-2.677*

-1.217

*p<0.05

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสถิติสำาเร็จรูปด้วยโปรแกรม 

SPSS Statistics Data Editor จากบริษัท IBM 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) จากข้อมูลที่บันทึกได้

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง 

กลา้มเนือ้แกนกลางตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวภายในกลุ่ม 

ก่อน และภายหลังการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดย

การหาค่าที (Dependent t-test)

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง 

กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวระหว่างกลุ่ม 

ก่อน และภายหลังการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดย

การทดสอบค่าที (independent t-test) และการวิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance, 

ANCOVA)
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ผลการวิจัย
1. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ภายใน

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเน้ือในการออกแรงเพียงคร้ังเดียว เพ่ิมข้ึนมากกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมนียัสำาคัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.05 
และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพียงครั้งเดียว เพิ่มข้ึน
มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำาคัญทาสถิติที่
ระดับ 0.05 ยกเว้น ท่างอตัว และ ท่าเหยียดตัวดังแสดง
ในตารางที่ 2

2. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ภายใน

กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม มค่ีาเฉลีย่เวลาของความ
คล่องแคล่วว่องไว น้อยกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัสำาคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 2

3. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ภายใน
กลุม่ทดลอง มค่ีาเฉลีย่ดัชนกีารทรงตัวของรา่งกายมคีา่
ลดลง โดยมีเพียงท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา และพื้นนิ่ม 
หลับตา ที่มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุ่มควบคุม  
มีค่าเฉล่ียดัชนีการทรงตัวของร่างกาย ในท่ายืนบนพ้ืนน่ิม 
หลับตา มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัสำาคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (dependent t-test) ของค่าความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงเพียงครั้งเดียว (1RM) ของกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่ว
ว่องไว และค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway Index) โดยเปรียบเทียบก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง ภายในกลุ่มระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

การทดสอบ ท่าที่ในการทดสอบ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการ
ทดลอง

X ± SD

หลังการ
ทดลอง

X ± SD

t
ก่อนการ
ทดลอง

X ± SD

หลังการ
ทดลอง

X ± SD

t

ความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อ
ในการออกแรง
เพียงครั้งเดียว 
(1RM) (Kg.)

ท่าสควอต
ท่ากางขาออก
ท่าหุบขาเข้า
ท่างอตัว

ท่าเหยียดตัว
ท่าหมุนตัวด้านข้างทางซ้าย
ท่าหมุนตัวด้านข้างทางขวา

79.69
45.22
45.29
59.56
80.65
45.99
47.69

115.85
61.57
60.97
72.95
100.34
62.07
68.61

-4.820*
-6.857*
-8.273*
-6.544*
-5.840*
-8.242*
-7.286*

90.23
48.23
59.95
55.91
55.60
47.84
47.44

112.56
60.21
71.58
61.28
58.55
54.57
54.92

-5.263*
-9.585*
-8.208*
-1.608
-.800
-2.871*
-3.969*

ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Seconds)

ความคล่องแคล่วว่องไวแบบที
ความคล่องแคล่วว่องไว
แบบหกเหลี่ยมทางซ้าย
ความคล่องแคล่วว่องไว
แบบหกเหลี่ยมทางขวา

11.39
9.77

9.69

9.89
8.55

8.65

10.870*
3.083*

2.628*

12.32
11.01

10.99

11.22
10.24

10.17

4.999*
3.637*

3.299*

ดัชนีการทรงตัว
ของร่างกาย

(Sway Index)

ท่ายืนบนพื้นแข็ง ลืมตา
ท่ายืนบนพื้นแข็ง หลับตา
ท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา
ท่ายืนบนพื้นนิ่ม หลับตา

0.45
0.92
0.86
2.16

0.40
0.87
0.72
1.90

1.708
1.339
3.203*
4.993*

0.47
1.23
1.41
2.42

0.46
1.18
1.21
2.01

.625
1.715
1.313
4.885*

*p<0.05
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4. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ในท่าหุบขาเข้า 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยมากกว่า กลุ่มทดลอง อย่างมี 

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ท่างอตัว กลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยมากกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 ท่าเหยียดตัว กลุม่ทดลอง มค่ีาเฉลีย่

มากกว่า กลุม่ควบคมุ อย่างมนียัสำาคัญทางสถิตท่ีิระดบั 

0.05 และท่าหมุนตัวด้านข้างทางขวา กลุ่มทดลอง  

มีค่าเฉล่ียมากกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3

5. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบที ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่า กลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบหกเหล่ียมทางซ้าย ของกลุ่มทดลอง 

มค่ีาเฉลีย่เวลานอ้ยกว่า กลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคญั

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และความคล่องแคล่วว่องไว

แบบหกเหลี่ยมทางขวา ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย

นอ้ยกว่า กลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคัญทางสถิติทีร่ะดับ 

0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที (Independent t-test) และค่าเอฟ (One-way ANCOVA) 

ของค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือในการออกแรงเพียงคร้ังเดียว (1RM) ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว

ว่องไว และคา่เฉลีย่ดชันกีารทรงตัวของรา่งกาย (Sway Index) โดยเปรยีบเทยีบหลงัทดลองสปัดาห์

ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

การทดสอบ ท่าที่ในการทดสอบ
กลุ่มทดลอง

X ± SD

กลุ่มควบคุม

X ± SD
t

F

(ANCOVA)

ความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อในการออกแรง

เพียงครั้งเดียว (1RM) 

(Kg.)

ท่าสควอต

ท่ากางขาออก

ท่าหุบขาเข้า

ท่างอตัว

ท่าเหยียดตัว

ท่าหมุนตัวด้านข้างทางซ้าย

ท่าหมุนตัวด้านข้างทางขวา

115.85

61.57

60.97

72.95

100.34

62.07

68.61

112.56

60.21

71.58

61.28

58.55

54.57

54.92

0.999

0.075

-

0.218*

-

0.110

0.036*

-

-

98.390*

-

26.838*

-

-

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Seconds)

ความคล่องแคล่วว่องไวแบบที

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบหกเหลี่ยมทางซ้าย

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบหกเหลี่ยมทางขวา

9.89

8.55

8.65

11.22

10.24

10.17

0.159*

0.039*

-

-

-

8.315*

ดัชนีการทรงตัว

ของร่างกาย

(Sway Index)

ท่ายืนบนพื้นแข็ง ลืมตา

ท่ายืนบนพื้นแข็ง หลับตา

ท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา

ท่ายืนบนพื้นนิ่ม หลับตา

0.40

0.87

0.72

1.90

0.46

1.18

1.21

2.01

-1.520

-

-

-6.71

-

.844

8.868*

-

*p<0.05
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6. หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว

ของร่างกาย ในท่ายืนบนพ้ืนแข็ง หลับตา ของกลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway index) 

นอ้ยกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ 

0.05 และในท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา ของกลุ่มทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway index) 

นอ้ยกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ 

0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3

อภิปรายผลการวิจัย

1. จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า การฝึกความ 

แข็งแรงของแกนกลางลำาตัวทำาให้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวเพิม่ข้ึน ซ่ึงผลการทดลองพบว่า หลงัการทดลอง

สัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมความแข็งแรงของ

แกนกลางลำาตัว มีความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว

มากกวา่กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกเสริมความแขง็แรงของ

แกนกลางลำาตวัอย่างมนียัสำาคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 

จึงเป็นไปตามสมมติฐาน

 จากการวิจยัคร้ังนีแ้สดงว่า การฝึกเสริมความ

แข็งแรงของแกนกลางลำาตัวเป็นวิธีการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ 

ซึ่งหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริม

ความแข็งแรงแกนกลางลำาตัวมีความแข็งแรงของ 

แกนกลางลำาตัวมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกเสริม

ความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัวอย่างมีนัยสำาคัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดของ 

ศรินยา บูรณสรรพสทิธ ิมยุร ีศภุวิบลูย์ และสภุาภรณ ์

ศลิาเลศิเดชกุล (Buranasubpasit, Suphawibul, and 

Silalertdetku, 2013) ท่ีกล่าวว่า การเคล่ือนไหวของมนุษย์

เป็นการทำางานในข้อต่อส่วนต่างๆต่อเน่ืองกันไป เกิดจาก

การหดตัวของกล้ามเน้ือท่ียึดข้อต่อต่างๆ การเคล่ือนไหว

ในลักษณะนี้เรียกว่า คิเนติก เชน มูฟเม้นท์ (Kinetic 

Chain Movement ซึ่งสอดคล้องกับ เทรส อริสัน  

ริชาร์ต รีด และคณะ (Tse, Mcmanus and Richard, 

2005 ; Casey et al.2012) ที่กล่าวว่า กล้ามเนื้อ

แกนกลาง (Core musculature) มีบทบาทสำาคัญต่อ

การควบคุมการทรงตัว และยังเป็นส่วนประกอบหนึ่ง

ของความคลอ่งแคลว่ว่องไว โดยการมสีว่นช่วยในเรือ่ง

ของการถ่ายโยงแรง อีกทั้งยังสอดคล้องกับ คิมิทาเกะ 

และโมนีค (Kimitake and Monique, 2009) ได้ทำา 

การทดลองด้วยการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว

ต่อความมั่นคงของขาในนักวิ่ง ผลปรากฏว่า กลุ่มท่ี 

ทำาการฝกึความแข็งแรงของแกนกลางลำาตวันัน้ใช้เวลา

ในการวิ่งลดลงมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ทำาการฝึก

2. จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า การฝึกความ 

แข็งแรงของแกนกลางลำาตัวทำาให้การทรงตัวของนักกีฬา

เทนนิสดีข้ึน ซ่ึงผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย

ดัชนีการทรงตัวของร่างกาย (Sway Index) ทดสอบ

ก่อน-หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ในท่ายืนบนพื้นนิ่ม 

ลืมตา กับท่ายืนบนพ้ืนน่ิม หลับตามีค่าน้อยลง อย่างมี

นยัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 กลุม่ควบคุมมคีา่เฉลีย่

ดัชนีการทรงตัวของร่างกาย(Sway Index) ทดสอบ

ก่อน-หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ในท่ายืนบนพื้นนิ่ม 

หลับตามีค่าน้อยลง อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เมื่อวิเคราะห์

ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ดชันกีารทรงตวัของรา่งกาย 

(Sway Index) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัวของร่างกาย ในท่ายืน

บนพื้นแข็ง หลับตา ของกลุ่มทดลอง มีค่าน้อยกว่า

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

และในท่ายืนบนพื้นนิ่ม ลืมตา ของกลุ่มทดลอง มีค่า

นอ้ยกว่ากลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ 

0.05

 จากการวิจยัคร้ังนีแ้สดงว่า การฝกึเสริมความ

แข็งแรงของแกนกลางลำาตัว หลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 6 ในกลุ่มทดลองที่ได้มีการฝึกเสริมความแข็งแรง
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ของแกนกลางลำาตัว นัน้มคีวามแข็งแรงของแกนกลาง

ลำาตวัมากกว่ากลุม่ควบคุมท่ีไมไ่ด้ฝึกเสริมความแข็งแรง

ของแกนกลางลำาตัวอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ซึ่งส่งผลให้ค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัวของร่างกาย

(Sway Index) ของกลุ่มทดลอง มีแนวโน้มลดลงทุกค่า 

แต่มีเพียงท่ายืนบนพ้ืนแข็ง หลับตา และท่ายืนบนพ้ืนน่ิม 

ลืมตา ที่มีค่าน้อยกว่า กลุ่มความคุม อย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิตทิีร่ะดบั 0.05 จากการพจิารณาผลการทดลอง

ที่เกิดข้ึน โดยเปรียบเทียบกับผลการทดสอบก่อนการ

ทดลอง พบว่า การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว

ด้วยการทดลองนี้ยังไม่สามารถพัฒนาความสามารถ

ของการทรงตวัของรา่งกายให้ดข้ึีนได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกับ

การทดลองของ คลีฟแลนด์ (Cleveland, 2011) ได้ทำา 

การทดลองเก่ียวกับการฝกึความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

แกนกลางลำาตัวที่มีต่อสมรรถภาพในการว่ิงระยะไกล 

ผลปรากฏว่า ไม่มีความแตกต่างของสมรรถภาพในการว่ิง

ระยะใกล้ และยังสอดคล้องกับการทดลองของ คิมิทาเกะ 

และโมนีค (Kimitake and Monique, 2009) ที่ได้

ทำาการทดลองด้วยการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำาตัวต่อความมั่นคงและสมรรถภาพของขา

เม่ือมีการว่ิง 5 กิโลเมตร ผลปรากฏว่า กลุ่มท่ีทำาการฝึก

กลา้มเนือ้แกนกลางลำาตวันัน้ทำาให้เวลาในการว่ิงลดลง

มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ทำาการฝึก แต่การทรงตัวของร่างกาย

ไม่ได้เพิ่มขึ้น

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางลำาตัว 

ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขาสามารถพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวได้ แต่ยังไม่สามารถพัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. การฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำาตัวนั้นควรให้ความสำาคัญในการฝึกมากข้ึน ท้ังนี้ 

ควรคำานึงถึงการจัดโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้

สอดคล้องกับการฝึกนักกีฬาแต่ละคน ซ่ึงความหนัก 

จำาเปน็ตอ้งสอดคลอ้งกับระยะเวลาในการฝกึ และช่วง

เวลาในการเตรียมตัวก่อนการแข่งขัน เพือ่สง่ผลให้เกิด

การพัฒนาของสมรรถภาพทางกายอย่างมีประสิทธิภาพ

อย่างสูงสุด

2. การฝึกด้วยน้ำาหนักนั้นควรปฏิบัติท่ีถูกต้อง

เหมาะสมและปลอดภัย เพื่อลดโอกาสเสี่ยงที่จะเกิด

การบาดเจ็บ นักกีฬาเทนนิสจำาเป็นต้องมีผู้เช่ียวชาญ

ทางการฝึกสมรรถภาพทางกายดูแลอย่างใกล้ชิด
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การวิเคราะห์องค์ประกอบที่ส่งผลต่อความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ

ของประเทศไทย

อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน์ วิชากร เฮงษฎีกุล และพงษ์ศักดิ์ สวัสดิเกียรติ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์การวิจยัคร้ังนีม้วัีตถุประสงค ์เพือ่

ศึกษาองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬา

ฟุตบอลของประเทศไทย

วิธีดำาเนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีวิจัยแบบ

ผสมผสาน โดยกลุ่มตัวอย่าง 2 ประเภท คือ 1) การวิจัย

เชิงคณุภาพโดยการสมัภาษณเ์ชิงลกึผูเ้ก่ียวข้องในกีฬา

ฟุตบอลอาชีพ จำานวน 20 คน 2) การวิจัยเชิงปริมาณ 

ใช้กลุม่ตวัอย่างนกัฟตุบอลชาวไทยสงักัดสโมสรฟตุบอล

อาชีพระดับไทยพรีเมียร์ลีก จำานวน 360 คน เคร่ืองมือ

ที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์และแบบสอบถาม 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะห์

เนือ้หา และข้อมลูเชิงปรมิาณโดยใช้สถิตบิรรยาย เช่น 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงสำารวจ

ผลการวิจัย

1. ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก

ผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 20 ท่าน พบว่า องค์ประกอบความสำาเร็จ

ในอาชีพนักกีฬาฟุตบอล ประกอบด้วย 30 รายการ 

จึงนำาไปเก็บข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อใช้ในการวิเคราะห์

องค์ประกอบ

2. ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยการการวิเคราะห์ 

องค์ประกอบเชิงสำารวจ จากข้อคำาถาม 30 รายการ 

ที่ได้จากการวิเคราะห์เนื้อหาเชิงคุณภาพ เพื่อจัดกลุ่ม

องค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬา

ฟุตบอลของประเทศไทย พบว่ามี 5 องค์ประกอบหลัก 

ได้แก่ องค์ประกอบด้านส่ิงบ่งช้ีความสำาเร็จ องค์ประกอบ

ดา้นสโมสร องค์ประกอบดา้นความฉลาด องคป์ระกอบ

ด้านการตัดสินใจ และองค์ประกอบด้านสังคม

สรุปผลการวิจัย องค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จ

ในอาชีพนกักีฬาฟตุบอล ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ

หลัก โดยทั้ง 5 องค์ประกอบ สามารถใช้เป็นปัจจัย 

ในการวางแผนพฒันานกักีฬาฟตุบอลอาชีพ ท้ังในสว่น

ของสโมสรฟตุบอลอาชีพ และสมาคมกีฬาฟตุบอลแห่ง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์

คำาสำาคัญ: ความสำาเร็จในอาชีพ / นักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

/ ฟุตบอลอาชีพ
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AN ANALYSIS OF FACTOR AFFECTING FOOTBALL PLAYER’S 

CAREER SUCCESS IN THAILAND’S PROFESSIONAL FOOTBALL

Archavit Choengklinchan, Vichakorn Hengsadeekul and Pongsak Swatdikiat
Faculty of Sports Science Kasetsart University

Abstract

Purpose The purpose of this study was to 

study factors affecting football player’s career 

success in Thailand’s professional football.

Methods For research methodology, mixed 

method, qualitative with depth-interview from 

20 football stakeholders in Thai professional 

football and quantitative survey from 360 

football players in Thai Premier League were 

applied to this research accordingly. The  

research instruments were interview forms and 

questionnaires. The qualitative data were analyzed 

by using content analysis. The descriptive 

statistic was analyzed by using percentage 

and mean. Exploratory factor analysis was 

used to analyze the data.

Results

1. Qualitative: According to the depth-

interview from 20 football stakeholders, 30 factors 

were found affecting football players’ career 

success and these 30 items were brought  

to develop the instrument for collecting the 

quantitative data.

2. Quantitative: According to the result 

from exploratory factor analysis (EFA) used to 

analyze the 30 items, the outcome of content 

analysis, researcher found 5 factors affecting 

football players’ career success in Thailand’s 

professional football. The 5 factors were success 

indicators, clubs support, intelligence, decision 

and social support.

Conclusion There were 5 main factors 

affecting football player’s career success in 

Thailand’s professional football. These factors 

can be used as main factors for developing 

professional football development plan for both 

professional football clubs and Football Asso-

ciation of Thailand.

Key words: Career Success / Professional 

football players / Professional football
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ปัจจุบันอุตสาหกรรมกีฬาในประเทศไทยถือเป็น

อุตสาหกรรมที่กำาลังเติบโตขึน้อย่างเห็นไดช้ัด โดยในป ี

พ.ศ.2557 มีผู้ประกอบการในธุรกิจกีฬาฟุตบอลทั้งสิ้น 

75 ราย ซ่ึงประกอบไปด้วย สโมสรฟุตบอลอาชีพ 

สถาบันฝึกซ้อมฟตุบอลเยาวชน และสนามฟตุบอลเช่า 

มีมูลค่าทุนจดทะเบียน 1,532 ล้านบาท และมีมูลค่า

สินทรัพย์รวม 3,033 ล้านบาท ซึ่งเพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ.

2554 ท่ีมีผู้ประกอบการ 51 ราย มีมูลค่าทุนจดทะเบียน 

265 ล้านบาท และมีมูลค่าสินทรัพย์รวมเพียง 169 

ล้านบาท ดังในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ตารางแสดง ทุนจดทะเบียน สินทรัพย์ รายได้รวม และกำาไรสุทธิ ในอุตสาหกรรมฟุตบอลไทย  

ปี 2554-2557

ปีงบ

การเงิน

จำานวน

บริษัท 

ทุนจดทะเบียน สินทรัพย์รวม รายได้รวม กำาไร (ขาดทุน) 

สุทธิ

2557

2556

2555

2554

75

72

62

51

1,531,550,000.00

1,951,550,000.00

588,344,200.00

265,944,200.00

3,032,750,700.43

1,890,107,539.00

621,111,811.05

168,914,213.85

2,431,793,111.28

1,901,172,099.12

1,183,442,152.95

301,260,793.47

-473,438,134.27

-350,426,012.45

-191,696,075.53

-131,094,012.58

ที่มา (เอกพจน์ อินเทพ, 2558: ออนไลน์)

ซ่ึงอาจเกิดจากการท่ีประชาชนสว่นใหญ่ให้ความ

สนใจในการดูแลสุขภาพตนเอง ใส่ใจการบริโภคและ

การออกกำาลังกายมากข้ึน มีกิจกรรมบันเทิงยามว่าง 

ในการพักผ่อนหย่อนใจโดยอาศัยกิจกรรมกีฬา ท้ังการรับชม

การแข่งขันและการเล่นกีฬา ซึ่งหากคำานวณถึงรายได้

ประชาชาติในปี 2557 ที่เพิ่มขึ้นร้อยละ 3.4 จากเดิม

ร้อยละ 1.2 ในปี 2556 (The National Economics 

and Social Development Board, 2016) ซึ่งถือ

เป็นปัจจัยหลักท่ีสำาคัญในการตัดสินใจจับจ่ายใช้สอย 

เพราะเม่ือประชาชนกินดีอยู่ดีแล้ว การพักผ่อนหย่อนใจ 

หรือการแสวงหาความสุข ความบันเทิงให้กับตนเอง 

จะเป็นความต้องการอันดับต่อมา เหตุนี้จึงอาจเป็น 

อีกปัจจัยหนึ่งที่ทำาให้อุตสาหกรรมกีฬาในประเทศไทย

ได้รับการพัฒนาอย่างก้าวกระโดดในระยะ 5 ปีหลัง

ในประเทศท่ีพัฒนาแล้ว อุตสาหกรรมกีฬาถือเป็น

อกีหนึง่ธรุกิจท่ีสร้างรายได้ให้กับประเทศ อนัเนือ่งจาก

อุตสาหกรรมกีฬาหรือธุรกิจด้านกีฬานั้นเป็นตัวช้ีวัด 

ทีแ่สดงให้เห็นถึงคณุภาพชีวิตของประชากรในประเทศ 

เพราะประเทศท่ีประชากรสามารถใช้เวลาว่างในกิจกรรม

กีฬา ย่อมเป็นส่ิงบ่งช้ีถึงความเพียงพอในส่วนของรายได้ 

ทำาให้สามารถใช้เวลาว่างในการดูแลสุขภาพมากกว่า

การทำางานพิเศษในการหาเลี้ยงชีพ (Delaney and 

Madigan, 2009) โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านกีฬาอาชีพ 

ซ่ึงถือเป็นแกนหลักท่ีสำาคัญของอุตสาหกรรมกีฬา เพราะ

ประเทศท่ีมกีารพฒันาดา้นการกีฬาจนสามารถสง่เสรมิ

นักกีฬาให้ประกอบอาชีพทางการกีฬาเป็นอาชีพหลัก 

ที่ใช้ในการยังชีพและเลี้ยงดูครอบครัว ย่อมถือเป็นสิ่ง

สูงสุดในการพัฒนาวงการกีฬา และหากพูดถึงกีฬาอาชีพ

ท่ีได้รับความนิยมสูงสุดในระดับโลก คงจะไม่มีผู้ใดไม่คิดถึง 

กีฬาฟตุบอลอาชีพ ซ่ึงเป็นกีฬายอดนยิมของคนทัง้โลก 
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รวมถึงประเทศไทย กีฬาฟุตบอลในประเทศไทยเป็นกีฬา

ที่ได้รับความนิยมอย่างมากโดยมีผู้สนใจเข้าชมเพิ่มขึ้น

อย่างต่อเน่ือง ล่าสุดเม่ือปี 2558 มีผู้เข้าชมรวมทุกสนาม

ตลอดฤดูกาลของการแข่งขันฟุตบอลอาชีพ ลีกสูงสุด 

รายการ โตโยต้า ไทยพรีเมียร์ลีก โดยมีผู้เข้าชม 

1,828,655 คน จากการแข่งขันท้ังส้ิน 614 เกมการแข่งขัน 

โดยเฉลี่ยจะมีผู้ชมต่อเกมที่ประมาณ 2,979 คน (Thai 

Premier League, 2015: Online)

ซ่ึงจะเห็นได้ว่า จำานวนผู้ชมมีอัตราการเพิ่มข้ึน

หากเปรียบเทียบกับจำานวนผู้ชมในอดีต และมีค่าลิขสิทธ์ิ

ถ่ายทอดที่จ่ายโดย บริษัท ทรูวิชั่น จำากัด (มหาชน)  

มีมูลค่าสูงถึงปีละ 600 ล้านบาท เพื่อถ่ายทอดสด 

การแข่งขันทุกคู่ ให้ผูช้มทางบ้าน ซ่ึงสรา้งรายได้ให้กับ

วงการกีฬาฟุตบอลอย่างมหาศาล ทำาให้อัตราการจ้างงาน

ในส่วนของบุคลากรกีฬาด้านฟุตบอล เช่น นักกีฬา  

ผู้ฝึกสอน ตลอดจนเจ้าหน้าที่ต่างๆ ภายในสโมสรมี

อัตราเพิ่มมากข้ึน และมีมูลค่าการจ้างงานที่สูงข้ึน 

สามารถสร้างรายได้และเลีย้งชีพตนเองและครอบครวั 

ซ่ึงเป็นท่ีตระหนักได้ว่า กีฬาฟุตบอลของประเทศไทย

ไดก้้าวเข้าสูก่ารเป็นกีฬาอาชีพอย่างเต็มตวั เป็นไปตาม

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับท่ี 5 (Department of 

Tourism and Sports, 2011) ท่ีว่าด้วยเร่ืองการมุ่งเน้น

การพัฒนากีฬาสู่การเป็นกีฬาอาชีพ เพื่อให้นักกีฬา 

และบุคลากรทางการกีฬา สามารถประกอบอาชีพดา้น

การกีฬา และสามารถหารายได้เพื่อเลี้ยงตนเองและ

ครอบครัว โดยทางภาครัฐได้เห็นถึงความสำาคัญของ

การสร้างรากฐานท่ีม่ันคงของกีฬาอาชีพจึงให้ความสนใจ 

และมุ่งวางมาตรฐานของการดำาเนินงานในอนาคต 

ต่อไป โดยการออกพระราชบัญญัติส่งเสริมกีฬาอาชีพ 

(Professional Sports Bill, 2013) เพื่อสร้างความ

เท่าเทียม ไม่เกิดการเอารัดเอาเปรียบ อีกท้ังยังเป็น 

การวางรากฐานในการข้ึนทะเบียนนกักีฬาและบุคลากร

ด้านกีฬาอาชีพ เป็นฐานข้อมูลของวงการกีฬาอาชีพ 

เพื่อประโยชน์ในการศึกษาและวางแผนพัฒนาต่อไป

เมื่อเรามองการพัฒนาในข้างต้นจะพบว่า กีฬา

อาชีพในประเทศไทยมีการพัฒนามากข้ึน โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงกีฬาฟุตบอลท่ีมีการพัฒนาตัวเองอย่างเห็นได้ชัด 

ท้ังในด้านผู้ชมท่ีมีจำานวนเพ่ิมข้ึน ระบบการบริหารจัดการ

ทีม่กีารพฒันาสูค่วามเป็นมอือาชีพ การใช้รปูแบบธุรกิจ 

(business model) มาใช้ ในการบริหารจัดการ เพ่ือเพ่ิม

มลูคา่ (added value) และสร้างอตัตะลกัษณ ์(brand) 

เพือ่เพิม่การสรา้งรายไดกั้บสโมสร (Osterwalder, and 

Pigneur, 2009)

การพฒันาทีเ่พิม่ข้ึนในดา้นตา่งๆ สโมสรฟตุบอล

อาชีพตอ้งอาศยัโครงสร้าง และการวางแผนอย่างเป็น

ระบบในการสร้างผู้เล่นท่ีดีอย่างต่อเน่ือง เพ่ือมาสนับสนุน

สโมสรและประเทศชาติ มีการใช้งบประมาณจำานวนมาก 

ในการสร้างนักกีฬาอาชีพแต่ละคน เพราะการสร้าง

นักกีฬาอาชีพ ไม่ใช่เพียงการสร้างสมรรถนะทางกาย 

แต่ยังรวบถึงสมรรถนะทางจิตใจ ดังน้ันการสร้างนักกีฬา

ผู้ท่ีจะประสบความสำาเร็จในอาชีพ จึงถือเป็นพันธะกิจหลัก

ที่สำาคัญของสโมสรอาชีพ โดยมีความจำาเป็นที่จะต้อง

วางระบบในการสรา้งนกักีฬาตัง้แต่ช่วงเยาวชน เพราะ

เป็นช่วงวัยท่ีเหมาะสมในการพัฒนาการเรียนรู้ทักษะกีฬา 

และเป็นการพัฒนาอย่างย่ังยืน ในการอบรมสั่งสอน 

ในเรื่อง จิตสำานึก หน้าที่ และวินัย

ดังนั้นในด้านความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬา ซ่ึง

หมายถึง การท่ีนักกีฬามีการรับรู้ สามารถประเมินตนเอง 

ถึงความสามารถของตน สามารถนำาทักษะ ความชำานาญ 

และประสบการณ์ท่ีส่ังสม มาสร้างศักยภาพให้กับต้นสังกัด 

เป็นทรัพยากรท่ีสำาคัญและมีคุณค่า โดยมีความพึงพอใจ

ในหน้าที่การงาน อาชีพ และชีวิตนักกีฬา ได้รับการ

ยอมรับนับถือจากเพื่อนร่วมงาน ผู้บริหารสโมสร และ

ประเทศชาติ ประสบความสำาเร็จตามเป้าหมายของตน

และสโมสรตัง้ไว้ และมคีวามสขุท่ีไดทุ้ม่เทให้กับสโมสร

และประเทศชาติอย่างเต็มความสามารถ
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จากความหมายข้างต้น จะพบว่าองค์ประกอบ 

ที่สำาคัญที่สุดในวงการกีฬา คือ นักกีฬาอาชีพ เพราะ

นักกีฬาเปรียบเสมือนฟันเฟืองตัวแรกท่ีเป็นส่วนขับเคล่ือน

วงการกีฬา เป็นผู้ที่มีศักยภาพ ทักษะ และสมรรถนะ 

เป็นที่สนใจของสังคม เป็นต้นแบบและแรงบันดาลใจ

สำาหรับเยาวชนในการเล่นกีฬา นักกีฬาจึงเป็นทรัพยากร

มนุษย์ที่มีความสำาคัญอย่างยิ่งในวงการกีฬา และหาก

ศึกษาในแง่มุมท่ีเฉพาะเจาะจงจะพบว่า นักกีฬาหน่ึงคน 

ต้องใช้การลงทนุอย่างมหาศาล ในการสร้างและพฒันา 

ความรู้ ทักษะ ความสามารถ ตลอดจนช่ือเสียง หากแต่

การสร้างไม่ใช่เพียงสิ่งเดียวที่เป็นปัจจัยในการประสบ

ความสำาเร็จในอาชีพ หากแต่เป็นการรักษาให้คงอยู่  

ซึ่งนักกีฬาจะต้องมีความมุ่งมั่นในการฝึกซ้อม มีสมาธิ 

มีจิตใจที่มั่นคง มีระเบียบวินัยในตนเอง

จัสกับแบรส (Judge and Bretz,1994) และ

ไวสลีย์กับคณะ (Whitely et al., 1991) ได้พัฒนา

โมเดลความสำาเร็จในอาชีพ (Model of executive 

career success) โดยกำาหนดปัจจัยความสำาเร็จในอาชีพ 

ว่าเกิดจาก 2 ปัจจัยหลักคือ 1. ปัจจัยด้านตัวบุคคล  

ที่ประกอบด้วย ภูมิหลัง ทุนมนุษย์ และแรงบันดาลใจ 

และ 2. ปัจจัยด้านองค์กร เช่น ขนาดองค์กร วัฒนธรรม

องค์กร และความสำาเรจ็ขององค์กร ทีส่ง่ผลไปสูค่วาม

สำาเร็จในอาชีพด้านปรนัย (เชิงปริมาณ) และความสำาเร็จ

ในอาชีพด้านอัตนัย (เชิงคุณภาพ) ซ่ึงจากแนวคิดข้างต้น 

จึงเป็นแนวทางในการกำาหนดคำาถามในการวิจัย และ

คำาถามในการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ ถึงองค์ประกอบ

ความสำาเร็จในด้านตัวบุคคล ท่ีประกอบด้วย ด้านร่างกาย

และจิตใจ และองค์ประกอบด้านองค์กร คือสโมสร

ฟุตบอลต้นสังกัด

ดังน้ันผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาองค์ประกอบ

ที่ส่งผลต่อความสำาเร็จในอาชีพของนักกีฬาฟุตบอลลีก

อาชีพของประเทศไทย โดยใช้แนวคิดพ้ืนฐานจากงานวิจัย

ทีเ่ก่ียวข้อง เพือ่เป็นการวางแผนในการพฒันาคุณภาพ

ของทรัพยากรมนุษย์ ในวงการกีฬา เพื่อสร้างนักกีฬา

อาชีพที่ประสบความสำาเร็จในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จ 

ในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลอาชีพของประเทศไทย

วิธีดำาเนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

1. การวิจัยเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก

ผู้เกี่ยวข้องในกีฬาฟุตบอลอาชีพ จำานวน 20 คน

2. การวิจัยเชิงปริมาณ ใช้กลุ่มตัวอย่างนักฟุตบอล

ชาวไทยสังกัดสโมสรฟุตบอลอาชีพระดับไทยพรีเมียร์ลีก 

จำานวน 360 คน

ขั้นตอนการวิจัย

การวิจัยการวิเคราะห์องค์ประกอบที่ส่งผลต่อ

ความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลอาชีพของประเทศไทย 

ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้แบ่งการศึกษาเป็น 5 ขั้นตอน ตาม

รายละเอียดดังนี้

ข้ันตอนที่ 1 การพัฒนากรอบแนวคิดการวิจัย 

โดยการ กำาหนดปัญหาการวิจัย วัตถุประสงค์การวิจัย 

นิยามคำาจำากัดความของตัวแปรในกรอบแนวคิด โดยศึกษา

จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ ความสำาเร็จ 

ในอาชีพ องค์ประกอบด้านร่างกาย องค์ประกอบด้าน

จิตใจ องค์ประกอบด้านองค์กร แนวคิดด้านนักกีฬา

อาชีพฟตุบอลอาชีพ และฟตุบอลอาชีพของประเทศไทย 

เพื่อนำามาพัฒนากรอบความคิด

ข้ันตอนท่ี 2 การพัฒนาแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง

เพื่อวัดองค์ประกอบที่ส่งผลต่อความสำาเร็จในนักกีฬา

ฟุตบอลของประเทศไทย ผู้วิจัยทำาการตรวจสอบคุณภาพ

เครือ่งมอืวจิยั ผา่นการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา 

(Content validity) โดยการทดสอบค่าดัชนีความสอดคล้อง 
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(IOC) จากผู้ทรงคุณวุฒ ิจำานวน 5 ทา่น โดยมคีา่ดัชนี

ความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.8-1.0 เพื่อใช้ในการ

สมัภาษณเ์ชิงลกึผู้เช่ียวชาญดา้นนกักีฬาฟตุบอลอาชีพ 

จำานวน 20 ท่าน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 

กลุ่มละ 5 ท่าน โดยพิจารณาจากส่วนงานที่มีความ

เกี่ยวข้องกับนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ได้แก่ 1. ผู้บริหาร

การกีฬาแห่งประเทศไทย เป็นตัวแทนในภาคส่วนนโยบาย

ในระดับประเทศ 2. ผู้บริหารสมาคมกีฬาฟุตบอลแห่ง

ประเทศไทยฯ เป็นตัวแทนในส่วนการบริหารองค์กร 

3. ผู้บริหารสโมสรฟุตบอลอาชีพ เป็นตัวแทนในส่วน

การบริหารหน่วยงาน และ 4. ผู้ฝึกสอนฟุตบอลอาชีพ 

เป็นตัวแทนในส่วนหัวหน้างานโดยตรง

ข้ันตอนที่ 3 การพัฒนาแบบสอบถามการวัด 

องค์ประกอบที่ส่งผลต่อความสำาเร็จในนักกีฬาฟุตบอล

อาชีพของประเทศไทย ซ่ึงเป็นมาตรวัดประเมนิคา่แบบ

ลิเคิร์ตที่มีค่าต้ังแต่ 1 (ไม่เห็นด้วยมากท่ีสุด) ถึง 5 

(เห็นด้วยมากท่ีสุด) โดยแบบทดสอบน้ี ผู้วิจัยได้นำาเสนอ

ต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้เช่ียวชาญ เพื่อตรวจสอบ

ความตรงตามเน้ือหา (content validity) โดยการทดสอบ

ค่าดัชนีความสอดคล้องจากผู้ทรงคุณวุฒิ จำานวน 5 ท่าน 

และความเช่ือมั่น (reliability) โดยการคำานวณหา

สัมประสิทธิ์แอลฟาโดยวิธีของครอนบาค (alpha-

coefficient) และปรบัปรงุแก้ไขก่อนนำาไปใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมลู โดย แบบสอบถามการวดัองคป์ระกอบ

ความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลไทย มีค่าดัชนี

ความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.8-1.0 และมีค่าความ

เช่ือมั่นที่ .923 เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลจากนักกีฬา

ฟุตบอลอาชีพในลีกสูงสุดของประเทศไทย

ขั้นตอนที่ 4 การเก็บข้อมูลเชิงปริมาณสำาหรับ

การวิจัย มีข้ันตอนในการประสานงานกับสโมสร

ฟุตบอลอาชีพในการแข่งขันลีกสูงสุดของประเทศไทย 

ทั้ง 18 สโมสร เพื่อแจกแบบสอบถามให้กับนักกีฬา 

และจัดเก็บรวบรวมข้อมูล ลงในฐานข้อมูล โดยเก็บข้อมูล

จากทั้ง 18 สโมสร สโมสรละ 20 คน รวม 360 คน

ข้ันตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ  

โดยดำาเนินการวิเคราะห์ ร้อยละ คา่เฉลีย่และวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงสำารวจ เพ่ือศึกษาองค์ประกอบท่ีส่งผล

ต่อความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลของประเทศไทย

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยดำาเนินการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง

เป็นขั้นตอน ดังนี้

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ที่ได้จากการ

สัมภาษณ์เชิงลึก ผู้เช่ียวชาญท้ัง 20 ท่าน จากน้ันผู้วิจัย

ได้วิเคราะห์เนื้อหา โดยการแยกแยะ แจกแจงเนื้อหา

หรือแนวคิด องค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จ 

ในอาชีพของนกักีฬาฟตุบอลของประเทศไทย โดยแบ่ง

ประเภท จำานวน และหัวข้อทีเ่ป็นประเดน็สำาคัญ และ

ประเด็นรองที่ต้องการศึกษา

การวิเคราะห์ ข้อมูลเชิงปริมาณ ท่ีได้จากการตอบ

แบบสอบถามของนกักีฬาฟตุบอลอาชีพในลกีสงูสดุของ

ประเทศไทย โดยทำาการตรวจสอบความสมบูรณ์ของ

แบบสอบถาม นำาแบบสอบถามท่ีมีความสมบูรณ์สามารถ

นำามาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ ไปวิเคราะห์ข้อมูล

โดยใช้โปรแกรมประมวลผลสำาเร็จรูปสำาหรับการวิจัย 

ประมวลผลและจัดตารางวิเคราะห์ทางสถิติ เพ่ือนำาเสนอ 

และสรปุผลการวจิัย โดยใชก้ารวเิคราะหส์ถติบิรรยาย 

เช่น ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และวิเคราะห์องค์ประกอบ

เชิงสำารวจ เพ่ือศึกษาองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จ

ในอาชีพของนักกีฬาฟุตบอลของประเทศไทย

ผลการวิจัย

ผลวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคุณภาพ โดยการสมัภาษณ์

เชิงลึกเก่ียวกับองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จ 

ในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลของประเทศไทย จากการ

สมัภาษณผ์ูท้รงคณุวุฒทิัง้ 20 ท่าน พบว่า สมรรถภาพ
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ทางกาย ทักษะฟุตบอล เทคนิคในการเล่น ความรู้

ความเข้าใจในรูปแบบการเล่น ความรู้ความเข้าใจใน

สถานการณ์ ข้อมูลคู่แข่งขัน ความสามารถในการ

ตัดสนิใจ ความเช่ือมัน่ในตนเอง การรับรู้ความสามารถ

แห่งตน การเรียนรู้ข้อผิดพลาด การกำาหนดเป้าหมาย 

ความมุ่งม่ัน การควบคุมอารมณ์ จิตวิญญาณนักสู้ โอกาส 

การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมทีม การสนับสนุนจากผู้ฝึกสอน 

การสนับสนุนจากสโมสรต้นสังกัด การสนับสนุนจาก

สมาคมกีฬาฟตุบอลฯ การสนบัสนนุจากสงัคม ชัยชนะ 

รายได้ ช่ือเสยีง การยอมรับจากสงัคม การเป็นตวัแทน

ทีมชาติ ความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในอาชีพ 

การบรรลเุป้าหมาย เกียรตปิระวติั รางวัลท่ีได้รบั และ

การมีอาชีพรองรับหลังเลิกเล่นฟุตบอลอาชีพ เป็น 

องค์ประกอบที่ก่อให้เกิดความสำาเร็จในอาชีพตามที่

ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อมูลไว้

โดยจาการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิในกลุ่มผู้เช่ียวชาญ

จากการกีฬาแห่งประเทศไทย และสมาคมกีฬาฟตุบอล

แห่งประเทศไทยฯ มุ่งประเด็นความสนใจปัจจัยความ

สำาเรจ็ในอาชพีนกักีฬาฟตุบอลอาชีพในด้านเป็นตัวแทน

ทีมชาติ ชื่อเสียง รายได้ และการยอมรับจากสังคม 

ซ่ึงแตกต่างจากผู้เช่ียวชาญจากสโมสรฟุตบอลอาชีพ 

ทั้งผู้บริหารและผู้ฝึกสอน กลับมุ่งประเด็นปัจจัยความ

สำาเรจ็ไปท่ีระเบียบวินยั ความมุง่มัน่ สมรรถภาพ และ

ความพึงพอใจในงาน ทำาให้ทราบถึงมุมมองในระดับ 

ผู้บริหารองค์กรท่ีมองประเด็นเร่ืองผลงานเป็นส่วนสำาคัญ

ของความสำาเร็จ หากแต่ในส่วนปฏิบัติงานกลับมอง

ประเด็นความพึงพอใจเป็นประเด็นสำาคัญ

ผลวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม

ซึ่งเป็นนักกีฬาฟุตบอลอาชีพของประเทศไทย จำานวน 

340 คน คิดเป็นร้อยละ 94.44 พบว่า นักกีฬาฟุตบอล

อาชีพของประเทศไทยส่วนใหญ่ มีช่วงอายุระหว่าง 

26-30 ปี คิดเป็นร้อยละ 50 รองลงมาคือ ช่วงอายุ

ระหว่าง 21-25 ปี คิดเป็นร้อยละ 26.5 สถานภาพโสด 

ร้อยละ 55.9 รองลงมาคือ สถานภาพสมรสและอยู่

ด้วยกัน ร้อยละ 41.2 วุฒิการศึกษาสูงสุด ระดับ

ปรญิญาตร ีร้อยละ 70.6 รองลงมา ระดับมธัยมศึกษา 

ร้อยละ 19.1 มีประสบการณ์การเป็นนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

6-10 ปี ร้อยละ 36.8 รองลงมา 1-5 ปี ร้อยละ 27.9

คา่เฉลีย่ขององค์ประกอบทีส่ง่ผลตอ่ความสำาเรจ็

ในอาชีพนักฟุตบอลอาชีพโดยนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ 

ในประเทศไทยส่วนใหญ่ ให้ความสำาคัญกับองค์ประกอบ

ด้าน ความมุ่งมั่นโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.75 รองลงมา 

สมรรถภาพทางกาย มคีา่เฉลีย่เทา่กับ 4.74 และความ

สามารถในการตัดสินใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.68 ตามลำาดับ

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงสำารวจ การ

วิเคราะห์สว่นนีเ้ปน็การวเิคราะห์หาค่าร่วมกัน จำานวน

องค์ประกอบ ค่าไอเกน ร้อยละของความแปรปรวน 

ร้อยละของความแปรปรวนสะสม และค่าน้ำาหนัก 

องค์ประกอบ โดยใช้การวิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์

และการวิเคราะห์องค์ประกอบ โดยใช้วิธีเทคนิคแกน

สำาคัญหมุนแกนแบบออโธกอนอลโดยวิธีแวริแมกซ์ 

แลว้ต้ังช่ือองคป์ระกอบ จำานวนองคป์ระกอบ คา่ความ

รว่มกัน คา่ไอเกน รอ้ยละของความแปรปรวน ร้อยละ

ของความแปรปรวนสะสม โดยวิเคราะห์จากเมตริกซ์

สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ และการสกัดองค์ประกอบดว้ย

วิธีแกนสำาคัญ

ผลการวิเคราะห์ เมื่อพิจารณาค่าไอเกน ซึ่งเป็น

ผลรวมของสัมประสิทธ์ิขององค์ประกอบ ในแต่ละ 

องค์ประกอบทีม่ค่ีามากกว่าหนึง่เทา่กับ 6 องคป์ระกอบ 

เมื่อพิจารณาท้ัง 6 องค์ประกอบ ปรากฏว่าความ

แปรปรวนสะสมท้ัง 6 องค์ประกอบเท่ากับร้อยละ 

71.807 ของความแปรปรวนท้ังหมด นอกจากนี้ยัง 

พบว่า องค์ประกอบที่ 6 มีข้อคำาถามในปัจจัยเพียง  

1 ข้อ จึงตัดองค์ประกอบที่ 6 ออกไป

การคำานวณเมตริกสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 

ทกุตวั การพจิารณาคา่ทีไ่ด้จากการทดสอบ Bartlett’s 
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Test of Sphericity พบว่ามีนัยสำาคัญทางสถิติ (χ2 

= 9547.951, df = 435, Sig. = .000) แสดงว่า

เมตริกสหสัมพันธ์ของตัวแปรต่างๆ ของประชากรมี

ความสมัพนัธ์กันและไมเ่ป็นเมตริกเอกลกัษณจ์งึมคีวาม

เหมาะสมที่จะไปใช้วิเคราะห์องค์ประกอบได้ อีกท้ัง 

ค่า Kaiser – Meyer – Olkin (KMO) เท่ากับ .818 

ซึ่งมีค่าเข้าใกล้ 1 แสดงว่ามีความเหมาะสมเพียงพอ

ของข้อมูลทั้งหมดและตัวแปรต่างๆ เหมาะสมท่ีจะ

วิเคราะหอ์งค์ประกอบได้ นอกจากนั้นค่าความร่วมกนั

ของตัวแปรทุกตัว พบว่า ค่าความร่วมกันเริ่มแรก 

ก่อนการสกัด ที่ได้จากวิธีเทคนิคแกนสำาคัญของทุกตัว

เปน็ 1 แสดงว่าความแปรปรวนทัง้หมดสามารถอธิบาย

ตัวแปรตัวนั้นได้ด้วยองค์ประกอบร่วม และตรวจสอบ

สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กันสูง 

ดังในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 การทดสอบ Bartlett’s Test of Sphericity และ Kaiser – Meyer – Olkin (KMO)

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. .818

Bartlett’s Test of Sphericity Approx. Chi-Square 9547.951

df 435

Sig. .000

ผลการตรวจสอบสกี (Scree Test) เพ่ือหาจำานวน

องค์ประกอบท่ีเหมาะสม การทดสอบสกีเป็นพล็อตกราฟ

ระหว่างองค์ประกอบและความแปรปรวนของแต่ละ

องค์ประกอบโดยจุดที่แสดงการบ่งช้ีแยกกันท่ีชัดเจน

ระหว่างความชันและความลาดขององค์ประกอบ จุดน้ัน

จะใช้เป็นจุดกำาหนดการแบ่งองค์ประกอบ

ภาพที่ 1 ค่าไอเกนและอันดับที่ขององค์ประกอบ
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ผลการหมุนแกนและค่าน้ำาหนักองค์ประกอบ 

หลังจากการสกัดองค์ประกอบโดยการหมุนแบบ 

ออโธกอนอลและใช้วิธีการแวริแมกซ์ ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีลด

จำานวนตัวแปรให้เหลือน้อยที่สุดโดยตัวแปรนั้นมีค่า 

น้ำาหนกัองค์ประกอบหนึง่เท่านัน้ หลงัจากการหมนุแกน

แลว้จะพจิารณารายข้อโดยพจิารณาคา่การรว่มกันของ

ตัวแปรและค่าน้ำาหนักองค์ประกอบท่ีมีค่าต่ำากว่า .50 

เลือกตัดทีละข้อ

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล ได้กำาหนดช่ือองค์

ประกอบ โดยพิจารณาว่าตัวแปรที่อยู่ในองค์ประกอบ

นัน้ ประกอบดว้ยตวัแปรอะไรบ้างและคลอบคุมตัวแปร

ท้ังหมด หรือเป็นตัวแทนของตัวแปรทั้งหมด ได้แก่ 

องค์ประกอบด้านสิ่งช้ีวัดความสำาเร็จ องค์ประกอบ

ดา้นสโมสร องค์ประกอบด้านความฉลาด องค์ประกอบ

ด้านการตัดสินใจ และองค์ประกอบด้านสังคม

อภิปรายผลการวิจัย

จากการวิเคราะห์สหสัมพันธ์องค์ประกอบท่ีส่งผล

ต่อความสำาเร็จในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลของประเทศไทย 

พบว่า องค์ประกอบท่ีส่งผลทางบวกต่อความสำาเร็จ 

ในอาชีพนักกีฬาฟุตบอลมากที่สุด คือ องค์ประกอบ

ดา้นสิง่บ่งช้ีความสำาเร็จ รองลงมา ไดแ้ก่ องคป์ระกอบ

ดา้นสโมสร องค์ประกอบด้านความฉลาด องค์ประกอบ

ด้านการตัดสินใจ และองค์ประกอบด้านสังคม ดังจะกล่าว

ในรายละเอียดทีละองค์ประกอบดังนี้

องค์ประกอบด้านส่ิงบ่งช้ีความสำาเร็จ ได้แก่ รายได้ 

การยอมรับของสังคม ช่ือเสียง เป็นตัวแทนทีมชาติ รางวัล 

การพึงพอใจในงาน การพึงพอใจในอาชีพ และ บรรลุ

เป้าหมาย พบว่าสอดคล้อง แวนมานเนนและไชย์ (Van 

Maanen and Schein, 1977) กล่าวว่า ความสำาเร็จ

ในอาชีพมีท้ังในมุมมองภายในตนเองและภายนอกตนเอง 

มมุมองภายในตนเอง คือ ความพงึพอใจของตนในการ

พฒันาอาชีพ ซ่ึงในกรณนีีค้อื พงึพอใจในงาน พงึพอใจ

ในอาชีพ และ บรรลุเป้าหมาย ส่วนมุมมองภายนอก

ตนเอง คือ สิ่งที่เป็นรูปธรรมโดยให้สังคมบรรยายถึง

ความสำาเร็จท่ีส่งผลจากอาชีพ ในรูปแบบรางวัล ซ่ึงในท่ีน้ี 

คือ รายได้ และการเป็นท่ียอมรับในสังคมในความสามารถ 

ชื่อเสียง เป็นตัวแทนทีมชาติ นอกจากนี้ ลาวน์และ

เชฟเฟอร์ (Lau and Shaffer, 2002) ได้ทำาการศึกษา

ความสำาเร็จในอาชีพ โดยนำาทฤษฎกีารเรยีนรูท้างสงัคม

มาใช้เป็นพื้นฐานในการพัฒนาองค์ความรู้เก่ียวกับ

ความสำาเร็จในอาชีพโดยสร้างเป็นโมเดลความสำาเร็จ

ในอาชพีข้ึน โดยความสำาเรจ็ในอาชีพเกิดข้ึนจาก ด้าน

อัตนัย และด้านปรนัย ดังในองค์ประกอบด้านสิ่งบ่งชี้

ความสำาเร็จในอาชีพ

องค์ประกอบด้านสโมสรฯ ได้แก่ สมรรถภาพ

ทางกาย ทักษะฟุตบอล เทคนิคในการเล่นฟุตบอล 

ข้อมูลคู่แข่งขัน โอกาส การสนับสนุนจากเพื่อนร่วม  

ผูฝ้กึสอน และสโมสรต้นสงักัด ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย 

ทักษะ และเทคนิคของกีฬาฟุตบอล ซ่ึงถือเป็นคุณสมบัติ

พ้ืนฐานในการเป็นนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ โดยในสมรรถภาพ 

ทักษะ และเทคนิคนั้น จะเกิดข้ึนจากการดูแลรักษา

รา่งกายตนเองของนกักีฬา และจะพฒันาจากโปรแกรม

การฝกึซ้อมทีค่ณะผูฝ้กึสอนของสโมสร เปน็ผูอ้อกแบบ

และควบคุม รวมถึงข้อมูลคู่แข่งขัน สอดคล้องกับ  

แดเนียลและคณะ (Daniel et al., 2014) ได้ทำาการวิจัย

พบว่า โคช้เป็นผูส้รา้งแรงบันดาลใจให้นกักีฬามากกว่า

ครอบครัว ดังนั้นการสนับสนุนจากทีม เรื่อง โอกาส 

เพ่ือนร่วมทีม ผู้ฝึกสอน และสโมสร จึงเป็นการส่งเสริม

ความสำาเร็จในอาชีพ ดังที่ ไอเซนเบอร์เกอร์และคณะ 

(Eisenberger, 1986) กล่าวถึง การสนับสนุนจากองค์กร 

หมายถึง การรับรู้ของบุคคลที่เก่ียวกับองค์กรในเรื่อง

ของการให้การสนับสนุนในด้านต่างๆ และสอดคล้องกับ 

บรูเนอร์และคณะ (Bruner et al., 2015) ที่ได้ทำา 

การศึกษาสมาชิกในทมีกีฬาทีเ่ช่ือว่าพวกเขาตอ้งพึง่พา

คนอ่ืนในการประสบความสำาเร็จและบรรลุผล ซ่ึงเก่ียวข้อง
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กับการรับรู้ขอบเขตภายในตนเอง

องค์ประกอบด้านความฉลาด ได้แก่ ความรู้ 

ความเข้าใจ ในรูปแบบการเล่น สถานการณ์การ

แข่งขัน การรับรู้ข้อผิดพลาดของตน การกำาหนดเป้า

หมาย มจีติวิญญาณการตอ่สู ้และการควบคมุอารมณ์

ของตน โดย จูลาวิชและบาเบียก (Juravich and 

Babiak, 2015) พบว่า ความฉลาดสง่ผลต่อการปฏบัิติ

งานในทีมกีฬาในทางบวก โดยเฉพาะความฉลาดทาง

อารมณ ์ในการควบคมุอารมณต์นเอง รูจ้กัข้อผดิพลาด 

การกำาหนดเป้าหมาย อีกทั้ง ความรู้ ความเข้าใจ ใน

รูปแบบการเล่น และสถานการณ์การแข่งขัน เป็นสิ่ง

ท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ์การเรียนรู้ ซ่ึงคือ ความ

ฉลาดทางสติปัญญา

องค์ประกอบด้านการตัดสินใจ ได้แก่ การตัดสินใจ 

ความเช่ือมั่นในตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับ อิโออุเอะ  

และคณะ (Inoue et al., 2015) ซึ่งพบว่า การสร้าง

ทฤษฎกีารตัดสนิใจตนเอง เป็นการกำาหนดแรงจงูใจต่อ

การมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาและพัฒนาการเล่นกีฬา

ในเชิงบวก อีกทั้ง คาบริต้าและคณะ (Cabrita et al., 

2014) ทำาการศึกษาระหว่างตัวตนของนักกีฬาอาชีพ 

การตัดสินใจ การรับรู้ความสามารถตนเอง ทัศนคติ 

ในอนาคต พบว่านักกีฬาท่ีมีความสามารถสูง จะมี

ระดับความเป็นตัวตนท่ีสูง มีการตัดสินใจอย่างมืออาชีพ

ด้วยตนเอง มีประสิทธิภาพ ซึ่งเกี่ยวกับ ทัศนคติและ

กำาหนดอนาคต นอกจากน้ีนักกีฬาท่ีมีความเป็นตัวตนสูง 

มีแนวโน้มมากขึ้นที่ตั้งใจจะเลือกกีฬาอาชีพต่อ

องคป์ระกอบด้านสงัคม ได้แก่ การสนบัสนนุจาก

สมาคมฟุตบอลฯ ได้รับการยอมรับจากสังคม และมีอาชีพ

รองรับหลังเลิกเล่นฟุตบอลอาชีพ โดยแรงสนับสนุน

ทางด้านสังคม (social support) หมายถึง แรงสนับสนุน

ทางสงัคมทีไ่ดร้บั ในดา้นความช่วยเหลอืทางดา้นข้อมลู 

ข่าวสาร วัตถุสิ่งของ หรือการสนับสนุนทางด้านจิตใจ

จากผู้ให้การสนับสนุน ซ่ึงอาจเป็นบุคคลหรือกลุ่มคน 

และเป็นผลให้ผู้รับได้ปฏิบัติหรือแสดงออกทางพฤติกรรม

ไปในทางที่ผู้รับต้องการ โดยจากงานวิจัยของซาเวล 

และเบร (Saville and Bray, 2016) เรื่องการรับรู้

ความสามารถตนเอง ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ทางวาจา

และ อวัจนภาษา พบว่าการรับรู้ความสามารถตนเอง

ของนักกีฬาเยาวชนมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนจากการมีปฏิสัมพันธ์

ทางวาจาและ อวัจนภาษาจากสังคม

สรุปผลการวิจัย

องค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสำาเร็จในอาชีพ

นักกีฬาฟุตบอล ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก 

คอื องคป์ระกอบดา้นสิง่บง่ช้ีความสำาเร็จ องคป์ระกอบ

ดา้นสโมสร องค์ประกอบดา้นความฉลาด องคป์ระกอบ

ด้านการตัดสินใจ และองค์ประกอบด้านสังคม โดยทั้ง 

5 องคป์ระกอบ สโมสรกีฬาฟตุบอลอาชีพ และสมาคม

กีฬาฟุตบอลแห่งประเทศไทยฯ สามารถนำาเอาไปใช้ 

ในวางแผนเพื่อพัฒนานักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ซึ่งพบว่า

นักกีฬาฟุตบอลไทย ให้ความสำาคัญเรื่องสิ่งบ่งชี้ความ

สำาเร็จอันดับแรก คือ รายได้ ชื่อเสียง ความพึงพอใจ

ในงาน เป็นสำาคัญ รองลงมาคือองค์ประกอบจากสโมสร 

ดังน้ันการมุ่งประเด็นการพัฒนาด้านรายได้เพ่ือเล้ียงชีพ 

และความพึงพอใจในงาน ซ่ึงสโมสรต้นสังกัดถือเป็น 

ผูก้ำาหนดและให้การสนบัสนนุโดยตรง ดงันัน้การสร้าง

มาตรฐานให้กับสโมสรต้นสังกัดจึงเป็นส่วนสำาคัญของ

ความสำาเร็จในอาชีพ

ข้อเสนอแนะในการวิจัย

การวางมาตรฐานของสโมสรฟุตบอลอาชีพ 

แลพัฒนาระบบการผลิตเยาวชนจึงถือเป็นสิ่งสำาคัญ 

ท่ีประเทศต้องเร่งพัฒนาเป็นอันดับต้น เพราะท้ังสองส่วน

มีความสำาคัญต่อความสำาเร็จในอาชีพของนักกีฬา

ฟตุบอล เพราะหากประเทศไทยมนัีกกีฬาฟตุบอลอาชีพ

ที่ประสบความสำาเร็จปริมาณมาก ย่อมเป็นสิ่งกระตุ้น
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พ่อแม่ผู้ปกครองในการส่งเสริมบุตรหลานในการเล่น
กีฬา อีกทั้งเป็นการสร้างแรงบันดาลใจในการเล่นกีฬา
สำาหรับเยาวชนอย่างแท้จริง
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อิทธิพลของอุณหภูมิแวดล้อมต่อการออกซิเดชันไขมันและกรดไขมันอิสระในเลือด

ขณะพักหลังการออกกำาลังกาย

ฐิติชญา สร้อยทอง1 ธนวินทร์ สุขสิริวรบุตร1,2 สมพล สงวนรังศิริกุล1,2 และอรอนงค์ กุละพัฒน์1,2
1คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของอุณหภูมิแวดล้อมต่อความสัมพันธ์ระหว่าง

อุณหภูมิแวดล้อมในระหว่างการพักภายหลังจากการ

ออกกำาลังกายกับการออกซิเดชันของไขมัน (FOX)

วธีิการดำาเนินการวจิยั อาสาสมคัรเป็นหญิงอว้น 

14 คน อายุระหว่าง 18-35 ปี ทำาการออกกำาลังกาย

ระดับปานกลางด้วยการเดินบนลู่วิ่งกล (ในอุณหภูมิ 

24–25°C) ท้ังหมด 2 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที ท่ีความหนัก 

45-50% ของอัตราการเต้นของหัวใจสำารอง แล้วน่ังพัก

เป็นเวลา 1 ช่ัวโมง ท่ีอุณหภูมิแวดล้อมต่างกัน คือ ท่ีร้อน 

(HT; 31-32°C) และอุณหภูมิปกติ (TN; 24-25°C) 

พร้อมทำาการวัดออกซิเจน, คาร์บอนไดออกไซด์จาก 

ลมหายใจ และมีการตรวจระดับไขมันอิสระในเลือด

ขณะนั่งพักทุกๆ 20 นาที

ผลการวิจัย การออกซิเดชันของไขมันในท่ีอุณหภูมิ

ปกติสูงกว่าที่ร้อนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (TN; 

6,734.60 ± 2,341.31 มิลลิกรัม และ HT; 4,841.31 

± 1218.89 มิลลิกรัม; P < 0.05) แต่การออกซิเดชัน

ของไขมนัและกรดไขมนัอสิระในเลอืดภายหลงัการออก

กำาลงักายทัง้สองอณุหภมูแิวดลอ้มไมม่คีวามสมัพนัธ์กัน 

(HT; r = –0.32, p = 0.49 และ TN; r = 0.37,  

p = 0.41) และความเข้มข้นของกรดไขมันอิสระในเลือด

ของทั้งสองสภาพแวดล้อมไม่มีความแตกต่างอย่างมี 

นยัสำาคัญทางสถิต ิ(TN; 6.4 ± 0.7 มลิลโิมล/ลติร และ 

HT 6.0 ± 0.7 มิลลิโมล/ลิตร; P = 0.30)

สรุปผลการวิจัย อุณหภูมิแวดล้อมไม่มีผลต่อความ

สัมพันธ์ของปริมาณของกรดไขมันอิสระกับการออกซิเดชัน

ของไขมัน แต่อุณหภูมิปกติจะมีการออกซิเดชันของไขมัน

ขณะพกัหลงัการออกกำาลงักายมากกว่าในท่ีรอ้น จงึเป็น

วิธีที่แนะนำาให้พักในที่อุณหภูมิปกติเพื่อช่วยในการลด

ความอ้วนได้อีกทางหนึ่ง

คำาสำาคญั: การออกซิเดชนัของไขมนั / กรดไขมนัอสิระ 

/ อุณหภูมิแวดล้อม / ขณะพักหลังการออกกำาลังกาย
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THERMAL INFLUENCE OF THE ENVIRONMENT ON FAT OXIDATION 

AND PLASMA FREE FATTY ACID DURING RECOVERY PERIOD
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and Onanong Kulaputana1,2
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Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to study influence of environmental temperature 

on plasma free fatty acid (FFA) and fat oxidation 

(FOX).

Method Fourteen obese female subjects 

(age = 26.84 ± 3.87 years, BMI = 36.42 ± 7.19 

kg/m2) performed a 30-min exercise and 1-hr 

recovery in two different experimental conditions 

using a randomized-block design. Both of 

Thermoneutral (TN; 24-25°C) and Hot (HT; 

31-32°C) recovery conditions were set up in 

the climatic room. The exercise was performed 

on a treadmill (at 45-50% of heart rate reserve 

at 24-25°C). During recovery period, expired 

gas analyses for FOX and blood samples at 

0, 20, 40, 60 minute for plasma free fatty acid 

(FFA) were analyzed.

Results The results showed that total 

FOX was significantly higher in TN than HT 

(6,734.60 ± 2,341.31 mg VS 4,841.31 ± 1218.89 mg; 

P < 0.05). However, there were no relationship 

between FOX and FFA in both conditions (HT; 

r = –0.32, p = 0.49 and TN; r = 0.37, p = 0.41). 

FFA concentration was not significantly different 

between HT and TN during recovery period 

(HT 6.0 ± 0.7 mmol/L and TN; 6.4 ± 0.7 mmol/L; 

P = 0.30).

Conclusions Thermal temperature had 

no effect on the relationship between FFA and 

fat oxidation. Furthermore, fat oxidation in TN 

was higher than HT during recovery. Therefore, 

recovery period in thermoneutral temperature 

is likely to have more benefit for weight loss 

in obesity.

Key Words: Fat oxidation / Plasma free fatty 

acid / Thermal environment / Recovery period
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ภาวะอ้วนเป็นสาเหตุสำาคัญที่ทำาให้มีความเสี่ยง

ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น เบาหวาน  

โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น (Lopez, Mathers, 

Ezzati, Jamison, and Murray, 2006) ซึ่งสามารถ

จำาแนกความอว้นตามความเสีย่งตอ่การเกิดโรคไดด้ว้ย

ค่าดัชนมีวลกาย (Body mass index; BMI) มากกว่า

หรือเท่ากับ 30 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (Consultation, 

2004) โดยที่กลุ่มคนอ้วนมี adipose tissue blood 

flow (ATBF) น้อยกว่าคนปกติ (Blaak et al., 1995) 

โดยท่ี ATBF มีความสัมพันธ์กับการขนส่งกรดไขมันอิสระ

ไปเข้ากระบวนการสันดาปหรือออกซิเดชัน (Achten & 

Jeukendrup, 2004) จงึทำาให้ขณะพกัคนอว้นมกีารนำา

กรดไขมันอิสระ ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีนำาไขมันซ่ึงถูกเก็บ

สะสมมาเปลี่ยนเป็นพลังงาน (Frayn and Karpe, 

2014) นอ้ยกว่าปกต ิดงันัน้การเพิม่การไหลเวียนเลอืด

บริเวณ Adipose tissue จึงเป็นสิ่งสำาคัญ

การออกกำาลังกายแบบแอโรบิกเป็นวิธีที่ได้รับ

การยอมรับในการเพิ่มการไหลเวียนเลือดบริเวณ  

Adipose tissue เพื่อเพิ่มการขนส่งกรดไขมันอิสระ 

โดยมีงานวิจัยพบว่า ในขณะออกกำาลังกายระดับปานกลาง

จะมีการเพิ่มสูงข้ึนของกรดไขมันอิสระในกระแสเลือด

และมีความสัมพันธ์กับการออกซิเดชันของไขมัน (Fat 

oxidation) (Romijn, Coyle, Sidossis, Zhang, and 

Wolfe, 1995) นอกจากการออกกำาลังกายแล้ว ยังมี

ผลของอุณหภูมิเข้ามาเก่ียวข้อง จากการศึกษาพบว่า 

กรดไขมันอิสระในเลือดมีการเพิ่มข้ึนในขณะนั่งพักใน 

ที่ร้อน (Pilch et al., 2010) แต่ก็มีบางการศึกษา 

พบว่า มีการใช้พลังงานจากไขมันในอุณหภูมิปกติมากกว่า

ในท่ีร้อน (Naperalsky, Ruby, & Slivka, 2010) ดังน้ัน

ยังขาดข้อมูลท่ีแน่ชัดว่า ภายหลังการออกกำาลังกาย 

การนั่งพักในที่อุณหภูมิปกติและในที่ร้อน การนั่งพัก

แบบใดจะมกีารนำาไขมนัไปใช้ได้มากกว่ากันโดยเฉพาะ

อย่างยิ่งในคนอ้วน

ภายหลังการออกกำาลังกายร่างกายจะมีกระบวนการ

สังเคราะห์ไกลโคเจนกลับมา โดยมีไขมันในรูปของ 

กรดไขมันอิสระเป็นสารอาหารหนึ่งที่เก่ียวข้องใน

กระบวนการนีแ้ละมกีารศกึษาพบวา่ ภายหลงัการออก

กำาลังกายจะทำาให้มีกรดไขมันอิสระเพิ่มข้ึนอย่างมีนัย

สำาคัญเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำาลังกาย (Ivy, Katz, 

Cutler, Sherman, and Coyle, 1988) มีรายงานว่า 

การออกซิเดชันของไขมัน (fat oxidation) จะเพิ่ม 

สูงข้ึนขณะออกกำาลังกายในสภาวะปกติ แต่จะลดลง

อย่างรวดเร็วเมื่อหยุดออกกำาลังกาย จนเท่ากับอัตรา

การออกซิเดชนัของไขมนัก่อนออกกำาลงักาย (Michael 

J. Carper, Scott R. Richmond, Samantha A. 

Whitman, Luke S. Acree, and Godard, 2013) 

ดังน้ันอาจกล่าวได้ว่าอุณหภูมิท่ีเปล่ียนแปลงอาจเก่ียวข้อง

กับการขนส่งกรดไขมันอิสระ และอาจมีความสัมพันธ์

กับการออกซิเดชันของไขมันในขณะพักภายหลังการ

ออกกำาลังกาย

การปรับตัวต่อสภาพอากาศเป็นส่ิงสำาคัญอย่างย่ิง

และส่งผลต่อการออกซิเดชันของไขมัน จากการศึกษา

เก่ียวกับการควบคุมอณุหภมูริา่งกายระหวา่งคนทีอ่าศัย

อยู่ในประเทศเขตร้อนและเขตหนาวพบว่า กลุ่มท่ีอยู่

ในประเทศเขตร้อนจะมกีารควบคมุอณุหภมูแิกนกลาง

ร่างกายได้ดีกว่ากลุ่มคนประเทศเขตหนาว (Lazzer et al., 

2010; Wakabayashi et al., 2011) ทำาให้ใช้พลังงาน

ในการระบายความร้อนที่น้อยกว่า อาจทำาให้ร่างกาย

สามารถนำาไขมันไปใช้ในการ resynthesis กล้ามเนื้อ

ได้ดีกว่า จงึทำาให้เกิดความแตกต่างระหว่างผลการวิจยั

ในกลุ่มประเทศเขตร้อนและกลุ่มประเทศเขตหนาว

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีศึกษาผลของอุณหภูมิ

กับการเปลี่ยนแปลงของการออกซิเดชันของไขมัน 

ยังมีน้อยและยังขาดข้อมูลเก่ียวกับผลของอุณหภูมิ

แวดลอ้มตอ่ความสมัพนัธร์ะหว่างกรดไขมนัอสิระและ
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การออกซิเดชันของไขมันในขณะพักภายหลังการออก
กำาลังกายในอุณหภูมิแวดล้อมต่างๆ อีกท้ังงานวิจัย 
ส่วนใหญ่มักทำาวิจัยในประเทศที่มีอากาศหนาวเย็น  
ซ่ึงผลของการปรับตวัตอ่สภาพอากาศรอ้นมสีว่นสำาคญั
ในการขนส่งกรดไขมันอิสระและการออกซิเดชันของ 
ไขมนั ดังน้ันผูวิ้จยัจงึสนใจศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่าง
การออกซิเดชันของไขมันและกรดไขมันอิสระในเลือด
ขณะพักภายหลังการออกกำาลังกาย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์
1) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการออกซิเดชัน

ของไขมนัและความเข้มข้นของกรดไขมนัอสิระในเลอืด
ช่วงพักภายหลังการออกกำาลังกายที่อุณหภูมิร้อนและ
อุณหภูมิปกติ

2) เพือ่เปรยีบเทียบความต่างของการออกซิเดชัน
ไขมันและของความเข้มข้นของกรดไขมันในเลือด
ระหว่างอุณหภูมิร้อนและอุณหภูมิปกติ

วิธีดำาเนินการวิจัย
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองในมนุษย์

แบบไขว ้(Human experimental study with cross 
over design) ซ่ึงได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในคน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เลขที่โครงการวิจัย 600/58

กลุ่มตัวอย่าง
หญิงมภีาวะอว้น ทียิ่นยอมเข้ารว่มงานวิจยั อายุ

ระหว่าง 18-35 ปี จำานวน 14 คน ไม่ได้ออกกำาลังกาย
เปน็ประจำาและผา่นเกณฑ์การคัดเลอืกเข้าและคัดออก
ของงานวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1. หญิงอายุระหว่าง 18-35 ปี

2 มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ≥ 30 กิโลกรัม/
ตารางเมตร

3. มีค่าความดันโลหิตปกติ (BP < 140/90 mmHg)
4. ค่าน้ำาตาลในเลือดตอนเช้าหลังอดอาหาร (DTX) 

< 126 mg/dL
5. มีระดับไตรกลีเซอไรด์ไม่เกิน 400 mg/dL
6. ไม่มีความผิดปกติของประจำาเดือน
7. ไมม่อีาการบาดเจบ็ทีเ่ปน็อปุสรรคตอ่การออก

กำาลังกาย
8. ไม่ได้รับประทานยาหรืออาหารเสริมเพื่อลด

ความอ้วนทุกชนิด เช่น กาแฟลดความอ้วน ยาลด
ความอ้วน อาหารเสริมที่มีส่วนผสมของ L-carnitine 
เป็นต้น

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
1. มีประวัติการเจ็บป่วยจากอากาศร้อน
2. มีการออกกำาลังกาย ≥ 2 คร้ังต่อสัปดาห์  

ครั้งละอย่างน้อย 10 นาที นานอย่างน้อย 1 เดือน
3. ไมส่ามารถเดินบนลูว่ิ่งสายพานตามกำาหนดได้
4. น้ำาหนักเกิน 120 กิโลกรัม
5. ไม่สามารถรับประทานอาหารที่กำาหนดให้ได้
6. มีประวัติเป็นโรคหัวใจชนิดใดชนิดหนึ่ง หรือ

ตรวจพบ resting EKG ผิดปกติ
7. มีประวัติเป็นโรคต่อมไทรอยด์
8. รับประทานยาท่ีมีผลต่ออัตราการเต้นของ

หัวใจ เช่น β-blockers
9. รับประทานยาเพื่อลดไขมันในเลือด เช่นยา 

กลุ่ม statin
10. รับประทานยากลุ่มที่มีผลต่อการหลั่งเหง่ือ 

เช่น ยากลุ่ม Anticholinergic
11. ใช้ยาหรือฮอร์โมนท่ีมีผลต่อเมตาบอลิซึม เช่น 

ฉีดยาคุมกำาเนิด ฉีดอินซูลิน ยารักษาโรคต่อมไทรอยด์ 
ยารักษาโรคเบาหวาน

12. เป็นโรคเบาหวาน
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13. หญิงตั้งครรภ์

14. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. คดัเลอืกอาสาสมคัรตามเกณฑ์คัดเข้า อธบิาย

จุดประสงค์ของการวิจัยให้อาสาสมัครทราบอย่างละเอียด 

พร้อมตอบคำาถามทุกกรณีอย่างชัดเจน และขอความ

ยินยอมจากอาสาสมัคร

2. หลังจากให้ความยินยอมท่ีจะเข้าร่วมในโครงการ

วิจัยนี้ อาสาสมัครจึงกรอกแบบสอบถามเพื่อคัดกรอง

3. อาสาสมัครจะถูกขอร้องให้ปฏิบัติตามข้อตกลง

ในการปฏิบัติตน พร้อมทั้งรับอาหารเพื่อรับประทาน

ก่อน 1 วันที่จะเข้ารับการทดสอบ

4. การทดลอง

 4.1 เมื่ออาสาสมัครมาถึงห้องปฏิบัติการที่

ควบคุมอุณหภูมิห้องไว้ที่ 25°C และได้นอนพักเป็น

เวลา 30 นาที เพื่อวัดความดันโลหิต คลื่นไฟฟ้าหัวใจ 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และระดับน้ำาตาลในเลือด

 4.2 วัดค่า Baseline คือ ระดับ plasma free 

fatty acid โดยการเจาะเก็บตัวอย่างเลือดอาสาสมัคร

ปริมาณ 3 cc. จากหลอดเลือดดำาบริเวณข้อพับแขน

โดยมีการคาเข็มไว้ตลอดการทดสอบ และวัดอุณหภูมิ

ทางผิวหนังบริเวณรักแร้ตลอดจนสิ้นสุดการทำาวิจัย 

ในวันนั้น

 4.3 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกกำาลังกายท่ีความหนัก 

45-50% ของอตัราการเต้นหัวใจสำารองสงูสดุ (Garber 

et al., 2011) ที่อุณหภูมิ 25°C เป็นเวลา 30 นาที 

และ ณ เวลาสิ้นสุดการออกกำาลังกาย จะมีการเจาะ

เก็บตัวอย่างระดับ plasma free fatty acid

 4.4 ทำาการสุ่มอุณหภูมิแวดล้อมเพ่ือให้ผู้เข้าร่วม

งานวิจัยน่ังพัก เป็นเวลา 1 ช่ัวโมง ทำาการทดสอบท้ังหมด 

2 ครั้ง แต่ละครั้งห่างกัน 5-7 วัน อุณหภูมิที่กำาหนด

เป็นดังนี้

  4.4.1 อุณหภูมิร้อน (31-32°C, RH 

75±5%)

  4.4.2 อุณหภูมิปกติ (24-25°C, RH 

75±5%)

 4.5 ในขณะพักให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยใส่หน้ากาก

เพือ่วัดการใชอ้อกซิเจน (VO2) และการผลติคารบ์อน- 

ไดออกไซด์ (VCO2) ด้วยเครื่อง Gas analyzer

 4.6 นำาค่าที่ได้มาคำานวณ fat oxidation  

จากค่าเฉลี่ยของ VO2 และ VCO2 ท่ีวัดในขณะพัก 

ดว้ยสตูรของ Peronnet and Massicotte (Peronnet 

& Massicotte, 1991) ดังนี้

  4.6.1 Fat oxidation (mg/min) = 

1.6946 VO2 (mL/min) – 1.7012 VCO2 (mL/min)

  4.6.2 CHO oxidation (mg/min) = 

4.585 VCO2 (mL/min) – 3.2255 VO2 (mL/min)

 4.7 ทำาการสุ่มผู้เข้าร่วมงานวิจัย 7 คน จาก

ทั้งหมด 14 คน เพื่อเจาะเก็บตัวอย่างเลือดเพื่อวัด

ระดับ plasma free fatty acid ในนาทีที่ 0, 20, 40 

และ 60 หลังออกกำาลังกาย

5. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยหยุดพัก 5-7 วัน และกลับ

มาทดสอบอกีคร้ังโดยจะนัง่พกัในอณุหภมูทิีต่่างออกไป

จากครั้งแรกจนครบทั้งหมด 2 ครั้ง

ข้อกำาหนดในการหยุดการทดสอบออกกำาลังกาย

และการพักในที่ร้อนในการศึกษาครั้งนี้

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกกำาลังกายได้ครบตาม

เวลาที่กำาหนดในการทดสอบออกกำาลังกาย

2. มีอาการผิดปกติทางด้านร่างกาย เช่น หน้ามืด 

วิงเวียนศีรษะ เจ็บแน่นหน้าอก สีของผิวหนังซีดจาง

ผดิไปจากปกติ เจบ็ข้อเข่า ข้อเท้าจนทนไมไ่หว มอีาการ

เจ็บปวดที่กล้ามเนื้อจนเดินต่อไม่ไหว

3. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สามารถควบคุมการเดิน

ในความเร็วที่กำาหนดให้ได้
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4. ค่าความเหนื่อยในขณะออกกำาลังกาย ถึง

ระดับ 17 (RPE 6-20 scale)

5. อุปกรณ์และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบขัดข้อง

ขณะทำาการทดสอบ

6. อุณหภูมิบริเวณผิวหนัง 38°C

7. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยขอหยุดการทดสอบ

การวิเคราะห์ข้อมูล

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูลลักษณะ

ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

2. การทดสอบค่าความสัมพันธ์ของการออกซิเดชัน

ไขมันและกรดไขมันอิสระทั้งสองอุณหภูมิ โดยใช้สถิติ

แบบ Pearson correlation ที่มีค่านัยสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของปริมาณกรดไขมัน

อสิระในเลอืดและคา่เฉลีย่ปริมาณการออกซิเดชันของ

ไขมนัรวมขณะพกัภายหลงัการออกกำาลงักายเปน็เวลา 

1 ช่ัวโมง ระหว่างในท่ีร้อนและอุณหภูมิปกติข้อมูลท่ีได้

จะนำามาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติแบบ linear mixed 

model มีการพิสูจน์ลำาดับการเข้าก่อน-หลังว่าไม่มีผล

ของ time effect ระหว่างพักภายหลังการออกกำาลังกาย

ในทีร้่อนและในอณุหภมูปิกต ิทีม่ค่ีานยัสำาคญัทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 วิเคราะห์ข้อมูลโดย Post Hoc Tukey test 

โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำาเร็จรูป R Statistical 

language version 3.2.2

ผลการวิจัย

ข้อมูลลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างจำานวน  

14 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 27.1 ± 2.9 ปี น้ำาหนักเฉลี่ย

เท่ากับ 104.5 ± 20.8 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 

163.3 ± 4.2 เซนติเมตร ดัชนีมวลกายเฉลี่ยเท่ากับ 

39.2 ± 8.3 กิโลกรัมต่อตารางเมตร เปอร์เซ็นต์ไขมัน

เฉลี่ยเท่ากับ 48.2 ± 3.9 เปอร์เซ็นต์ ค่าไตรกลีเซอไรด์

ในเลือดเฉล่ียเท่ากับ 130.2 ± 40.0 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 

ค่าโคเลสเตอรอลเฉลี่ยเท่ากับ 184.3 ± 33.8 มิลลิกรัม

ต่อเดซิลิตร และค่าน้ำาตาลในเลือดเฉลี่ยเท่ากับ 93.2 

± 7.8 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง

จำานวน 14 คน

ตัวแปร Mean ± SD

อายุ (ปี)

น้ำาหนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)

ไตรกลีเซอไรด์ (mg/dL)

LDL – C (mg/dL)

HDL – C (mg/dL)

โคเลสเตอรอล (mg/dL)

กรดไขมันอิสระ (mmol/L/min)

น้ำาตาลในเลือด (mg/dL) 

27.1 ± 2.9

104.5 ± 20.8

163.3 ± 4.2

39.2 ± 8.3

48.2 ± 3.9

130.2 ± 40.0

119.6 ± 34.6

43.9 ± 6.9

184.3 ± 33.8

0.0013 ± 0.00044

93.2 ± 7.8

จากการทดสอบค่าความสัมพันธ์ระหว่างการ

ออกซิเดชันของไขมันกับกรดไขมันอิสระที่อุณหภูมิ

แวดลอ้มทัง้สองแบบ พบว่า ไมม่คีวามสมัพนัธ์กันอย่าง

มีนัยสำาคัญทางสถิติ (HT; r = –0.32, p = 0.49 และ 

TN; r = 0.37, p = 0.41) ดังแสดงในรูปที่ 1
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รูปที่ 1 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการออกซิเดชันของไขมันกับกรดไขมันอิสระ (A : ที่ร้อน, B: อุณหภูมิปกติ; 

n = 7)

จากการวิเคราะห์ผลความแตกต่างของปริมาณ

กรดไขมันอิสระที่ปรากฏในเลือดระหว่างพักภายหลัง

การออกกำาลังกายในที่อุณหภูมิร้อนและอุณหภูมิปกติ 

พบว่า ปริมาณความเข้มข้นของกรดไขมันอิสระท่ีอุณหภูมิ

แวดล้อมท้ังสองแบบไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ (TN; 6.4 ± 0.7 มิลลิโมล/ลิตร และ HT 6.0 

± 0.7 มิลลิโมล/ลิตร; P = 0.30) ดังแสดงในรูปที่ 2

รูปท่ี 2 แสดงปริมาณกรดไขมันอิสระในเลือด (n = 7)

จากการวิเคราะห์ผลของปริมาณการออกซิเดชัน

ของไขมนัขณะพกัภายหลงัการออกกำาลงักายท่ีอณุหภมูิ

แวดล้อมท้ังสองแบบ พบว่า มีการออกซิเดชันของไขมัน

ภายหลังการออกกำาลังกายท่ีอุณหภูมิปกติ มากกว่าท่ีร้อน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (TN; 6,734.60 ± 2,341.31 

มิลลิกรัม และ HT; 4,841.31 ± 1218.89 มิลลิกรัม; 

P < 0.05) ดังแสดงในรูปที่ 3

* มคีวามแตกต่างอย่างมนียัสำาคญัทางสถิติ (P < 0.05)

รูปที่ 3 แสดงปริมาณการออกซิเดชันของไขมันรวม

ขณะพกัเป็นเวลา 1 ช่ัวโมงภายหลงัการออก

กำาลังกาย

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความสัมพันธ์กันระหว่าง

การออกซิเดชันของไขมันกับกรดไขมันอิสระในเลือด 

ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ โดยมีการศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างกรดไขมันอิสระในเลือดกับการ



128 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.2, (May-August 2018)

ออกซิเดชันของไขมันขณะออกกำาลังกาย พบว่า ในขณะ

ออกกำาลังกายในกลุ่มท่ีให้ไขมันผ่านทางหลอดเลือด 

จะมกีารออกซิเดชันของไขมนัสงูกว่ากลุม่ควบคมุ และ

มีกรดไขมันอิสระในเลือดสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี 

นัยสำาคัญทางสถิติ แต่ในขณะพักก่อนออกกำาลังกาย

กลับพบว่า กรดไขมันอิสระในเลือดของกลุ่มที่ให้ไขมัน

ผ่านทางหลอดเลือดสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ แต่การออกซิเดชันของไขมันกลับไม่แตกต่าง 

แสดงถงึวา่ ในขณะที่ร่างกายมีการพักการออกซเิดชนั

ของไขมนัไมม่คีวามสมัพนัธกั์บกรดไขมนัอสิระในเลอืด 

(Romijn et al., 1995) ซ่ึงมีการศึกษาก่อนหน้านี้  

พบว่า Malonyl-CoA จะไปยับยั้ง Carnitine acetyl 

transferase (CAT) ซ่ึงทำาหนา้ทีข่นสง่กรดไขมนัอสิระ

เข้าสู่ไมโตคอนเดรียเพื่อเข้าสู่กระบวนการออกซิเดชัน

ของไขมัน ซ่ึง Malonyl-CoA นี้เป็นผลผลิตของ

กระบวนการสร้างพลังงานจากกลูโคส ซึ่งเป็นไปได้ว่า

ในขณะออกกำาลังกายนั้นร่างกายมีการนำากลูโคสมา

เปลี่ยนเป็นพลังงานมาก จึงทำาให้เกิด Malonyl-CoA 

(McGarry, Mannaerts, and Foster, 1977) แต่เมื่อ

มกีารพกัภายหลงัการออกกำาลงักาย ร่างกายจงึสามารถ

นำากรดไขมนัอสิระทีอ่ยู่ในเลอืดมาใช้ไดน้อ้ยเนือ่งจากม ี

Malonyl-CoA มายับย้ังกระบวนการนำากรดไขมันอิสระ

เข้ามาออกซิเดชันในไมโตคอนเดรีย

จากผลการวิจัยพบว่า ปริมาณของกรดไขมันอิสระ

ที่ปรากฏในเลือดขณะพักภายหลังการออกกำาลังกาย 

ในที่อุณหภูมิร้อนและอุณหภูมิปกติไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐาน

ท่ีต้ังไว้ พบว่า ปริมาณกรดไขมันอิสระในเลือดขณะน่ังพัก

ในที่ร้อนจะมากกว่าในที่อุณหภูมิปกติอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ (Pilch et al., 2010) แต่การศึกษาน้ีเป็นเพียง

การนั่งพักเพียงอย่างเดียวโดยไม่มีการออกกำาลังกาย

ก่อนหน้า จึงอาจเป็นเพราะการออกกำาลังกายจะกระตุ้น

ให้มีการสร้างพลังงานจากสารอาหารต่างๆ โดยสารอาหาร

ที่นำามาใช้ได้ง่ายและรวดเร็วที่สุดคือ กลูโคส โดยมี 

การศึกษา พบว่า Malonyl-CoA ซ่ึงเป็นตัวยับย้ัง

การนำากรดไขมันอิสระเข้าสู่ไมโตคอนเดรียมีเพ่ิมมากข้ึน

หลังจากมีกระบวนการสร้างพลังงานจากกลูโคสดังท่ี

กล่าวไว้ข้างต้น (McGarry et al., 1977) เมื่อเข้าสู่

ขณะพักภายหลังการออกกำาลังกาย กรดไขมันอิสระ 

ในเลือดไม่ว่าจะอยู่ในอุณหภูมิใด ก็ไม่มีความแตกต่างกัน

เน่ืองจากการยับย้ังของ Malonyl-CoA กรดไขมันอิสระ

จึงถูกทำาให้กลับไปอยู่ในรูปของ Triglyceride ต่อไป

นอกจากนี้ยังมีผลการวิจัยท่ีน่าสนใจ พบว่า  

การออกซิเดชันของไขมันขณะพักภายหลังการออก

กำาลังกายในท่ีอุณหภูมิปกติมากกว่าในที่ร้อนอย่างมี 

นยัสำาคญัทางสถิต ิซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวจิยัทีม่กีารพกั

ภายหลังการออกกำาลังกาย พบว่า การพักภายหลัง 

การออกกำาลังกายในท่ีร้อนจะมีการออกซิเดชันของ

คารโ์บไฮเดรตสงูกว่าในทีอ่ณุหภมูปิกติอย่างมนียัสำาคญั

ทางสถิติ (Naperalsky et al., 2010) นั่นหมายถึง 

ในทีอ่ณุหภมูปิกติจะมกีารออกซิเดชันของไขมนัได้ดีกว่า

ในท่ีร้อน เน่ืองจากมีการศึกษาเก่ียวกับการควบคุมอุณหภูมิ

ของร่างกายเม่ืออุณหภูมิเปล่ียนแปลง พบว่า เม่ืออุณหภูมิ

แวดล้อมภายนอกร่างกายเย็นกว่าอุณหภูมิปกติของ

ร่างกาย (37.5 องศาเซลเซียส) โดยร่างกายจะมีการเพ่ิม

ระบบเผาผลาญ เพ่ือให้ได้ผลผลิตคือความร้อน (Wagner 

and Horvath, 1985) ดังนั้นจึงสอดคล้องกับงานวิจัย

ครั้งนี้ว่า การที่อยู่ในห้องอุณหภูมิปกติ (24-25 องศา

เซลเซียส) รา่งกายจำาเป็นตอ้งสร้างความร้อนมากกวา่

ปกติเพื่อคุมอุณหภูมิของร่างกายให้อยู่ในระดับปกติ  

จงึมกีารออกซิเดชันของไขมนัเพือ่ให้เกิดความรอ้นในที่

อณุหภมูปิกติมากกว่าในทีร้่อน (31-32 องศาเซลเซียส)

สรุปผลการวิจัย

ปริมาณของกรดไขมันอิสระในเลือดไม่มีความ

สัมพันธ์กับการออกซิเดชันของไขมัน และอุณหภูมิ
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แวดลอ้มไมม่ผีลต่อปรมิาณของกรดไขมนัอสิระในเลอืด

ของหญิงอ้วน แต่อุณหภูมิขณะพักภายหลังการออก

กำาลังกายท่ีระดับปานกลางในหญิงอ้วนมีผลต่อการ

ออกซิเดชันของไขมัน ซ่ึงในอุณหภูมิปกติจะมีการ

ออกซิเดชันของไขมนัรวมสงูกว่าในทีร้่อน โดยสามารถ

นำาแนวทางการพักภายหลังการออกกำาลังกายในอุณหภูมิ

แวดลอ้มท่ีเหมาะสมไปประยุกต์ใช้ไดเ้พือ่เป็นประโยชน์

ในการลดน้ำาหนักของหญิงอ้วนต่อไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ทางผู้วิจัยไม่ได้ทำาการวัดค่าพื้นฐานของการ

ออกซิเดชันของไขมันก่อนการออกกำาลังกาย จึงไม่

สามารถนำาค่าการออกซิเดชันของไขมันเปรียบเทียบ

ก่อนออกกำาลังกายกับระหว่างการนั่งพักภายหลัง 

การออกกำาลังกายได้ ดังนั้นควรมีการวัดค่าพื้นฐาน 

ก่อนออกกำาลังกาย

งานวิจัยคร้ังน้ีเป็นเพียงผลแบบเฉียบพลัน ซ่ึงเป็น

ที่น่าสนใจหากมีการทดสอบผลของอุณหภูมิต่อการ

ออกซิเดชันของไขมันในระยะยาว
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ผลของการเดินและการปั่นจักรยานที่มีต่อสุขภาพกายและจิตใจ

ของนิสิตที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

แพรวพรรณ สุวรรณกิจ
คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการเดินและการป่ันจกัรยานท่ีมต่ีอสขุภาพ

กายและจิตใจของนิสิตที่ภาวะน้ำาหนักเกิน

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะ

สหเวชศาสตร์ที่มีภาวะน้ำาหนักเกินท้ังหมด 40 คน  

แบ่งเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 20 คน โดยให้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไป สุขภาพกายประเมินจากน้ำาหนัก ดัชนี 

มวลกาย ความยาวเส้นรอบเอว อัตราการเต้นของ

หัวใจ ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว 

ตรวจประเมินหลอดเลือดแดงส่วนปลายโดยวัดค่า 

ดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) และค่าความยืดหยุ่นของ

หลอดเลือดแดง (CAVI) และประเมินสุขภาพจิตใจ 

โดยใช้ดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย (TMHI-15) ให้กลุ่ม

ตัวอย่างออกกำาลงักายดว้ยการเดินและการป่ันจกัรยาน

คร้ังละ 30 นาที 2 คร้ังต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์

ผลการวิจัย สุขภาพกายของกลุ่มเดินภายหลัง

ออกกำาลงักาย 8 สปัดาห์พบว่ามนี้ำาหนกั ดชันมีวลกาย

และความยาวเส้นรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติ (P = 0.002, P = 0.001 และ P = 0.046  

ตามลำาดับ) ค่าดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) ข้างซ้าย

และข้างขวามีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (P = 

0.004 และ P = 0.005) ปั่นจักรยานออกกำาลังกาย

ค่าดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) ข้างขวาเพิ่มขึ้นอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ (P = 0.047) สำาหรับอัตราการเต้น

ของหัวใจ ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัและคลายตัว

มีค่าลดลงเม่ือเปรียบเทียบก่อนและหลังเดินออกกำาลังกาย

และป่ันจักรยาน สุขภาพจิตใจประเมินจากคะแนน 

TMHI-15 พบว่าคะแนนก่อนและหลังออกกำาลังกาย

ด้วยการเดินและปั่นจักรยานไม่ต่างกันแต่จำานวนคน 

ที่มีความสุขมากกว่าคนทั่วไปเพิ่มขึ้น

สรุปผลการวิจัย การเดินออกกำาลังกายหรือปั่น

จกัรยานคร้ังละ 30 นาท ี2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 

8 สัปดาห์ ส่งผลให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตใจดีขึ้น 

ดังนั้นการออกกำาลังกายโดยการเดินและปั่นจักรยาน

น่าจะมีประโยชน์และเหมาะสมในผู้ท่ีมีภาวะน้ำาหนักเกิน

คำาสำาคัญ: การเดิน / ป่ันจักรยาน / ภาวะน้ำาหนักเกิน / 

สุขภาพกาย / สุขภาพจิตใจ
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EFFECTS OF WALKING AND CYCLING ON PHYSICAL AND

MENTAL HEALTH OF OVERWEIGHT STUDENTS

Prawpan Suwanakitch
Faculty of Allied Health Sciences, Naresuan University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to study the effects of walking and cycling 

on physical and mental health in overweight 

students.

Methods The participants were 40 over-

weight Allied Health Sciences students. They 

were divided into 2 groups of 20 students. 

The questionnaire of basic information was 

collected from pre-exercise. Physical health 

assessed by body weight (BW), body mass 

index (BMI), waist circumference (WC), heart 

rate (HR), systolic and diastolic blood pressure, 

ankle brachial index (ABI) and cardio ankle 

vascular index (CAVI). Mental health assessed 

by Thai Happiness Indicators (TMHI-15). Then, 

exercises by walking and cycling were done 

for 30 minutes twice a week for 8 weeks.

Results Physical health including BW, 

BMI, and WC after exercise by walking for  

8 weeks were significantly decreased (P = 0.002, 

P = 0.001, and P = 0.011, respectively). Left 

and right ABI were significantly increased  

(P = 0.004 and P = 0.005). After exercise by 

cycling, right ABI was significantly increased 

(P = 0.047). Comparing of pre- and post-exercise 

by walking and cycling revealed that the HR, 

systolic and diastolic blood pressure were 

decreased. Mental health as assessed by score 

of TMHI-15 showed no difference between 

pre- and post-exercises either by walking or 

by cycling were not different, except the number 

of over happiness was increased.

Conclusion Exercises either by walking 

or by cycling for 30 minutes twice a week for 

8 weeks could improve physical and mental 

health. Therefore, these exercises might be 

useful and appropriate for overweight student.

Key Words: walking / cycling / overweight / 

physical health / mental health
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ภาวะน้ำาหนักเกินของคนไทยมีอัตราการเพิ่มข้ึน

อย่างรวดเรว็จาก 17.2% เป็น 34.7% และภาวะอว้น

เพิม่ข้ึนจาก 3.2% เป็น 9.1% จากปี พ.ศ. 2534-2552 

ปัจจุบันคนไทยอ้วนมากเป็นอันดับ 2 ใน 10 ประเทศ

อาเซียนรองจากมาเลเซีย ขณะท่ีหญิงไทยอ้วนเป็น

อันดับที่ 2 ชายไทยอ้วนเป็นอันดับ 4 (Institute for 

Population and Social Research, 2014 : Online) 

และจากรายงานการตรวจสุขภาพของนิสิตช้ันปีที่ 1 

ของคณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยันเรศวร โดยงาน

สวัสดิการและสนับสนุนนิสิต กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัย

นเรศวร ในปีการศึกษา 2559 พบนิสิตท่ีมีภาวะน้ำาหนัก

เกินประมาณ ร้อยละ 10 และอาจมีจำานวนเพิ่มขึ้น 

ซ่ึงภาวะอ้วนก่อให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา ได้แก่ ความดัน

โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด โรคไต ทำาให้เป็นปัญหาต่อสุขภาพ เศรษฐกิจ

และสังคมโดยรวม

การออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอเป็นวิธีหนึ่งท่ี

ช่วยลดปัจจัยเส่ียงข้างต้น การออกกำาลังกายโดยการป่ัน

จกัรยานหรือการเดินเป็นวิธท่ีีง่ายและมปีระโยชนท์ำาให้

ระบบไหลเวียนโลหิตและการทำางานของหัวใจดีข้ึน 

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) มีนโยบายส่งเสริมประชาชนให้ออกกำาลังกาย

โดยการเดินการว่ิงและการใช้จักรยาน แต่สำาหรับผู้ที่

ภาวะน้ำาหนักเกินซ่ึงส่วนใหญ่เป็นผู้ท่ีไม่เคยออกกำาลังกาย

มาก่อน การเร่ิมออกกำาลังกายจึงส่ิงท่ียากเพราะกลัวเหน่ือย

หรือกลัวลำาบาก การเลือกรูปแบบการออกกำาลังที่มี

ความหนักมากเกินไปอาจทำาให้หมดแรงจูงใจในการ

ออกกำาลังกายได้ การเดินเป็นการออกกำาลังกายที่

เหมาะสมสำาหรับผู้เร่ิมออกกำาลังกายเพราะเป็นวิธีท่ีง่าย 

สะดวก ปลอดภัย ไม่ต้องอาศัยทักษะหรืออุปกรณ์ใดๆ

ไม่สิ้นเปลืองและส่งผลให้ทำางานของหัวใจและปอด 

ดีข้ึน (Kuptniratsaikul, 2009 : Online) จากงานวิจัย

ของ Murphy และคณะพบว่าการเดินออกกำาลังกาย

นาน 45 นาท ี2 ครัง้ตอ่สัปดาห์ ระยะเวลา 8 สปัดาห ์

ทำาให้ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลงอย่างมี 

นัยสำาคัญทางสถิติ (Murphy, Murtagh, Boreham, 

Hare, Nevill, 2006 : Online) การปั่นจักรยานเป็น

อีกหน่ึงการออกกำาลังกายท่ีน่าสนใจเหมาะสมกับทุกเพศ

ทุกวัย ทั้งในด้านความสนุกสนาน ใช้ทักษะ ค่าใช้จ่าย

ไม่มาก เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมและช่วยเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของรา่งกายโดยรวม ลดอาการปวดหลงั 

ช่วยฝกึสมองในเรือ่งการทรงตวัและการสัง่การในดา้น

ความสัมพันธ์กันของร่างกายทั้งซ้ายขวา ช่วยป้องกัน

การเกิดโรคอัลไซเมอร์ ความจำาเสื่อมและโรคซึมเศร้า 

โรคไขข้อและกระดูกพรุน เบาหวาน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด (Breuer, 2002) เน่ืองจากการศึกษาผลของ

การออกกำาลังกายส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในวัยผู้ใหญ่

และข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพกายและจิตใจในกลุ่มของ 

ผู้ท่ีมีภาวะน้ำาหนักเกินชาวไทยกลุ่มนี้ยังมีน้อยมาก  

ดงันัน้ผูวิ้จยัจงึสนใจทีศ่กึษาในวัยรุน่ตอนปลายทีม่ภีาวะ

น้ำาหนกัเกินโดยกำาหนดให้ออกกำาลงักายโดยให้เดินหรอื

ป่ันจกัรยานอย่างนอ้ย 2 คร้ังต่อสปัดาห์ ออกกำาลงักาย

นานคร้ังละ 30 นาที รวมระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ 

ที่มีต่อสุขภาพกายและจิตใจ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของการเดินและการป่ันจักรยาน 

ท่ีมีต่อสุขภาพกายและจิตใจของนิสิตท่ีภาวะน้ำาหนักเกิน

นิยามศัพท์

สุขภาพกาย หมายถึงสภาพของร่างกายที่เจริญ

เติบโต แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  

ไม่ทุพพลภาพ อวัยวะต่างๆ อยู่ในสภาพที่ดีมีความ

สมบูรณ์ แข็งแรง สามารถทำางานได้ตามปกติ และมี

ความสัมพันธ์กันทุกส่วนได้เป็นอย่างดีและก่อให้เกิด
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ประสิทธิภาพในการทำางานด้วย ซ่ึงในการศึกษาน้ีประเมิน

จากการตรวจร่างกายโดยชั่งน้ำาหนัก ค่าดัชนีมวลกาย 

ความยาวเส้นรอบเอว ค่าความดันโลหิตและอัตราการเต้น

ของหัวใจ ตรวจประเมินหลอดเลือดแดงส่วนปลาย 

โดยตรวจวัดค่าดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) และตรวจ

ประเมินความยืดหยุ่นของหลอดเลือดแดง (CAVI) 

สุขภาพจิต หมายถึงความสามารถของบุคคลท่ีจะ

ปรับตัวให้มีความสุขอยู่กับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้ดี 

มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดำารงชีวิตอยู่ได้ด้วย

ความสมดุลอย่างสขุสบาย รวมทัง้สนองความสามารถ

ของตนเองในโลกที่กำาลังเปลี่ยนแปลงได้ โดยไม่มีข้อ 

ขัดแย้งภายในจิตใจ และไม่ขัดกับสภาพความเป็นจริง

ในสังคมท่ีบุคคลน้ันดำารงชีพอยู่ (World health orga-

nization, 2014 : Online) ซ่ึงในการศึกษาน้ีประเมินจาก

แบบประเมินดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย Thai Happi-

ness Indicators (TMHI-15) (Monkol, Hatapanom, 

Cheatchotisak, Chalorkul, Panyoyai, and  

Suwanacheap, 2016 : Online)

เคร่ืองมือที่ใช้ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูล

ทั่วไป เครื่องวัดความดันโลหิตแบบอัตโนมัติ (Omron 

Healthcare, Kyoto, Japan) เครื่องตรวจวัดประเมิน

หลอดเลอืดแดงสว่นปลาย (Funkuda denshi, Tokyo, 

Japan) ท้ังน้ีแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปท่ีผู้วิจัยสร้างได้ผ่าน

การตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  

3 คน หลังจากปรับแก้ตามข้อเสนอแนะและให้นิสิต 

ที่มีภาวะน้ำาหนักเกินที่ไม่ใช่ผู้เข้าร่วมวิจัย 30 คนตอบ

แบบสอบถามแล้วหาค่าความเท่ียงได้ค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟาของ Cronbach 0.79 แบบสอบถามเป็นแบบ

เลอืกตอบประกอบด้วยเพศ อายุ โรคประจำาตวั ความถ่ี

ในการออกกำาลังกาย การรับประทานอาหารและประวัติ

ความเจ็บป่วยในครอบครัว แบบประเมิน TMHI-15 

ชุด 15 ข้อ แต่ละข้อให้เลือกตอบ โดยมีเกณฑ์การให้

คะแนนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังน้ี กลุ่มท่ี 1 ถ้าตอบไม่เลย

ให้ 0 คะแนน เล็กน้อย มาก และมากที่สุด ให้ 1, 2 

และ 3 คะแนนและกลุ่มท่ี 2 ถ้าตอบไม่เลยให้ 3 คะแนน 

เล็กน้อย มาก และมากที่สุด ให้ 2, 1 และ 0 คะแนน

ตามลำาดับ การแปลผลคะแนนแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ

คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 26 หมายถึงมีความสุข

นอ้ยกวา่คนทัว่ไป (Poor) คะแนน 27-32 และคะแนน 

33-45 หมายถึงมคีวามสขุเท่ากับคนท่ัวไป (Fair) และ

มีความสุขมากกว่าคนท่ัวไป (Good) ตามลำาดับ (Monkol, 

Hatapanom, Cheatchotisak, Chalorkul, Panyoyai, 

and Suwanacheap, 2016 : Online)

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบสำารวจและ

ทดลองและไดผ้า่นการพจิารณาจรยิธรรมการวิจยัจาก

คณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลยั

นเรศวร เลขที่โครงการ 797/58 รับรองเมื่อวันที่ 11 

เมษายน 2559

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

  ประชากรเป็นนิสิตคณะสหเวชศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร ท่ีมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า  

25 kg/m2 ตัง้แตช้ั่นปท่ีี 1-3 ปกีารศกึษา 2558 จำานวน 

73 คน กำาหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 30% จากจำานวน

ประชากรทั้งหมด (Phengsawat, 2008) คำานวณได้

ขนาดตัวอย่างจำานวน 22 คน กลุ่มตัวอย่างได้จากการ

ประชาสัมพันธ์ด้วยความสมัครใจ อายุมากกว่า 20 ปี 

จำานวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มเดินและ

กลุม่ป่ันจกัรยาน กลุม่ละ 20 คน การศกึษานีเ้ก็บข้อมลู

ตั้งแต่เดือนสิงหาคม-ตุลาคม 2559

ข้ันตอนในการดำาเนินงานและการเก็บรวบรวม

ข้อมูล

1. จัดเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล
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2. เก็บข้อมูลก่อนออกกำาลังกายโดยให้ตอบ

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ประเมินสุขภาพกายจาก 

น้ำาหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวเส้นรอบเอว อัตรา

การเต้นของหัวใจ ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว

และคลายตัว ตรวจประเมนิหลอดเลอืดแดงสว่นปลาย

โดยตรวจวัดค่าดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) และตรวจ

ประเมินความยืดหยุ่นของหลอดเลือดแดง (CAVI) 

ประเมินสุขภาพจิตใจโดยใช้แบบประเมิน TMHI-15

3. หลังจากนั้นออกกำาลังกาย ดังนี้

 กลุม่เดิน ออกกำาลงักายตามโปรแกรมการเดิน 

เริ่มจากอบอุ่นร่างกาย 5 นาที เดินออกกำาลังกายด้วย

ความเร็ว 4.8 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง (ระยะทาง 3,000 เมตร 

ใน 30 นาที) รอบสระเก็บน้ำา ภายในมหาวิทยาลัย

นเรศวร หลังการเดินผ่อนคลายกล้ามเน้ือนาน 3-5 นาที 

ระยะเวลาการเดิน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  

ครั้งละ 30 นาที

 กลุม่ปัน่จกัรยาน ออกกำาลงักายตามโปรแกรม

การปั่นจักรยาน เริ่มจากอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ยืด

กล้ามเนื้อ 5-10 นาที ป่ันจักรยานด้วยความเร็ว  

10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 1 รอบมหาวิทยาลัยนเรศวร 

เป็นระยะทาง 5 กิโลเมตร เป็นเวลา 30 นาที เมื่อ

ปั่นได้ 20 นาที ค่อยๆ ลดความเร็วลงเพื่อให้ร่างกาย

ได้ผ่อนคลาย ระยะเวลาการป่ัน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที

3. เก็บข้อมูลจากการประเมินสุขภาพกายและ

จิตใจอีกครั้ง เมื่อออกกำาลังกายครบ 8 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสถิติสำาเร็จรูป ข้อมูล

พ้ืนฐานของผู้เข้าร่วมวิจัยนำาเสนอเป็นจำานวนและร้อยละ 

ค่าน้ำาหนัก ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว อัตราการเต้น

ของหัวใจ ความดันโลหิต ค่า ABI ค่า CAVI และ

คะแนนจากแบบประเมิน TMHI-15 นำาเสนอเป็นค่าเฉล่ีย

และคา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน หลงัจากนัน้เปรียบเทยีบค่า

ตา่งๆ ของข้อมลูก่อนและหลงัการออกกำาลงักาย ข้อมลู

ท่ีมีการกระจายตัวปกติจะใช้สถิติ Paired t-Test ข้อมูล

ที่มีการกระจายตัวไม่ปกติใช้สถิติ Wilcoxon signed 

rank test กำาหนดระดับนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย

นิสิตคณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร 

ที่มีภาวะน้ำาหนักเกินเข้าร่วมงานวิจัยทั้งหมด 40 คน 

แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มเดินออกกำาลังกาย

เป็นเพศหญิง 12 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 เพศชาย 

8 คน คิดเป็นร้อยละ 40.0 อายุเฉลี่ย 20.75±1.16 ปี 

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำาตัว 18 คน คิดเป็น ร้อยละ 80.0 

ออกกำาลังกาย 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 9 คน คิดเป็น  

ร้อยละ 45.0 รับประทานอาหาร 3 มื้อต่อวัน 16 คน 

คิดเป็น ร้อยละ 80.0 รับประทานอาหารได้มากมื้อ

กลางวัน 10 คน คิดเป็น ร้อยละ 50.0 ประวัติครอบครัว

เป็นเบาหวาน 7 คน คิดเป็น ร้อยละ 35.0 กลุ่มปั่น

จักรยานเป็นเพศหญิง 17 คน คิดเป็น ร้อยละ 85.0 

เพศชาย 3 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 อายุเฉลี่ย 

20.65±1.31 ปี ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจำาตัว 12 คน 

คิดเป็น ร้อยละ 60.0 ไม่ออกกำาลังกาย 12 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 60.0 รับประทานอาหาร 3 มื้อต่อวัน 17 คน 

คดิเปน็ รอ้ยละ 85.0 รับประทานอาหารได้มากมือ้เย็น 

13 คน คิดเป็น ร้อยละ 65.0 ประวัติครอบครัวเป็น

ความดันโลหิตสูง 5 คน คิดเป็น ร้อยละ 10.0 ดังแสดง

ในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย

ข้อมูล กลุ่มเดิน (n = 20) กลุ่มปั่นจักรยาน (n = 20)

จำานวน (ร้อยละ) จำานวน (ร้อยละ)

เพศ หญิง

 ชาย

12

8 

(60.0)

(40.0)

17

3 

(85.0)

(15.0)

อาย ุ(ปี) เฉลี่ย±SD

(ค่าต่ำาสุด-ค่าสูงสุด)

20.75±1.16

(19.0-23.0)

20.65±1.31

(18.0-23.0)

โรคประจำาตัว ไม่มี 18 (80.0) 12 (60.0)

การออกกำาลังกาย

ไม่ออกกำาลังกาย

1-2 ครั้งต่อสัปดาห์

มากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์

7

9

4 

(35.00)

(45.0)

(20.0)

12

6

2 

(60.0)

(30.0)

(10.0)

รับประทานอาหารต่อวัน

2 มื้อ

3 มื้อ

มากกว่า 3 มื้อ

รับประทานอาหารได้มาก

เช้า

กลางวัน

เย็น

อาหารที่รับประทานประจำา

อาหารจานด่วน

เนื้อสัตว์ หมู วัว ไก่

ข้าว ขนมปัง 

2

16

2

2

10

8

17

14

14 

(10.0)

(80.0)

(10.0)

(10.0)

(50.0)

(40.0)

(85.0)

(70.0)

(70.0)

2

17

1

2

5

13

13

17

13 

(10.0)

(85.0)

(5.0)

(10.0)

(25.0)

(65.0)

(65.0)

(85.0)

(65.0)

การเจ็บป่วยในครอบครัว

เบาหวาน

ความดันโลหิตสูง

7

5 

(35.0)

(25.0)

2

5 

(10.0)

(10.0)
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หลังออกกำาลังกาย 8 สัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที 

อย่างน้อย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ พบว่ากลุ่มเดินออกกำาลังกาย

มีน้ำาหนัก ดัชนีมวลกายและความยาวเส้นรอบเอวลดลง

อย่างมนียัสำาคัญทางสถิติ เมือ่เปรยีบเทียบกับก่อนออก

กำาลังกาย กลุ่มปั่นจักรยานน้ำาหนัก ดัชนีมวลกายและ

ความยาวเส้นรอบเอวค่าไม่เปล่ียนแปลง ท้ังกลุ่มเดินและ

กลุ่มป่ันจักรยานมีอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตวัและความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว

ลดลงหลังออกกำาลังกาย ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ผลการตรวจรา่งกายและระบบไหลเวียนโลหิตก่อนและหลงัออกกำาลงักายดว้ยการเดินหรอืปัน่จกัรยาน

ในผู้ที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

ตัวแปร กลุ่มเดิน (n = 20) กลุ่มปั่นจักรยาน (n = 20)

ก่อน หลัง p value ก่อน หลัง p value

น้ำาหนัก (kg)

ดัชนีมวลกาย (kg/m2)

ความยาวเส้นรอบเอว (cm)

อัตราการเต้นของหัวใจ (bpm)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

(mmHg)

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว

(mmHg)

77.7±13.6

28.1±12.6

88.3±12.4

84.3±12.2

115.6±8.8

73.9±6.0

75.6±13.0

27.3±3.3

86.1±10.0

82.2±10.6

111.4±9.6

70.5±6.4

0.001††

0.002**

0.046†

0.525

0.061

0.099

74.1±9.4

27.8±2.3

83.6±7.6

83.7±8.2 

110.5±11.6 

73.3±8.4 

73.9±10.2 

27.7±2.7

85.4±9.1

80.8±10.9 

107.4±9.6 

72.3±7.7 

0.250

0.285

0.050

0.150

0.320

0.300

หมายเหตุ: ** Paired t-test; p value<0.01

 † Wilcoxon signed-rank test; p value<0.05

 †† Wilcoxon signed-rank test; p value<0.01

กลุ่มเดินก่อนออกกำาลังกาย ค่า ABI ข้างขวา 

มีค่าเฉลี่ย 1.02±0.09 ค่า ABI ข้างซ้ายมีค่าเฉลี่ย 

1.04±0.07 หลังออกกำาลังกาย ค่า ABI ข้างขวามีค่าเฉล่ีย 

1.07±0.05 ค่า ABI ข้างซ้ายมีค่าเฉลี่ย 1.10±0.07 

เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังเดินออกกำาลังกายค่า 

ABI ข้างเดียวกัน พบว่าค่า ABI ข้างขวาและข้างซ้าย

หลงัเดนิออกกำาลงักายมคีา่เพิม่ข้ึนอย่างมนียัสำาคัญทาง

สถิติ แสดงถึงหลอดเลือดแดงส่วนปลายอุดตันลดลง 

สำาหรับกลุ่มป่ันจักรยานค่า ABI ข้างขวามีค่าเพ่ิมข้ึนอย่าง

มีนัยสำาคัญทางสถิติ แสดงถึงหลอดเลือดแดงส่วนปลาย

อุดตันลดลง ข้างซ้ายไม่เปล่ียนแปลงเม่ือเปรียบเทียบกับ

ก่อนป่ันจักรยาน สำาหรับค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด 

(CAVI) ก่อนและหลังออกกำาลังกายโดยการเดินหรือป่ัน

จักรยานพบว่าไม่ต่างกัน ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 ค่าดัชนีหลอดเลือดแดงแข็ง Ankle brachial index (ABI) และค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด 

Cardio ankle vascular index (CAVI) ก่อนและหลงัการออกกำาลงักายดว้ยการเดินหรอืปัน่จกัรยาน

ในผู้ที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

ตัวแปร เดิน (n = 20) ปั่นจักรยาน (n = 20)

ก่อน หลัง p value ก่อน หลัง p value

R-ABI
L-ABI
R-CAVI
L-CAVI

1.02±0.09
1.04±0.07
5.59±0.61
5.66±0.55

1.07±0.05
1.10±0.07
5.60±0.54
5.66±0.45

0.004**
0.005**
0.971
1.000

1.02±0.06
1.03±0.06
5.40±0.44
5.57±0.57

1.05±0.08 
1.05±0.07
5.45±0.55
5.54±0.62

0.047*
0.091
0.374
0.426

หมายเหตุ: * Paired t-test; p value<0.05

 ** Paired t-test; p value<0.01

หลังเดินออกกำาลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์พบว่า

จำานวนนสิติทีส่งสยัว่าหลอดเลอืดแดงสว่นปลายอดุตัน

ข้างขวาลดลงจาก 6 คน เป็นไม่มี ข้างซ้ายจาก 5 คน

เหลือ 2 คน กลุ่มป่ันจักรยานหลังออกกำาลังกาย 8 สัปดาห์

พบว่าจำานวนนสิติท่ีสงสยัว่าหลอดเลอืดแดงสว่นปลาย

อุดตันข้างขวาลดลงจาก 8 คน เหลือ 6 คน ข้างซ้าย

ไมเ่ปลีย่นแปลงจำานวน 3 คน ทัง้กลุม่เดินและกลุม่ป่ัน

จักรยานก่อนและหลังออกกำาลังกายค่าความยืดหยุ่น

ของหลอดเลอืดเป็นปกตทิกุราย ดังแสดงในตารางที ่4

ตารางที่ 4 ผลการตรวจค่าดัชนีหลอดเลือดแดงแข็ง ankle brachial index (ABI) และค่าความยืดหยุ่นของ

หลอดเลือด cardio ankle vascular index (CAVI) ก่อนและหลังการออกกำาลังกายด้วยการเดิน

หรือปั่นจักรยานในผู้ที่มีน้ำาหนักเกิน

 การตรวจประเมิน

 ผลการตรวจ (จำานวนคน)

เดิน (n = 20) ปั่นจักรยาน (n = 20)

ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

ค่าดัชนีหลอดเลือดแดงแข็ง (ABI) R-ABI L-ABI R-ABI L-ABI R-ABI L-ABI R-ABI L-ABI

- เกณฑ์ปกติ

 (ABI 1.0-1.29)

- สงสยัว่าหลอดเลอืดแดงสว่นปลายอดุตัน

 (ABI 0.91-0.99)

- อุดตันระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง

 (ABI 0.41-0.90)

13

6

1

14

5

1

20

0

0

18

2

0

12

8

0

17

3

0

14

6

0

17

3

0

ค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด (CAVI) R-CAVI L-CAVI R-CAVI L-CAVI R-CAVI L-CAVI R-CAVI L-CAVI

- ปกติ (CAVI <8.0)

- ผิดปกติ (CAVI > 8.0)

20

0

20

0

20

0

20

0

20

0

20

0

20

0

20

0
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สุขภาพจิตใจประเมินโดยใช้แบบประเมิน TMHI-15 

พบว่าหลังเดินออกกำาลังกายหรือป่ันจักรยานคะแนน 

TMHI-15 มค่ีาไมเ่ปลีย่นแปลง แตจ่ำานวนนสิติทีไ่ด้รบั

การแปลคา่มคีวามสขุมากกว่าคนท่ัวไปมจีำานวนเพิม่ข้ึน 

หลังออกกำาลังกาย 8 สัปดาห์กลุ่มเดินมีจำานวนนิสิต 

ที่มีความสุขมากกว่าคนทั่วไปเพิ่มขึ้นจาก 14 คนเป็น 

16 คน กลุ่มป่ันจักรยานมีจำานวนนิสิตท่ีมีความสุขมากกว่า

คนทั่วไปเพิ่มขึ้นจาก 12 คนเป็น 14 คน รายละเอียด 

ดังตารางที่ 5

ตารางที่ 5 ผลทางด้านจิตใจประเมินโดยใช้ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทย (TMHI-15) ก่อนและหลังการออกกำาลังกาย

ด้วยการเดินหรือปั่นจักรยานในผู้ที่มีภาวะน้ำาหนักเกิน

ตัวแปร เดิน (n = 20) ปั่นจักรยาน (n = 20)

ก่อน หลัง p value ก่อน หลัง p value

TMHI-15 (คะแนน)

การแปลค่า (จำานวนคน)

- มีความสุขมากกว่าคนทั่วไป 

(33-45 คะแนน)

- มีความสุขเท่ากับคนทั่วไป 

(27-32 คะแนน)

- มีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป 

(< 26 คะแนน)

34.05±4.01

14

6

0

34.50±4.07

16

4

0

0.726 34.40±4.85

12

8

0

34.95±4.38 

14

6

0

0.709

อภิปรายผลการวิจัย

สุขภาพกายประเมินจากน้ำาหนัก ค่าดัชนีมวลกาย 

ความยาวเส้นรอบเอว ค่าความดันโลหิตและอัตรา 

การเต้นของหัวใจ ตรวจประเมินหลอดเลือดแดงส่วนปลาย

โดยตรวจวัดค่าดัชนีหลอดเลือดแข็ง (ABI) และค่า

ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดแดง (CAVI) จากการศึกษา

พบว่าหลังเดินออกกำาลังกายระยะเวลา 8 สัปดาห์พบว่า

กลุ่มเดินมีค่าเฉลี่ยของน้ำาหนัก ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย

และค่าเฉล่ียเส้นรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำาลังกาย ซ่ึงผลงานวิจัยน้ี

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Park และคณะพบว่าค่าน้ำาหนัก 

ดัชนีมวลกาย ความยาวเส้นรอบเอวลดลงหลังเดิน 

ออกกำาลังกายระยะเวลา 12 สัปดาห์ นาน 30-60 นาที 

2 คร้ังต่อสัปดาห์ (Park, Miyashita, Takahashi, 

Kawanishi, Hayashida, Kim, et al., 2014) และ

งานวิจัยของ Son และคณะ ที่ว่าหลังออกกำาลังกาย

ด้วยการเดินระยะเวลา 16 สัปดาห์ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ค่าน้ำาหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวเส้นรอบเอว ไขมัน

ในรา่งกายและไขมนัในช่องทอ้งลดลงอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติ (Son, Jeon and Kim, 2016) ซึ่งสาเหตุ

การลดลงของน้ำาหนักตัวอาจเน่ืองมาจากการออกกำาลังกาย

เป็นการเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย 

มีการใช้พลังงานมากกว่าเดิมจึงส่งผลให้น้ำาหนักตัวลดลง 

โดยการเพิ่มการเผาผลาญพลังงานให้มากข้ึนได้ด้วย

การออกกำาลังกาย (Powers and Howley, 2015; 

Kraemer, Fleck and Deschenes, 2016) สำาหรับ
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กลุ่มป่ันจักรยานพบว่าค่าน้ำาหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาว

เส้นรอบเอวไม่ต่างกัน จากงานวิจัยของ Andersen 

และคณะ, 1999 พบว่าการป่ันจักรยานระดับความแรง

ปานกลาง 3 คร้ังตอ่สปัดาห์ อย่างนอ้ยวันละ 30 นาที 

ระยะเวลา 16 สัปดาห์ สามารถช่วยลดน้ำาหนักและ

ความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 

(Andersen, Wadden, Bartlett, Zemel, Verde, 

Franckowiak, 1999) และจากงานวิจัยของ Hendriksen 

และคณะพบว่าการป่ันจักรยานมากกว่า 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์ ระยะทางเฉลี่ย 8.5 กิโลเมตร เป็นระยะเวลา 

6 เดือน ทำาให้สมรรถภาพทางกายดีข้ึนและร่างกาย 

มีการนำาออกซิเจนไปใช้ได้ดีข้ึนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

(Hendriksen, Zuiderveld, Kemper, Bezemer, 2000) 

งานวิจัยนี้ปั่นจักรยานออกกำาลังกาย 2 ครั้งต่อสัปดาห์

และเก็บข้อมูลเพียง 8 สัปดาห์เท่านั้น สาเหตุที่ไม่เห็น

การเปลีย่นแปลงของน้ำาหนกัทีชั่ดเจนอาจเนือ่งมาจาก

ความแรงและความถ่ีของการเผาผลาญพลังงานจาก

การป่ันจักรยานไม่มากพอและระยะเวลาในการออก

กำาลงักายสัน้เกินไป นอกจากนีน้สิติบางคนมพีฤติกรรม

การบริโภคอาหารเพิ่มขึ้นหลังปั่นจักรยาน

อัตราการเต้นของหัวใจค่าความดันโลหิตขณะหัวใจ

บีบตวัและค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวหลงัเดิน

หรือปั่นจักรยานออกกำาลังกายมีค่าลดลง จากงานวิจัย

ของ Murphy และคณะพบว่าการเดินออกกำาลังกาย

นาน 45 นาท ี2 ครัง้ตอ่สัปดาห์ ระยะเวลา 8 สปัดาห ์

ส่งผลให้ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลงอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ และจากงานวิจัยของ Park และคณะ

พบว่าค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและค่าความดัน

โลหิตขณะหัวใจคลายตัวหลังการเดินออกกำาลังกาย 

มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (Park, Miyashita, 

Takahashi, Kawanishi, Hayashida, Kim, et al., 

2014) งานวิจัยน้ียังเห็นผลในการทำางานของหัวใจยังไม่

ชัดเจน อาจเนื่องมาจากความหนักและความถี่ในการ

ออกกำาลังกายน้อยเกินไป (Murphy, Murtagh, Boreham, 

Hare, Nevill, 2006 : Online).

ค่า (ABI) เป็นการตรวจประเมินความเส่ียงในการ

เกิดหลอดเลอืดแดงสว่นปลายอดุตนั คำานวณได้จากคา่ 

systolic blood pressure ท่ีข้อเท้าหารด้วยค่า systolic 

blood pressure ที่แขน โดยในคนปกติจะมีค่า ABI 

อยู่ระหว่าง 1.00-1.30 (Rooke, Hirsch, Misra, 

Sidawy, Beckman and Findeiss, et al., 2011) 

จากผลการทดลองพบว่าหลังการเดินหรือการป่ันจักรยาน

ค่าดัชนีหลอดเลือดแดงแข็ง (ABI) มีค่าเพิ่มขึ้นอย่าง

มนียัสำาคัญทางสถิติ คา่ท่ีเพิม่ข้ึนแสดงว่าเสีย่งต่อภาวะ

หลอดเลือดแดงอุดตันน้อยลง การออกกำาลังกายทำาให้

ร่างกายต้องการเลือดไปเลี้ยงบริเวณกล้ามเนื้อที่ใช้ 

ออกกำาลังกายมากข้ึน เกิดความเค้นเฉือน (shear stress) 

ตอ่เย่ือบุช้ันในหลอดเลอืดแดง กระตุ้นให้สรา้งและหลัง่

ไนตริกออกไซด์ (NO) เป็นผลเสริมทำาให้หลอดเลือดแดง

ขยายตัวมากข้ึน ทำาให้การทำางานของเย่ือบุหลอดเลอืด

ดีข้ึน ลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด (Pluim, 

Zwinderman, van der Laarse, and van der Wall, 

2000; Shephard, and Balady, 1999)

ค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือด (CAVI) พบว่า

ก่อนและหลังการเดินออกกำาลังกายและป่ันจักรยาน 

ไม่เปลี่ยนแปลง ค่าความยืดหยุ่นของหลอดเลือดของ

ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนอยู่ในเกณฑ์ปกติคือ CAVI < 8.0 

แสดงถึงผู้ร่วมการทดลองไม่มีภาวะหลอดเลือดแข็ง (Sun, 

2013) จากการศึกษาของ Namekata และคณะพบว่า

อายุเป็นหนึง่ในตวัแปรทีท่ำาให้เกิดภาวะหลอดเลอืดแดง

แข็งโดยอายุท่ีเพิม่ข้ึน 10 ปี สง่ผลให้คา่ดชันช้ีีวัดความ

ยืดหยุ่นของหลอดเลือดแดงเพิ่มข้ึนตามค่าที่เพิ่มข้ึน 

บ่งบอกว่ามีความเสี่ยงในภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง 

มากขึ้น (Namekata, Suzuki, Ishizuka and Shirai, 

2011) ซ่ึงผู้เข้าร่วมวิจัยในการศึกษาน้ีมีอายุน้อยอยู่ในช่วง 

18-23 ปี หลอดเลอืดมคีวามยืดหยุ่นดคีา่ความยืดหยุ่น
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ของหลอดเลือดแดงที่วัดได้จึงมีค่าปกติ

สุขภาพจิตใจประเมินจากดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทย

เป็นแบบประเมินความสุขด้วยตนเอง ซ่ึงสร้างข้ึน 

ภายใต้กรอบแนวคิดคำาจำากัดความของความสุขหมายถึง

สภาพชีวิตทีเ่ป็นสขุ อนัเปน็ผลจากการมคีวามสามารถ

ในการจดัการปัญหาในการดำาเนนิชีวิต มศีกัยภาพทีจ่ะ

พัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีโดยครอบคลุมถึง

ความดีงามภายในจิตใจภายใต้สภาพสังคมและส่ิงแวดล้อม

ท่ีเปล่ียนแปลง การออกกำาลังกายท้ังการเดินและการป่ัน

จกัรยานพบว่าคะแนน TMHI–15 มคีา่ไมเ่ปลีย่นแปลง 

แต่จำานวนนิสิตท่ีได้รับการแปลค่ามีความสุขมากกว่า

คนทั่วไปมีจำานวนเพิ่มขึ้น สาเหตุอาจเนื่องมาจากการ

ออกกำาลงักายทำาให้มกีารหลัง่ Beta-endorphin ทำาให้

ผูท่ี้ออกกำาลงักายรู้สกึมคีวามสขุ ทัง้นีค้วามเข้มข้นของ 

Beta-endorphin ข้ึนกับความหนกัและระยะเวลาของ

การออกกำาลังกาย (Schwarz and Kindermann, 1992)

สรุปผลการวิจัย

ผลของสุขภาพกายหลังเดินออกกำาลังกายเพียง

คร้ังละ 30 นาที อย่างน้อย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 

8 สัปดาห์ พบว่าน้ำาหนัก ดัชนีมวลกายและความยาว

เส้นรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ภายหลัง

การเดินและการป่ันจักรยานค่าดัชนีหลอดเลือดแดงแข็ง 

(ABI) มีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ค่าท่ีเพ่ิมข้ึน

แสดงว่าเสี่ยงต่อภาวะหลอดเลือดแดงอุดตันน้อยลง 

สำาหรับผลการประเมินสุขภาพจิตใจจากดัชนีช้ีวัดความสุข

คนไทยภายหลังออกกำาลังกายทั้งการเดินและการป่ัน

จักรยานพบว่าคะแนน TMHI-15 ไม่เปลี่ยนแปลง  

แต่จำานวนนิสิตท่ีได้รับการแปลค่ามีความสุขมากกว่า

คนทัว่ไปมจีำานวนเพิม่ข้ึน ดังนัน้การออกกำาลงักายด้วย

การเดินหรือการป่ันจักรยานน่าจะเป็นการออกกำาลังกาย

รูปแบบหนึ่งที่มีประโยชน์และเหมาะสมในผู้ท่ีมีภาวะ

น้ำาหนักเกิน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการออกกำาลังกาย 

แต่ละคร้ังให้นานข้ึน เพิม่ความหนกัและความถ่ีในการ

ออกกำาลังกายต่อสัปดาห์

2. ควรควบคุมพฤติกรรมการรับประทานของ

กลุ่มตัวอย่างอย่างเคร่งครัด

3. ควรทำาการเก็บข้อมลูให้มจีำานวนกลุม่ตวัอย่าง

มากกว่านี้ เพื่อทำาให้ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีความน่า

เชื่อถือมากขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคุณนสิติคณะสหเวชศาสตร์ทีร่่วมมอืวิจยั 

แพทย์หญิงสกัุญญา รกัษข์จกุีล นายแพทย์ชำานาญการ 

นางรัตนาภรณ์ ปัญญาโรจน์ นักจิตวิทยาชำานาญการ 

โรงพยาบาลพุทธชินราช พิษณุโลก อาจารย์วัชรา  

แก้วมหานิล อาจารย์ภาควิชาเทคโนโลยีหัวใจและทรวงอก 

คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร สำาหรับการ

ตรวจสอบแบบสอบถาม อน่ึงงานวิจัยน้ีได้รับการสนับสนุน

จากชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทยและ

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
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WALKING PATTERNS ON FITNESS, C-REACTIVE PROTEIN, 

LIPID AND LIPOPROTEINS PROFILES IN SEDENTARY 

OVERWEIGHT AND OBESE ADULTS

Sitha Phongphibool1, Thanomwong Kritpet1 and Ornchuma Hutagovit2

Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Charonkrungpracharuk Hospital

Abstract
Purpose: The purpose of this study was  

to determine the effects walking patterns (i.e. 
structured walking vs unstructured walking) on 
fitness, C-reactive protein, and lipid and lipoproteins 
in sedentary overweight and obese adults.

Methods: Forty-six sedentary overweight 
and obese male (N = 12) and female (N = 34) 
hospital employees aged 50.5±4.2 years old were 
recruited for the study. The participants were 
randomly assigned into two groups: (a) structured 
walking at 80% of maximal walking speed (V80); 
and (b) unstructured self-paced walking. Maximal 
aerobic capacity assessment was performed at 
baseline and post-training. Determination of 
maximal walking speed and walking speed at V80 
was carried out via Incremental Treadmill Walking 
Test (ITWT). Both groups underwent a 10-week 
of walking study.

Results: After a 10-week of walking study, 
the structured walking group significantly decreased 
in morphological parameters such as body weight 
(p<0.05), BMI (p<0.05), waist circumference (p<0.01), 
hip circumference (p<0.01), WHR (p<0.05), and body 
fat (p<0.05), whereas, the unstructured walking group 

did not show any changes in these parameters at 
post-training. In terms of physiological parameters, 
the structured walking group significantly improved 
in resting HR (p<0.05), VO2 peak (p<0.01), and AT 
(p<0.01) at post-training. The unstructured walking 
group showed significant changes in resting HR 
(p<0.01), resting SBP (p<0.01), and AT (p<0.01) at 
post-training. No change was observed in hs-CRP 
of both groups. However, only the structured 
walking group exhibited significant decreased in 
TC (p<0.01), TG (p<0.05), LDL-C (p<0.05), and 
TC/HDL-C (p<0.05) at post-training. The structured 
walking group demonstrated a significant absolute 
change in waist circumference (p<0.05), WHR 
(p<0.05), VO2 peak (p<0.01), AT (p<0.01), TC (p<0.05), 
and TG (p<0.05) when compared to the unstructured 
walking group.

Conclusion: The structured walking pattern 
effectively enhanced fitness and certain parameters 
of lipid and lipoproteins profiles in sedentary 
overweight and obese adults.

Key Words: VO2 peak / Walking / Overweight / 
Lipoprotein
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Introduction
Regular participation of physical activity 

is associated with reduced risk of many non-
communicable diseases (Franklin et al., 2009; 
Garber et al., 2011; ACSM 2014). It provides 
a cardio-protection against coronary heart 
disease (CHD) and provides many other health 
benefits such as the improvements in fitness, 
inflammatory marker, lipid and lipoprotein, body 
fat, and body weight (Kelly et al., 2004; Arikawa 
et al., 2011; Lund et al., 2011; Barry et al., 
2014). Walking is a form of physical activity 
that is suitable for most people including the 
elderly and overweight and obese individuals 
(Murtagh et al. 2002). It is a low cost inter-
vention and has been deemed to be a non-
pharmacological approach for reducing the 
age-related morbidity and all-cause mortality 
(Tully et al., 2005; Gardner et al., 2011). Walking 
is economical, accessible, and cost-effective, 
can be done anywhere, and require no special 
equipment. It has been suggested to be the 
most likely form of exercise to increase 
physical activity and is accessible to most 
individuals with little risk of injury and can be 
incorporated into daily routine (Murtagh et al. 
2002; Tully et al., 2005; Gardner et al., 2011).

Home-based walking is considered to be 
an unstructured pattern of exercise due to the 
fact that the participants are walking on their 
own at their convenience (Coghill et al., 2008). 
The unstructured walking pattern can be  
incorporated into everyday life and is more 
likely to produce sustainable change in behavior. 

Previous walking studies have shown positive 
effects of unstructured pattern on fitness, 
inflammatory marker, and lipid and lipoprotein 
profiles (Murtagh et al. 2002; Tully et al., 2005; 
Gardner et al., 2011). However, to our knowledge, 
no comparison has yet been made on the 
effectiveness of structured vs unstructured 
walking patterns in various populations. Therefore, 
this study will attempt to elucidate the effects 
of structured and unstructured patterns of 
walking in sedentary overweight and obese 
individuals.

Objectives of the study
To investigate the effects of structured 

walking and unstructured walking patterns  
on fitness, C-reactive protein, and lipid and 
lipoprotein profiles in sedentary overweight 
and obese individuals.

Experimental Design
The participants were invited to the  

orientation session where they were informed 
verbally and in writing on experimental protocol, 
the length of the study, and the risk of  
participation. They then were randomly assigned 
to either the structured walking group or the 
unstructured walking group. The anthropometric 
measurements were performed on all participants 
such as height, weight, BMI calculation, and 
body composition. The blood chemical profiles 
of fasting blood glucose, total cholesterol, 
triglycerides, LDL-cholesterol, HDL-cholesterol, 
and hs-CRP were measured and analyzed via 
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laboratory analysis. In addition, the maximal 
aerobic capacity was determined and only  
the structured walking group underwent two 
additional tests that include Incremental Treadmill 
Walking Test (ITWT) to determine the maximal 
walking pace and the walking at 80% (V80) of 
maximal walking pace to assess the intensity at 
V80 speed. Both walking groups had to undergo 
a 10-week of structured and unstructured 
walking and they were also instructed to adhere 
to the walking program. In addition, they were 
encouraged to maintain normal dietary pattern 
throughout the study. All measurements were 
carried out at baseline and at post 10-week 
intervention.

Participants
Forty-six sedentary overweight and obese 

male (N = 12) and female (N=34) hospital 
employees with the mean age of 50.5 ± 4.2 
yrs old (range, 41 to 58 yrs old) who exercise 
≤2 times per week; with high waist circumference 
and overweight or obese were recruited to 
participate in this study. The overweight and 
obesity classification was in accordance with 
WHO Asian guidelines: ≥23–<25 kg⋅m-2 is 
overweight; ≥25 kg⋅m-2 is obesity (WHO, 2000). 
The participants were recruited through posted 
advertisement at the hospitals throughout 
Bangkok and adjacent provinces. To be included 
in the study, the participants had to be free 
from heart disease, hypertension, diabetes 
mellitus (DM), neuromuscular, and orthopedic 
problems. They were excluded from the study 

if they did not meet 80% of the total walking 
program. The primary investigator contacted the 
potential participants to provide the detail of the 
study. The interested parties were then invited 
to the orientation session where they received 
further detail of the study, explained the risk 
of involvement, filled out health history profile, 
signed inform consent, underwent physical 
examination, and blood chemistry phlebotomy. 
The participants were instructed to return to the 
laboratory after 48 hours to complete a maximal 
aerobic capacity assessment, the Incremental 
Treadmill Walk Test (ITWT), and the 80% 
walking speed (V80). The study protocols and 
procedures were approved by the Research 
Ethics Review Committee for Research Involving 
Research Participants, Health Science Group, 
Chulalongkorn University, Thailand.

Anthropometric Measurements
The participants emptied their pockets and 

took off their shoes and socks They were then 
instructed to step on the scale and remained 
still on the digital body composition analyzer 
(Tanita BC-533, Japan) until all measurements 
of body weight (kg), fat-free mass (kg), fat 
mass (kg), and body fat (%) were completed. 
Body Mass Index (BMI) was calculated by 
dividing body weight in kilogram (kg) by height 
in meter square (m2). Waist circumference was 
taken at the horizontal plane above the iliac 
crest. The hip circumference was taken at the 
largest posterior extension of the buttocks. 
Both measurements were taken in centimeter. 
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The waist to hip ratio was calculated by these 
two measurements.

Resting Physiological Response
The participants’ chests were fitted with 

a wireless heart rate monitor (Polar H7, Finland) 
then they were instructed to sit down quietly 
and undisturbed for 10 minutes. The investigator 
recorded the heart rate after it was stabilized 
at the lowest rate. After the measurement  
of resting heart rate, the participants were 
instructed to place the left arm on the table with 
the elbow slightly flexed. The blood pressure 
cuff was placed on the left biceps and the 
resting blood pressure was taken with an 
automatic blood pressure monitor (Omron 
SEM-1, Japan).

Maximal Aerobic Capacity
The participants were instructed to return 

to the Sports Science and Health laboratory 
at the Faculty of Sports Science, Chulalongkorn 
University for testing. Upon arrival, the participant’s 
chest was fitted with a wireless heart rate 
monitor (Polar H7, Finland) to assess the resting 
heart rate and the blood cuff was attached 
(Omron SEM-1, Japan) to monitor resting blood 
pressure. The procedure and precautions of 
exercise testing were explained and all questions 
were answered prior to the test. The open 
circuit spirometry metabolic system (Cortex 
Metamax 3BR2, Germany) was calibrated  
according to the manufacture specification and 
recommendations.

Each participant was attached with a 
facemask, hooked up to the metabolic system, 
and was instructed to stand still for baseline 
physiological variables measurements prior to 
stepping on to a motorized treadmill (HP 
Cosmos 4.0, Germany) for the aerobic capacity 
assessment. The participant underwent an 
exercise testing with gas analysis to determine 
maximal aerobic capacity utilizing the ramped 
Bruce protocol (Will et al., 1999). In this  
protocol, the treadmill’s speed and incline were 
continually changing every 15 seconds until 
individual’s maximal capacity was reached. 
During the test, the participant’s blood pressure 
was assessed every two minutes with the palm 
aneroid sphygmomanometer (MDF Bravata, USA) 
and the exercising heart rate was recorded 
every minute (Polar H7, Finland). The metabolic 
data such as oxygen consumption (VO2), carbon 
dioxide production (VCO2), ventilation (VE), 
respiratory exchange ratio (RER), and oxygen 
pulse (VO2/HR) were continually monitored. 
Verbal encouragement was provided throughout 
the test. Testing was terminated upon reaching 
volitional fatigue or the occurrence of adverse 
responses (ACSM, 2014). VO2 peak was calcu-
lated by averaging the last highest 30 seconds 
of oxygen consumption and anaerobic threshold 
was calculated via ventilatory equivalent for 
oxygen method (VE/VO2) (Wasserman et al., 
2012).

Incremental Treadmill Walk Test (ITWT)
After a 20 minute rest from aerobic  
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capacity assessment, each participant in  
the structured walking group underwent the 
Incremental Treadmill Walking Test (ITWT) to 
determine the maximal walking pace (Schwarz 
et al., 2006). Maximal walking pace was defined 
as a condition in which an individual was 
unable to maintain appropriate walking pace, 
thus; the participant had to resort to running 
in order to keep up with the treadmill speed 
(Schwarz et al., 2006). The participant was 
fitted with a wireless heart rate monitor (Polar 
H7, Finland) and a facemask was further 
hooked up to the open circuit spirometry 
metabolic system (Cortex Metamax 3BR2, 
Germany). The participant was then instructed 
to walked on the treadmill starting at 2.5 mph 
with no incline and the speed was increased 
0.4 mph every three minutes until they were 
unable to maintain appropriate walking technique 
(no race walking, jogging, or running was  
allowed). Gas analysis was utilized to determine 
the oxygen cost (VO2) and other physiological 
responses at maximal walking velocity.

After the completion of ITWT, the partici-
pants in the structured walking group rested 
for at least 15 minutes until their physiological 
responses (i.e. HR and BP) returned to baseline 
then they underwent additional walk test to 
determine the intensity of walking at 80%(V80) 
of maximal walking pace that was obtained 
from ITWT for 15 minutes to determine oxygen 
cost and other physiological responses of 
walking at this intensity.

Walking Program
The participants were randomly divided 

into the structured walking pattern or the 
unstructured walking pattern for the 10 weeks 
of walking study: the intensity at V80 walking; 
and the self-paced walking. To standardize 
the walking program, the participants in each 
group were advised to expend approximately 
1,000 calories of walking per week as this 
amount of energy expenditure was calculated 
previously from metabolic testing and it 
equates to 30 minutes of walking per session; 
7 days per week for the structured group and 
40 minutes of walking per session; 7 days per 
week for the unstructured group. The participants 
in the structured walking group were given  
a specific walking pace equivalent to the  
intensity obtained at V80 during the ITWT and 
were instructed to walk on the treadmill at 
the hospital fitness centers. The participants 
in the unstructured walking group, on the 
other hand, were advised walk at a self-paced 
speed on level ground for a specified duration 
and frequency that was described previously. 
All participants were encouraged to maintain 
normal and healthy diet throughout the study. 
In addition, the primary investigator contacted 
the participants periodically to discuss obstacle 
to the walking program and to devise solution.

Blood Chemistry
Following an overnight fast, a certified 

phlebotomist collected the participants’ blood 
samples at baseline and after 10 weeks of 
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walking intervention from the antecubital vein 
to obtain plasma glucose, total cholesterol (TC), 
triglycerides (TG), LDL-Cholesterol (LDL-C), 
HDL-Cholesterol (HDL-C), and high sensitivity 
C-reactive protein (hs-CRP). The plasma glucose, 
total cholesterol, triglycerides, LDL-Cholesterol, 
and HDL-Cholesterol were analyzed using the 
enzymatic color test (Beckman Coulter UA 480, 
USA). High sensitivity C–reactive protein variable 
was analyzed using the particle enhanced 
immunoturbidimetric assay (Roche Cobas C501, 
USA). All blood samples were analyzed at the 
Faculty of Allied Health Sciences laboratory, 
Chulalongkorn University.

Statistical Analyses
Descriptive statistical analysis was performed 

to express the subjects’ baseline characteris-
tics; variables were shown as the mean ± SD. 
Differences within a group (intra-group) were 
assessed by comparing variables at baseline 
with the 10 week results using a paired t-test. 
The extent of the change in variables were 
calculated by subtracting the baseline data from 
the 10-weeks results. The differences in variables 
between the two groups were compared using 
independent t-test. Statistical significant was set 
at p<0.05. All statistical analyses were performed 
using SPSS statistical software version 23 
(IBM SPSS Inc., Chicago, USA).

Results
The baseline characteristic of the partici-

pants in the structured and the unstructured 
walking groups are presented in Table 1. The 
data show that the unstructured walking group 
had significantly higher resting systolic blood 
pressure (p<0.01) and significantly higher fasting 
blood glucose (p<0.05) at baseline than the 
structured walking group. However, there were 
no significant differences in other baseline 
parameters of the two groups.

Tables 2 shows the change in outcome 
variables of the two groups after the 10 weeks 
of study. The data show that the structured 
walking group significantly improved in  
morphological parameters such as decreased 
body weight (p<0.05), BMI (p<0.05), waist and 
hip circumference (p<0.01; p<0.01), WHR (p<0.05), 
and percent body fat (p<0.05) at post training. 
In terms of physiological parameters, the 
structured walking group significantly decreased 
resting heart rate (p<0.05), significantly increased 
VO2 peak (p<0.01) and anaerobic threshold 
(p<0.01). In addition, the blood chemistry of 
the structured walking group showed significant 
decrease in TC (p<0.01), TG (p<005), LDL-C 
(p<0.05), and TC/HDL-C (p<0.05) at post-training. 
The unstructured walking group, on the other 
hand, significant decreased in resting heart rate 
(p<0.01) and resting systolic blood pressure 
(p<0.01) and exhibited a significant improvement 
in anaerobic threshold (p<0.01). No improvements 
in blood lipid and lipoproteins were observed 
in this group at post-training.
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Table 1 Baseline Characteristic of the participants in the structured walking and the unstructured 

walking.

Variables
Structured Walking

(N = 23)

Unstructured Walking

(N = 23)
t p-value

Age (yrs)

Height (cm)

Weight (kg)

BMI (kg⋅m-2)

Waist (cm)

Hip (cm)

WHR

Body fat (%)

HR resting (beat⋅min-1)

SBP resting (mmHg)

DBP resting (mmHg)

VO2 peak (mL⋅kg-1⋅min-1)

AT (% VO2 peak)

RER

FBG (mg⋅dL-1)

TC (mg⋅dL-1)

TG (mg⋅dL-1)

LDL-C (mg⋅dL-1)

HDL-C (mg⋅dL-1)

TC/HDL-C

hs-CRP (mg⋅L-1)

50.3 ± 4.8

159.3 ± 7.7

69.7 ± 10.8

27.5 ± 3.3

90.4 ± 7.7

103.3 ± 8.3

0.88 ± 0.06

35.8 ± 4.9

83.3 ± 12.5

128.4 ± 12.5

77.0 ± 7.4

23.5 ± 4.1

56.7 ± 7.9

1.12 ± 0.06

96.3 ± 10.1

243.6 ± 52.9

136.9 ± 53.9

143.2 ± 33.2

57.2 ± 12.8

4.5 ± 1.5

2.8 ± 2.6

50.9 ± 3.6

160.5 ± 7.6

68.3 ± 10.4

26.4 ± 1.8

91.7 ± 7.9

103.5 ± 4.9

0.89 ± 0.09

34.9 ± 5.4

81.6 ± 6.7

138.4 ± 11.2**

77.8 ± 8.9

25.8 ± 4.7

56.7 ± 7.6

1.14 ± 0.05

106.4 ± 16.2*

236.7 ± 61.0

143.6 ± 50.5

149.8 ± 40.5

55.5 ± 10.8

4.6 ± 1.9

2.7 ± 2.1

-.664

-.520

.461

1.402

-.566

-.097

-.326

.622

.587

-2.834

-.324

-1.768

.038

-1.002

-2.539

.413

-.432

-.605

.485

-.168

.099

.510

.606

.647

.168

.575

.923

.746

.537

.561

.007

.747

.084

.970

.322

.015

.682

.668

.548

.630

.867

.921

Values are mean ± SD; BMI = Body Mass Index; WHR = Waist to Hip Ratio; HR resting = 

Resting Heart Rate; SBP resting = Resting Systolic Blood Pressure; DBP resting = Resting 

Diastolic Blood Pressure; VO2 peak = Peak Oxygen Consumption; AT = Anaerobic Threshold; 

FBG = Fasting Blood Glucose; TC = Total Cholesterol; TG = Triglycerides; LDL-C = Low  

Density Lipoprotein Cholesterol; HDL-C = High Density Lipoprotein Cholesterol; TC/HDL = Total 

Cholesterol to High Density Lipoprotein Cholesterol Ratio; hs-CRP = high sensitivity C-Reactive 

Protein; *p<0.05; **p<0.01.
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Table 2 Changes in morphological, physiological, and hematological between baseline and 

post-training in structured and unstructured walking groups.

Variables Baseline Post-Training t p-value

Weight (kg)
Structured walking
Unstructured walking
BMI (kg⋅m-2)
Structured walking
Unstructured walking
Waist (cm)
Structured walking
Unstructured walking
Hip (cm)
Structured walking
Unstructured walking
WHR
Structured walking
Unstructured walking
Body fat (%)
Structured walking
Unstructured walking
HR resting (beat⋅min-1)
Structured walking
Unstructured walking
SBP resting (mmHg)
Structured walking
Unstructured walking
DBP resting (mmHg)
Structured walking
Unstructured walking
VO2 peak (mL⋅kg-1⋅min-1)
Structured walking
Unstructured walking

69.7 ± 10.8
68.3 ± 10.4

27.5 ± 3.3
26.4 ± 1.8

90.4 ± 7.7
91.7 ± 7.9

103.3 ± 8.3
103.5 ± 4.9

0.88 ± 0.06
0.89 ± 0.09

35.8 ± 4.9
34.9 ± 5.4

83.3 ± 12.5
81.6 ± 6.7

128.4 ± 12.5
138.4 ± 11.2

77.0 ± 7.4
77.8 ± 8.9

23.5 ± 4.1
25.8 ± 4.7

69.3 ± 10.8*
67.8 ± 10.4

27.2 ± 3.5*
26.2 ± 1.9

87.5 ± 6.1**
91.1 ± 8.1

101.8 ± 7.2**
103.0 ± 5.1

0.86 ± 0.06*
0.89 ± 0.09

34.9 ± 4.1*
34.4 ± 5.8

78.7 ± 9.6*
76.7 ± 5.1**

123.7 ± 11.7
131.7 ± 9.8**

76.5 ± 6.5
76.4 ± 7.5

26.4 ± 4.9**
25.8 ± 3.9

2.430
1.598

2.436
1.563

3.204
1.071

2.842
1.091

2.469
.500

2.198
.922

2.516
4.217

1.778
4.731

.317
1.268

-6.492
-.109

.024

.124

.023

.132

.004

.296

.009

.287

.022

.622

.039

.367

.020

.000

.089

.000

.755

.218

.000

.914
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Table 2 Changes in morphological, physiological, and hematological between baseline and 

post-training in structured and unstructured walking groups.

Variables Baseline Post-Training t p-value

AT (% VO2 peak)
Structured walking
Unstructured walking
FBG (mg⋅dL-1)
Structured walking
Unstructured walking
TC (mg⋅dL-1)
Structured walking
Unstructured walking
TG (mg⋅dL-1)
Structured walking
Unstructured walking
LDL-C (mg⋅dL-1)
Structured walking
Unstructured walking
HDL-C (mg⋅dL-1)
Structured walking
Unstructured walking
TC/HDL-C
Structured walking
Unstructured walking
hs-CRP (mg⋅L-1)
Structured walking
Unstructured walking

56.7 ± 7.9
56.7 ± 7.6

96.3 ± 10.1
106.4 ± 16.2

243.6 ± 52.9
236.7 ± 61.0

136.9 ± 53.9
143.6 ± 50.5

143.2 ± 33.2
149.8 ± 40.5

57.2 ± 12.8
55.5 ± 10.9

4.5 ± 1.5
4.6 ± 1.9

2.8 ± 2.6
2.7 ± 2.1

67.9 ± 8.9**
60.7 ± 6.1**

93.2 ± 13.2
107.5 ± 17.0

217.3 ± 39.8*
232.9 ± 61.5

120.1 ± 41.9*
149.3 ± 50.7

124.3 ± 27.1*
146.1 ± 40.3

56.4 ± 12.4
56.2 ± 9.6

3.6 ± 1.1*
4.3 ± 1.7

2.2 ± 1.8
2.5 ± 2.0

-5.521
-3.397

1.721
-.822

3.208
1.330

2.161
-1.575

2.326
1.355

.414
-1.025

2.384
1.685

1.897
1.094

.000

.003

.099

.420

.004

.197

.042

.130 

.030

.189

.683

.316

.026

.106

.071

.286

Values are mean ± SD; BMI = Body Mass Index; WHR = Waist to Hip Ratio; HR resting = 
Resting Heart Rate; SBP resting = Resting Systolic blood pressure; DBP resting = Resting 
Diastolic Blood Pressure; VO2 peak = Peak Oxygen Consumption; AT = Anaerobic Threshold; 
FBG = Fasting Blood Glucose; TC = Total Cholesterol; TG = Triglycerides; LDL-C = Low  
Density Lipoprotein Cholesterol; HDL-C = High Density Lipoprotein Cholesterol; TC/HDL = Total 
Cholesterol to High Density Lipoprotein Cholesterol Ratio; hs-CRP = high sensitivity C-Reactive 
Protein; *p<0.05; **p<0.01.
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Table 3 shows the magnitude of change 
in variables between the structured and the 
unstructured walking groups. After 10 weeks 
of walking study, the structured walking group 
exhibited significant absolute change waist 
circumference (p<0.05), WHR (p<0.05), VO2 peak 
(p<0.01), and anaerobic threshold (p<0.01) when 

compared to the unstructured walking group. 
In terms of lipid, lipoproteins, and hs-CRP, the 
structured group showed only significant change 
in TC (p<0.05) and TG (p<0.05) when compared 
to its counterpart (Figure 1). While no change 
in hs-CRP was observed in both the structured 
and the unstructured walking groups.

Table 3 Absolute change in morphological, physiological, and hematological between the structured 
walking and the unstructured walking.

Variables Structured Walking Unstructured Walking t p-value

Weight (kg)
BMI (kg⋅m-2)
Waist (cm)
Hip (cm)
WHR
Body fat (%)
HR resting (beat⋅min-1)
SBP resting (mmHg)
DBP resting (mmHg)
VO2 peak (mL⋅kg-1⋅min-1)
AT (% VO2 peak)
FBG (mg⋅dL-1)
TC (mg⋅dL-1)
TG (mg⋅dL-1)
LDL-C (mg⋅dL-1)
HDL-C (mg⋅dL-1)
TC/HDL-C
hs-CRP (mg⋅L-1)

-.48 ± .95
-.24 ± .48
-2.89 ± 4.3*
-1.5 ± 2.5
-.02 ± .04*
-.95 ± 2.1
-4.6 ± 8.7
-4.8 ± 12.9
-.57 ± 8.6
2.9 ± 2.2**
11.1 ± 9.7**
-6.5 ± 17.5
-26.3 ± 39.3*
-16.9 ± 37.4*
-18.9 ± 38.9
-.74 ± 8.6
-.92 ± 1.9
-.54 ± 1.4

-.53 ± 1.6
-.21 ± .63
-.61 ± 2.7
-.52 ± 2.3
-.00 ± .02
-.49 ± 2.6
-4.9 ± 5.5
-6.6 ± 6.7
-1.5 ± 5.6
.04 ± 1.9
4.0 ± 5.7
1.1 ± 6.3
-3.7 ± 2.8
5.7 ± 17.2
-3.7 ± 12.9
.69 ± 3.3
-.22 ± .63
-.23 ± 1.0

.113
-.177
-2.140
-1.373
-2.053
-.666
.142
.602
.428
4.806
3.027
-1.947
-2.611
-2.622
-1.782
-.751
-1.697
-.847

.911

.860

.038

.177

.049

.509

.888

.551

.671

.000

.004

.058

.015

.013

.086

.459

.101

.401

Values are mean ± SD; BMI = Body Mass Index; WHR = Waist to Hip Ratio; HR resting = 
Resting Heart Rate; SBP resting = Resting Systolic Blood Pressure; DBP resting = Resting 
Diastolic Blood Pressure; VO2 peak = Peak Oxygen Consumption; AT = Anaerobic Threshold, 
FBG = Fasting Blood Glucose; TC = Total Cholesterol; TG = Triglycerides; LDL-C = Low  
Density Lipoprotein Cholesterol; HDL-C = High Density Lipoprotein Cholesterol; TC/HDL = Total 
Cholesterol to High Density Lipoprotein Cholesterol Ratio; hs-CRP = high sensitivity C-Reactive 
Protein; *p<0.05; **p<0.01.
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Figure 1 Absolute change in lipid and lipoproteins between structured and unstructured walking. 

*p<0.05.

Discussion

Walking on Fitness

The structured walking group significantly 

improved in fitness as quantified by VO2 peak 

(p<0.01) and anaerobic threshold (p<0.01)  

at post-training. Conversely, the unstructured 

walking group did not show significant  

improvement in fitness but did significantly 

improve in anaerobic threshold (p<0.01). When 

the differences between baseline and post-

training were calculated and compared between 

groups, the structured walking group signifi-

cantly improved in VO2 peak (p<0.01) and 

anaerobic threshold (p<0.01) at the conclusion 

of the study. Our study demonstrated that 

walking in a structured pattern at a set speed 

for 10 weeks yielded significant change in 

fitness as exhibited by increased in VO2 peak. 

The data showed that the structured walking 

pattern increased VO2 peak in relative to body 

weight of 2.9 ± 2.2 ml/kg/min. This improvement 

is in an approximation of 1 MET of functional 

capacity gain whereas the unstructured walking 

pattern did not show any improvement in fitness. 

The evidence shows that for every MET increase 

in functional capacity, the risk of all-cause 

mortality and cardiovascular event decreases 

by 13%-15% (Franklin et al., 2009; Arena  

et al., 2010; Barry et al., 2014). This translates 

into a meaningful improvement and will likely 

influence the overweight individual’s risk for 

future cardiovascular event.

The participants in the structured pattern 

had access to the treadmills which made it 

easier for them to walk at a set speed that 

elicited improvement in cardiorespiratory fitness. 

Conversely, the participants in the unstructured 

pattern walked at a self-paced which may not 
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have provided sufficient stimulus for fitness 

improvement. Furthermore, the structured group 

walked in the fitness facility supervised by 

trained staff. This is likely to enhance exercise 

adherence and resulted in better cardiorespi-

ratory fitness outcome. Previous exercise study 

demonstrated that patients with COPD who 

underwent 8 weeks of structured exercise 

intervention 3 times per week improved in 

aerobic capacity and maximal time on constant 

workload test (Mador et al., 2012). The supervised 

exercise in structured setting required the 

COPD patients to engage in exercise regimen 

that is slightly uncomfortable for them in order 

to gain improvement. Typically these patients 

would have stopped exercise training earlier 

than prescribed due to breathlessness (Mador 

et al., 2012).

Gardner et al. (2011) also showed that 

supervised-based versus home-based 12 weeks 

walking program resulted in improvement in 

claudication onset time (p<0.001), peak walk 

time (p<0.01), and the results did not differ 

significantly between the two interventions 

(p>0.05). However, the non-significant difference 

in the results between the two types of  

walking was due to the fact that both types 

of intervention the subjects received patients 

monitoring and periodic feedbacks (Gardner 

et al., 2011). Providing monitoring and feedbacks 

to the patients help to improve exercise  

adherence and compliance to the prescribed 

walking program which results in health benefits 

and improves threshold of fatigue and pain. 

Previous findings appear to be in consistence 

to our investigation as our participants in the 

structured walking significantly improved in the 

change of anaerobic threshold when compared 

to the unstructured walking (p<0.01). This 

change indicates that the subjects increased 

the threshold of fatigue and the reliance of 

anaerobic metabolism can be delayed as the 

result of regular exercise (Sietsema et al., 1989; 

Wasserman et al., 2012).

The improvement in fitness (i.e. VO2 peak) 

and anaerobic threshold as a result of structured 

walking pattern means that walking in a fixed 

setting yields better outcome due to social 

support. Exercising in fitness facility allows the 

subjects to connect with others which promotes 

camaraderie thus in turn increases exercise 

adherence and results in better outcome.

Walking on C-Reactive Protein

High sensitivity C-reactive protein (hs-CRP) 

is a biomarker that signifies inflammation in 

the body and is the low level of detection 

method for C-reactive protein (CRP). It is 

considered to be an inexpensive and sensitive 

for detecting and predicting of future incident 

of myocardial infarction, stroke, PAD, and  

sudden cardiac death (Ridker, 2003; Pepys  

et al., 2003; Lund et al., 2011). The hs-CRP 

is categorized into the following levels: <1 (low); 

1 to 3 (moderate); and >3 (high). Prospective 

study demonstrated that CRP is a stronger 
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predictor of risk than Low Density Lipoprotein 

(Rawson et al., 2003). Our study showed that 

after 10 weeks of walking intervention, the 

structured and the unstructured walking groups 

did not exhibit any significant reduction in 

hs-CRP concentration. The results showed that 

the patterns of walking at relative percentage 

of VO2 peak had not affected the hs-CRP 

concentration at post-training despite other 

changes that occurred such as reduce body 

weight, increase aerobic capacity, and improve-

ment in certain lipid and lipoprotein profiles. 

In addition, the self-paced control also showed 

a non-significant change in hs-CRP concentra-

tion at post-training. The unchanging in hs-CRP 

concentration among all groups may have 

been due to the length of the study that was 

not long enough to produce a significant change.

Previous walking study on markers of 

insulin resistance and systemic inflammation 

showed a lack of change in inflammatory 

markers was due to the fact that the progressive 

12 weeks intervention given was not long enough 

for positive health benefits to occur (Gray  

et al., 2009). Other study also demonstrated 

an inverse relationship between inflammation 

and cardiorespiratory fitness (Arikawa et al., 

2011; Qureshi et al., 2014). However, our study 

did not yield a similar result as the previous 

study. Our participants in the structured pattern 

demonstrated no significant change in the hs-CRP 

concentration despite the improvement in VO2 

peak. Our finding was also in disagreement 

with Tuite et al. (2013) who found that weight 

reduction and intensity of exercise affected 

hs-CRP concentration. They discovered that 

the intensity of exercise of at least moderate 

level was needed to affect the hs-CRP levels 

and also the reduction in body weight influenced 

inflammatory marker. We found that the inten-

sity of walking did not significantly affect the 

hs-CRP concentration as our participants walked 

at 71.2% of VO2 peak which was considered to 

be mildly vigorous. In addition, the reduction in 

body weight and other morphological parameters 

such as the changes in BMI, waist and hip 

circumference, WHR, and body fat did not affect 

hs-CRP like the findings from other study.

Currently, the evidence on the interaction 

of hs-CRP concentration and exercise program 

is still questionable and definitive conclusion 

has yet to be reached; nevertheless, clinical 

data suggests that high circulating C-reactive 

protein contributes to the progression of many 

pathogenesis and it has a possible relation to 

atherosclerosis (Pepys et al., 2003; Arikawa  

et al., 2011). Therefore, effective therapeutic 

measures to reduce CRP concentration may 

be needed to prevent the potential onset of 

chronic conditions.

Walking on Lipid and Lipoproteins

After 10 weeks of walking, the structured 

walking group significantly decreased total 

cholesterol (TC) (p<0.01), triglycerides (TG) 

(p<0.05), Low Density Lipoprotein Cholesterol 
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(LDL-C) (p<0.05), and waist to hip ratio (WHR) 

(p<0.05) at post-training. When the absolute 

changes were calculated and compared between 

the structured pattern and the unstructured 

pattern, the structured walking pattern signifi-

cantly improved in TC (p<0.05) and TG (p<0.05) 

at post-training. This change is speculated to 

be due to the intensity of walking that this 

group of subjects participated. Both patterns 

of walking engaged in different modality of 

walking (i.e. treadmill walking vs ground walking) 

that resulted in different intensity domain. The 

structured group walked at relative intensity 

equivalent to mildly vigorous while the unstruc-

tured group walked at a self-paced speed. 

These differences in the type of walking and 

the intensity employed may have explained 

the change in TC and TG at post-training.

Furthermore, the participants in the struc-

tured group have to walk continuously during 

the exercise session which may resulted in 

more fatty-acid mobilization and higher yield 

of energy expenditure. Some evidence suggests 

that exercise should be undertaken at moderate 

to high intensity, 5 to 7 days per week, for 

at least 30 minutes in order to reduce lipid 

and lipoproteins (Fletcher et al., 2005). Despite 

the change in the TC and TG observed in 

this study, some investigations did not exhibit 

the same lipid and lipoproteins reduction when 

the confounding factors such as initial body 

weight, body fat, dietary habit, and physical 

activity were controlled (Durstine et al., 2001; 

Durstine et al., 2002). Most studies showed 

that when diet is modified, the concentration 

of lipid and lipoproteins tend to decrease 

(Durstine et al., 2008). Our study did not control 

for dietary intake but the change in TC and 

TG concentration was, however, still noticeable. 

Improvement in lipid and lipoproteins will likely 

influence health benefits in sedentary overweight 

and obese individuals.

Conclusion

Our findings show that structured walking 

pattern effectively enhance fitness and certain 

parameters of lipid and lipoprotein profiles in 

sedentary overweight and obese individuals. 

Walking is safe and effective form of physical 

activity and, if done regularly with optimal 

intensity, it can result in favorable health  

benefits that will alter the clinical course  

of many diseases. Therefore, those who are 

interested in obtaining health benefits or  

attempting to modify the risk factors for CHD 

should consider engaging in a structured 

walking program on regular basis.
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