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SPORT TOURISM, MOBILITY AND ACCULTURATION

Somruthai Soontayatron
Faculty of Sports Science

Abstract

Sport tourism refers to the act of traveling 

from one to another location for the purpose 

of participating in a sporting event. It is also 

to note that sport tourists might be both 

participant and spectator in the sport event. 

Especially, there have been massive numbers 

of sport tourists in the process of the tourism 

mobility to the mega sport events such as 

the Olympic and the World Cup. This circum-

stance creates an interaction between host 

communities and guests as well as a process 

of cultural exchange. Although sport tourism is 

mainly seasonal and intermittent, the constant 

levels of visitation over time can cause culture 

change on the host communities. Sport tourism 

represents a form of mobility, circulation, and 

temporary population movement. Sport tourism 

is considered as a temporary mobility. However, 

sport tourism can be of varying duration and 

individual’s travels can be motivated by a 

combination of sport tourism and economic 

purposes that can change over time. Local 

values and mode of behaviour of local residents 

may be changed if other cultures or alien values 

are introduced to the host culture. Acculturation 

is another type of culture change as it may 

occur when the contact between hosts and 

guests is for a deeper and a certain period. 

The theory of acculturation is explained when 

two cultures come into contact for any period 

of time, an exchange of ideas and products 

will occur. Consequently, this produces varying 

levels of convergence between the cultures 

through time. This paper intends to critique and 

point out the interrelation between sport tourism, 

mobility, and the process of acculturation.
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Introduction

Tourism brings different cultures together; 

east meets west and south meets north. The 

unique nature of tourism is an export industry 

in which consumers travel to collect the goods 

(Telfer & Sharpley, 2016). Sport tourism refers 

to the act of travelling from one to another 

location for the purpose of participating in a 

sporting event. It is to note that sports tourists 

might be both participant and spectator in the 

sport event. Especially, there have been massive 

numbers of sport tourists in the process of 

the tourism mobility to the mega sport events 

as such the Olympic and the World Cup (Ross, 

2001). This circumstance creates an interaction 

between host communities and guests as well 

as a process of cultural exchange (Mowforth 

& Munt, 2015). In addition, it is a predictable 

fact that sport tourism and culture changes 

are interconnected (Page, 2015). Recently, 

many scholars have shown interests in aspects 

of tourism research related to the study of 

circulation and mobility (Larsen et al., 2007; 

Sheller and Urry, 2004; Urry, 2007; Urry and 

Larsen, 2011). Urry (2000, 2002, 2007) states 

that sport tourism should not be marginalised 

as a discipline and activity but rather seen as 

social life conducted at a distance. He argues 

that sport tourism does not only involve  

connections with the concept of escaping from 

one place to another but it also involves  

social relations and the multiple obligations of 

everyday in social life.

Generally, culture changes occur primarily 

to the host cultures including traditions, customs 

and values rather than to tourists’ cultures 

(Page, 2015). Due to the fact in the majority of 

cases, tourists go to various destinations with 

ever changing frequency while local residents 

in host communities in a sport mega event 

are subjected to a steady stream of changing 

faces of visitors (Mowforth and Munt, 2015). 

Although sport tourism is mainly seasonal and 

intermittent, the constant levels of visitation 

over time can cause culture change on the 

host communities (Smith, 2012). Many scholars 

state that acculturation can occur to both host 

community and visitors (Mason, 2016; Sharpley, 

2015). These visitors, as out-group, go away 

from home and settle themselves in a new 

environment for a certain short period of time. 

Therefore, they have to adapt themselves to 

the host culture, as dominant in group, and 

gone through the acculturation process. This 

paper intends to critique and point out the 

interrelation between sport tourism, mobility 

and the process of acculturation as dominant 

and non-dominant groups; and in and out groups.

Sport Tourism and Mobility

The relationships between sport and 

tourism have long been developed since the 

first Olympic Games. Thousands of athletes 

and spectators travelled to the event and the 

prestige of their city (Weed and Bull, 2009). 

Nowadays, a large number of people frequently 
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participate in the sport activities both active 

participants, by being a player in the game 

and passive participants, by watching sports 

during a free time or a holiday (Hinch and 

Higham, 2011). Scholars have developed the 

concept and scope of sport tourism over time 

(Hinch and Higham, 2011). In addition, many 

scholars have recently intended to study the 

interrelationship between mega sport events 

as such the Olympic Games and the impacts 

of tourism. However, it is crucial that these 

studies have slightly overlooked the interrela-

tionship between the mobility of sport tourists 

and acculturation process.

Mobility is one of the concepts in  

understanding a globalised world (Duval, 2004; 

Weaver and Lawton, 2016). Human mobility  

includes sport tourism (Urry, 2007; Urry and 

Larsen, 2011). Sport tourism represents a form 

of mobility, circulation and temporary population 

movement. In turn, temporary movements form 

a part of population mobility in time and space 

(Larsen et al., 2007; Weaver and Lawton, 2016). 

Society has experienced a time and space 

compression as people can travel to and  

connect with absent others faster, and more 

conveniently and cheaply than before. Time 

and space compression can also involve time 

and space distanciation or the extending of 

social networks (Hall, 2005; Tucker, 2017). The 

practices of sport tourism move into other 

aspects of mobility and social life through 

business tourism and friendship. In addition, 

sport tourism stretches out social networks 

that result from time and space compressing, 

technologies and the mobilities of labour markets, 

migration, higher education, friendships, and 

family life (Hall, 2003, 2005; Urry, 2007; Urry 

and Larsen, 2011).

In a sport tourism context, the concept 

of mobility is engaged with the movements of 

people and objects including planes, suitcases 

and information across the world (Sheller and 

Urry, 2004; Weaver & Lawton, 2016). Mobilities 

can be divided into five categories: physical 

travel; physical movement, imaginative travel, 

virtual travel and communicative travel (Urry, 

2007; Urry and Larsen, 2011). Physical travel 

refers to people who travel for work as athletes, 

leisure and pleasure that result in irregular 

moments of physical closeness to particular 

peoples, places and events, while physical 

movement refers to a movement of objects to 

producers, consumers and retailers. Imaginative 

travel refers to memories, texts, images, TV 

and films that produce desires for travel to 

tourist destinations. For example, the event of 

Olympic, China in 2008 caused large tourist 

flows to Beijing where the event was taken 

place. In addition, virtual travel refers to the 

ability of internet users that are to access 

global networks of information without their 

bodies having to travel physically. Communica-

tive travel refers to person-to-person message 

via letters, postcards, telephones, faxes, emails 

and video-conferences. The characteristic of 
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sport tourism is a flow and network (Urry, 

2007; Urry and Larsen, 2011). The flows in 

global space consist of goods, services, 

people and information (Urry, 2007; Urry & 

Larsen, 2011)

Sport tourism is considered as a temporary 

mobility (Hall, 2005; Urry and Larsen, 2011). 

However, sport tourism can be of varying 

duration and individual’s travels can be moti-

vated by a combination of sport tourism and 

economic purposes that can change over time 

(Larsen et al., 2007; Weaver and Lawton, 2016). 

Movement in a sport tourism context can be 

a source of status and power for some tourists. 

In contrast, mobility can generate withdrawal 

if the movement is forced (Sheller and Urry, 

2004; Urry and Larsen, 2011). Therefore,  

analysing mobility involves examining many 

consequences for different peoples from different 

places in social life. The large number of places 

and technologies increase the mobility of some 

people but they also strengthen the immobility 

of other people at the same time (Urry, 2007; 

Urry and Larsen, 2011).

Many sport tourists travel due to many 

purposes (Hall, 2005; Larsen et al., 2007; Urry 

and Larsen, 2011). Sport tourists are no longer 

found only in hotels, museums and beaches 

but also local supermarkets (Weaver & Lawton, 

2016). In addition, sport tourists travel to 

places that do not represents only a sport 

event but also a search for leisure. In addition, 

mobility combines objects, technologies, people 

and social network together (Weaver and Lawton, 

2016). Sport tourists do not only encounter 

other local people and places but also  

significant others (Larsen et al., 2007). There 

have been several changes in sport tourism and 

mobility (Inkson and Minnaert, 2012). Mobility 

related to the fragmentation of work and leisure 

is changing with more opportunities for short 

visits to places due to the fact that the  

continuing cost and time restrictions on inter-

national travel (Larsen et al., 2007). Increasing 

numbers of people have impacts on lifestyles 

while people circulate between different places 

for consumption and production reasons (Larsen 

et al., 2007; Weaver and Lawton, 2016).

Acculturation

A number of scholars in the early 1960s 

viewed the relationships between guests from 

developed countries and host residents in 

developing countries as potentially positive at 

the beginning age of mass tourism (Mason, 

2016; Tucker, 2017). Even though it was 

noted that acculturation became an important 

process towards the end of the twentieth 

century, the desire of many tourists to experience 

a different culture is still a major motivation 

for tourist visits (Fletcher et al., 2017). It is 

not only natural resources but the first hand 

manifestation of cultural phenomenon including 

art, music, dance and handicrafts that attracts 

tourists to experience the host communities 

(Mason, 2016). However, the impacts of  
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experiences on both sides can result not only 

changes in their attitudes and perceptions, but 

also lead to behaviour changes (Fletcher et al., 

2017).

Acculturation has been studied by  

anthropologists for decades. They also recognise 

that tourism, one of many factors, can lead 

to permanent culture change (Smith, 2012). 

Acculturation is a more permanent phenomenon 

in relation to culture changes that are passed 

down from one generation to another (Fletcher 

et al., 2017). Acculturation is most likely to 

take place when non-seasonal tourism and 

persistence influence local people who are in 

a favour of being disposed towards tourism 

development (Smith, 2012). Local values and 

mode of behaviour of local residents may be 

changed if other cultures or alien values are 

introduced to the host culture. The introduction 

of alien culture may encourage local people 

to work for new skills; however, it commonly 

increases the moral and financial gap between 

local people (Fletcher et al., 2017; Sharpley, 

2015).

Acculturation is another type of culture 

change as it may occur when the contact 

between hosts and guests is for a deeper and 

a certain period (Weaver and Lawton, 2016). 

The theory of acculturation is explained when 

two cultures come into contact for any period 

of time, an exchange of ideas and products 

will occur. Consequently, this produces varying 

levels of convergence between the cultures 

through time. However, this process will not 

necessarily be balanced as one culture is 

likely to be stronger than the other (Fletcher 

et al., 2017). The process of acculturation occurs 

when two different cultures meet each other 

and the stronger culture will influence the 

weaker one. One of the perceived negative 

effects of this acculturation process is the 

reduction in the diversity of global cultures 

(Page, 2015). The degree of acculturation 

depends on many factors such as types of 

tourists, nature of tourist-host encounter, level, 

type and duration of contact and moderators 

(Fletcher et al., 2017).

The Process of Acculturation in Sport Tourism

The process of acculturation is a con-

sequence of host-guest interaction. First, if 

sport tourists are considered as a cultural 

group and act as an alien culture in a host 

community, then the nature of tourism is seen 

as an agent of change in relation to deliver 

tourist culture to meet the host culture (Lopez-

Class et al., 2011; Telfer and Sharpley, 2016). 

However, sport tourism is different to other 

agents of change, because it trades in cultural 

expressions of host communities (Smith, 2012). 

As a result, it can be the exchange of a  

traditional source of culture and well-being 

through sale of cultural expressions, modifica-

tion of traditional expressions or adoption of 
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contemporary cultural forms derived from other 

cultures. Such exchange results in a change 

in cultural practice, which in turn affects culture 

change in individuals and ultimately the host 

community (Brettell, 2013). However, these 

changes in the host culture can be minor and 

range from being easily accomplished to being 

a source of major cultural disruption during 

the process of acculturation (Berry, 1997; 

Lopez-Class et al., 2011; Ward et al., 2001).

Berry (1997) suggests that acculturation 

leads to psychological changes, including in-

dividuals in local and sport tourist culture, 

behaviour shifts and acculturative stress, and 

psychological and socio-cultural adaptation in 

local residents and sport tourists. These psy-

chological changes can be observed as a set 

of easily accomplished behavioural changes 

such as ways of speaking, dressing and eat-

ing, and acculturative stress (Berry, 1997; 

Moztarzadeh and O’Rourke, 2015). Adaptations 

can be psychological adaptations that affect 

the sense of esteem or socio-cultural adapta-

tions that link individuals to others in the new 

culture. However, psychological and socio-

cultural adaptations exhibit different patterns 

over time (Lopez-Class et al., 2011; Ward et 

al., 2001).

It is clear that individuals and groups in 

the host and sport tourist culture engage in 

the process of acculturation in different ways. 

However, there are numerous different con-

cepts of acculturation strategies that are used 

depending on a variety of factors and there 

are various consequences of these different 

strategies (Berry, 1997; Moztarzadeh and 

O’Rourke, 2015). Additionally, these strategies, 

including assimilation, separation, integration 

and marginalisation are usually related to at-

titudes and behaviours of individuals that are 

demonstrated in daily intercultural encounters 

(Berry, 1997; Moztarzadeh and O’Rourke, 2015).

When people do not wish to maintain 

their cultural identity and seek daily interac-

tions with other cultures, they use the as-

similation strategy. In contrast, when people 

hold on to their original culture and wish to 

avoid interacting with other cultures at the 

same time, they use the separation strategy. 

In addition, when individuals have an interest 

in maintaining their original culture during 

daily interactions with other cultural groups, 

they are likely to use the integration strategy. 

Finally, when people have little interest in hav-

ing cultural maintenance and relationships with 

other cultural groups, the marginalisation 

strategy is used. Even though marginalisation 

can be considered as a strategy that people 

choose as a way of dealing with the accul-

turative situation, it can result in a failure at 

adaptation and participation in the society. It 

is important to note that the interpretation of 

acculturation strategies is based on the as-

sumption that non-dominant groups and their 

members have freedom to choose how they 

want to acculturate. However, this is not always 
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the case (Berry, 1997; Moztarzadeh and O’Rourke, 

2015). For example, integration strategy can 

only be freely and successfully adopted by 

non-dominant groups when the dominant so-

ciety has an open and inclusive orientation 

towards cultural diversity (Berry, 1997; Moz-

tarzadeh and O’Rourke, 2015).

Even though there is evidence that inte-

gration is the most frequently selected strat-

egy in many studies (Brettell, 2013; Lopez-

Class et al., 2011; Moztarzadeh and O’Rourke, 

2015; Ward et al., 2001), there are differences 

in how people go through their adaptation 

(Berry, 1997; Moztarzadeh and O’Rourke, 2015). 

It is because no one has the same goals and 

the same path. It is suggested that people in 

voluntary contact are more likely to seek 

greater participation, choosing either assimila-

tion or integration strategy, than those who 

are not in voluntary contact (Berry, 1997; 

Brettell, 2013). However, factors influencing the 

selected strategies can be summarised includ-

ing the contact situation and psychological 

factors such as intercultural experiences, and 

ethnic and cultural identity.

Many scholars suggest that social iden-

tity theory provides an explanation of how 

individuals adapt to the other cultures (Ward 

et al., 2001). Social identity theory can be 

defined as: (1) being a part of self-concept; 

(2) requiring awareness of membership in a 

group; and (3) having evaluative and emo-

tional significance (Verkuyten, 2018). Social 

identification depends on social categorisation 

and social comparison. The theory suggests 

that the various comparisons between in-

groups and out-groups are recognised and 

have consequences on self-esteem (Ward et 

al., 2001). It is also pointed out that the re-

lationship between the components of ethnic 

identity and self-esteem are likely to be mod-

erated by the overall input of ethnicity to 

self-identity. It means a relationship between 

ethnic identity and self-esteem only occurs 

when an individual perceives ethnicity or cul-

ture as a central feature of identity (Ward et 

al., 2001; Verkuyten, 2018). Some scholars 

state that a sense of belongingness is enough 

to enhance self-esteem in members of groups. 

In addition, the theory is involved with the 

strategies that individuals use to maintain their 

self-esteem in the face of an unfavourable 

group identity (Verkuyten, 2018).

It is noted that ethnic identity becomes 

significant as a part of the acculturation pro-

cess (Phinney et al., 2001). However, the dif-

ference between the constructs of ethnic 

identity and acculturation is unclear and the 

concepts of ethnic identity and acculturation 

are often used interchangeably (Liebkind et 

al., 2016). It is considered that acculturation 

is a broader construct with a wide range of 

behavioural, attitude and value change when 

sport tourists and local residents come to 

contact between cultures. In addition, ethnic 

identity is considered as an aspect of accul-
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turation that focuses on the sense of belong-

ing to a group or culture (Phinney et al., 2001). 

However, it is noted that ethnic identity can 

be used to access and understand accultura-

tion as many studies (Berry, 1997; Brettell, 

2013; Phinney et al., 2001; Verkuyten, 2018; 

Ward et al., 2001) highlight a two dimension 

process that acculturation is a process of 

change involving giving up own heritage and 

culture and assimilating to a new one.

The model of acculturation is largely 

based on Berry’s study (1997) and the two 

aspects of acculturation are recognised from 

his research including preservation of own 

original culture and adaptation to others. These 

two aspects of Berry’s acculturation model 

(1997) are conceptually distinct and can vary 

independently (Liebkind et al., 2016). In addi-

tion, Berry (1997) suggests two questions as 

resources of identifying strategies used by 

host-guest relationships in case of sport tour-

ism in order to deal with acculturation and 

adaptation: one considers maintaining the 

value of cultural heritage and one considers 

developing relationships to others in the new 

culture. Therefore, Berry’s four acculturation 

strategies mentioned earlier can be obtained 

from yes or no answers to these two ques-

tions. Berry’s model (1997) also emphasises 

that acculturation proceeds in various ways 

and it is not necessary for sport tourists to 

give up their own culture in order to adapt 

to the new society. In addition, Berry’s study 

(1997) also suggests that earlier studies rec-

ognising only assimilation and marginalisation 

are limited (Brettell, 2013; Moztarzadeh and 

O’Rourke, 2015; Phinney et al., 2001).

Ethnic identity refers to one’s sense of 

membership in a particular ethnic group  

(Liebkind et al., 2016). Ethnic identity as a 

member of a new society can be seen as 

two broader dimensions of group identity: each 

identity can be either strong or weak (Phinney 

et al., 2001). An individual, who maintains a 

strong ethnic identity while also adapting to 

the new society, is considered to have a  

bicultural identity; in contrast, an individual, 

who has a strong ethnic identity and does not 

want to adapt to the new culture, is considered 

to have a separated identity. An individual, 

who gives up an ethnic identity and adopts 

only with the new culture, is considered to 

have an assimilated identity whereas, one who 

identifies with neither own heritage culture  

and the new culture is considered to have a 

marginalised identity (Moztarzadeh and O’Rourke, 

2015; Phinney et al., 2001). It can be noticed 

that these various sorts of identity purposed 

by Phinney, Horenczyk, Liebkind, and Vedder 

(2001) are similar to Berry’s acculturation 

strategies (1997). However, these identity  

categories are presented a broad theoretical 

view that may be evident among host-guest 

relationships in sport tourism event hosting, not 

as strategies (Phinney et al., 2001). Further-

more, it is suggested that actual identity 
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categories depend on a number of factors 

including characteristics of groups and places 

where they settle.

Ethnic identity is a dynamic construct 

that develops and changes in order to respond 

to developmental and contextual factors (Phinney, 

et al., 2001). The process of ethnic identity has 

been basically conceptualised in terms of a 

progression due to the fact that an individual 

moves from an origin culture through a pe-

riod of exploration the new culture and secures 

ethnic identity (Phinney et al., 2001). This 

process can lead to constructive actions such 

as feelings of insecurity, confusion, and resent-

ment (Verkuyten, 2018). However, the process 

is not inevitable as it depends on socialisation 

experiences of an individual, the ethnic  

community and the large setting. In addition, 

it is important to note that not all individuals 

are able to reach the stage of ethnic identity 

achievement (Phinney et al., 2001). Many studies 

(Berry, 1997; Liebkind et al., 2016; Phinney  

et al., 2001; Verkuyten, 2018; Ward et al., 2001) 

also show that ethnic identity changes in 

response to social psychological factors over 

time and it can be observed in the images 

that individuals construct of behaviours, beliefs 

and values that characterise their ethnic group, 

together with how these features are or are 

not reflected in themselves (Berry, 1997; Lopez-

Class et al., 2011; Phinney et al., 2001).

When acculturation experiences are judged 

as having no problems for individuals, behavioural 

changes are likely to follow smoothly leading 

to the processes of adaptations including 

culture shedding, culture learning, and culture 

conflict. It is noted that culture shedding and 

culture learning involve the loss of individuals’ 

original behaviours and the replacement by 

other behaviours that allows individuals to 

have a better fit with the new culture, usually 

called adjustment (Lopez-Class et al., 2011; 

Ward et al., 2001). For behavioural changes 

related to acculturation strategies; however, it 

is demonstrated that the fewest behavioural 

changes result from the separation strategy. 

In contrast, the most behavioural changes 

result from the assimilation strategy. Integration 

strategy normally involves the carefully selective 

adoption of new behaviours from the new 

culture and the preservation of valued features 

of individuals’ original culture. On the other hand, 

marginalisation strategy is frequently associated 

with the major loss of an individual’s original 

culture and the appearance of many unusual 

behaviours (Berry, 1997; Moztarzadeh and 

O’Rourke, 2015).

Psychological and socio-cultural adapta-

tions are relatively stable changes; however, 

these adaptations may or may not be positive. 

Psychological adaptation involves an individual’s 

psychological well-being, whereas socio-cultural 

adaptation involves how an acculturating  

individual is able to manage his/her daily life in 

the new cultural context. Psychological adaptation 

is predicted by an individual’s personality, life 
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change events, and social support (Brettell, 2013; 

Moztarzadeh and O’Rourke, 2015). In addition, 

socio-cultural adaptation is more dependent 

on factors such as the length of residence  

in the new culture; the language ability; the 

cultural distance; cultural knowledge; degree 

of contact; the quantity of contact with host 

and tourist cultures; and positive intergroup 

attitudes (Berry, 1997; Lopez-Class et al., 2011; 

Moztarzadeh and O’Rourke, 2015; Ward et al., 

2001). In addition, a third aspect of adaptation 

is proposed as economic adaptation that is 

conceptualised as the sense of achievement 

and full participation in the economic life 

(Berry, 1997; Brettell, 2013; Moztarzadeh and 

O’Rourke, 2015).

Conclusion

A large number of people frequently 

participate in the sport activities both active 

participants by being a player in the game 

and passive participants by watching sports 

during a free time or a holiday. Sport tourism 

represents a form of mobility, circulation and 

temporary population movement. In turn,  

temporary movements form a part of population 

mobility in time and space. The practices of sport 

tourism move into other aspects of mobility 

and social life through business tourism and 

friendship. In addition, sport tourism stretches 

out social networks that result from time and 

space compressing, technologies and the 

mobilities of labour markets, migration, higher 

education, friendships, and family. In a sport 

tourism aspect, the concept of mobility is 

engaged with the movements of people and 

objects including planes, suitcases and infor-

mation across the world.

Mobilities can be divided into five categories: 

physical travel; physical movement, imaginative 

travel, virtual travel and communicative travel. 

Sport tourism is considered as a temporary 

mobility. However, sport tourism can be of 

varying duration and individual travels can be 

motivated by a combination of sport tourism 

and economic purposes that can change over 

time. Movement in a sport tourism context 

can be a source of status and power for some 

tourists. Many sport tourists travel due to many 

purposes. Sport tourists are no longer found 

only in hotels, museums and beaches but also 

local supermarkets. In addition, sport tourists 

travel to places that do not represents only 

a sport event but also a search for leisure. 

Sport tourists do not only encounter other 

local people and places but also significant 

others. There have been several changes in 

sport tourism and mobility.

At the beginning age of sport tourism, 

the relationships between guests and host 

were viewed as potentially positive. However, 

the impacts of experiences on both sides can 

result not only changes in their attitudes and 

perceptions, but also lead to behaviour 

changes. Sport tourism is one of many factors 

can lead to acculturation. Acculturation is 
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another type of culture change as it may occur 

when the contact between hosts and guests 

is for a deeper and a certain period. The 

theory of acculturation is explained when two 

cultures come into contact for any period of 

time, an exchange of ideas and products will 

occur. Consequently, this produces varying 

levels of convergence between the cultures 

through time. Acculturation is most likely to take 

place when tourism and persistence influence 

local people who are in a favour of being 

disposed towards tourism development. Local 

values and mode of behaviour of local residents 

may be changed if other cultures or alien 

values are introduced to the host culture.

The process of acculturation occurs when 

two different cultures meet each other and 

the stronger culture will influence the weaker 

one. One of the perceived negative effects of 

this acculturation process is the reduction in 

the diversity of global cultures. The degree of 

acculturation depends on many factors such 

as types of tourists, nature of tourist-host 

encounter, level, type and duration of contact 

and moderators. However, sport tourism is 

different to other agents of change, because 

it trades in cultural expressions of host  

communities. As a result, it can be the exchange 

of a traditional source of culture and well-being 

through sale of cultural expressions, modifica-

tion of traditional expressions or adoption of 

contemporary cultural forms derived from other 

cultures. Such exchange results in a change 

in cultural practice, which in turn affects culture 

change in individuals and ultimately the host 

community. However, these changes in the 

host culture can be minor and range from 

being easily accomplished to being a source 

of major cultural disruption during the process 

of acculturation.

When acculturation experiences are judged 

as having no problems for individuals, behavioural 

changes are likely to follow smoothly leading to 

the processes of adaptations including culture 

shedding, culture learning, and culture conflict. 

Psychological and socio-cultural adaptations 

are relatively stable changes; however, these 

adaptations may or may not be positive. 

However, it is important to note that sport 

tourism is one of many sources of change 

interrupting local residents’ behaviour and 

lifestyle. Even though host communities are  

in fact victimised by acculturation and the 

affluence of sport events, it is something that 

they have to deal with. The study of sport 

tourism, mobility and acculturation also involve 

other factors including local culture, tourist 

culture, and the socialisation process of each 

individual.
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THE ROLE OF QUIET EYE IN MOTOR PERFORMANCE 

IN TARGETING SPORTS

Benjapol Benjapalakorn

Abstract

The quality of quiet eye, or final fixation, 

has been used as one of the indicators of 

visual focus influencing both motor skill  

acquisition and performance in several targeting 

sports. Earlier onset and longer duration of 

quiet eye usually result in greater information 

from environmental context necessary to the 

task. Meanwhile, greater quiet eye quality also 

stands for the ability to search and select only 

the related environmental components and 

neglect other distractions. Although inconclusive, 

it was suggested that quiet eye might assist 

to direct visual attention toward the most 

important location of the task and away from 

internal domain of attention. Furthermore, it might 

be possible that longer quiet eye duration 

would allow greater preprograming time so 

that the most appropriate motor pattern could 

be selected. To extend notions regarding quiet 

eye and sport performances, relationship and 

influence of quiet eye training on opened  

motor skills should be investigated.

Key Words: Quiet eye / Skill acquisition / 

Motor performance
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Introduction

In most, if not all, motor activities, control 

of gaze seems to be one of the most important 

components that contributes to achievement 

in task execution. This is because the point 

of gaze strictly relates to the location of visual 

attention and it is almost impossible to shift the 

point of gaze without shifting visual attention 

(Henderson, 2003). In fact, when gaze is well 

placed on the appropriate location, visual  

attention would be directed at the most  

important feature in the environment resulting 

better motor performance (Vickers, 2007). 

Schmidt (1991) identified gaze as a top-down 

attention control to gather information from 

the surrounding environment as required by 

task goal and intention of a subject with the 

saccadic mechanism, the smooth pursuit 

mechanism, the vestibular ocular reflex, and the 

optokinetic reflex, all regarded as occulomotor 

response. Through these mechanisms, numerous 

changes of gaze control will happen in order 

to collect as many information as possible, 

which could be seen as saccadic eye movement. 

It was suggested that there is a strong connec-

tion between characteristics of eye saccade, 

including response accuracy, response time, 

numbers of fixation, fixation duration, quiet eye 

period, and motor performance proficiency 

especially when accuracy is prioritized (Mann, 

Williams, Ward, and Janelle, 2007; Vickers, 2007). 

Among all mechanisms, quiet eye, firstly proposed 

by Vickers (1996) as the objective measure 

of visuomotor control, seems to get attention 

from researchers due to repeated findings that 

the duration of quiet eye is obviously different 

between different levels of expertise in motor 

skills (Causer, Bennett, Holmes, Janelle, and 

Williams, 2010; Causer, Holmes, & Williams, 2011; 

Janelle et al., 2000; Mann et al., 2007; Vickers, 

Rodrigues, & Edworthy, 2000; Williams, Singer, 

& Frehlich, 2002; Wilson and Pearcey, 2009; 

Wood & Wilson, 2011).

What is quiet eye?

With advancing technology, equipment for 

monitoring eye movement has been continuously 

developed. The most recent innovation helping 

researchers, coaches, sport scientists, and 

athletes themselves for visual focus tracking 

comes in the form of lightweight eye glasses 

with attached video camera that can capture 

reflection of objects seen by the eyes on the 

screen of the glasses. Angles and locations 

of the reflection would be calculated for the 

direction of the vector and as a result gaze 

direction. By knowing where gaze is focusing, 

any changes in visual focus, eye movements, 

and also quiet eye would be able to detect.

Quiet eye was defined as the final fixation 

or tracking gaze on a specific location or 

object in the task environment starting right 

before a critical final phase of the movement 

for longer than 100 milliseconds, which is the 

minimum duration required for human to  

recognize importance of the environment (Vickers, 
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2016). This can be easily mixed up with the 

concept of reaction time, which is the duration 

after the onset of stimulus until the final time 

point before any task-driven motor execution 

occurs. In fact, quiet eye process could occur 

while movement is ongoing. In aiming task, 

visual attention is usually diverted to scan the 

environment and gather as much as information 

as allowed. When there is important information 

presenting at a specific location, visual attention 

will be directed at that place creating fixation 

point. It was also suggested that time being 

spent on each fixation point, so called, fixation 

duration, would increase if the location contains 

greater amount of information or crucial (Mann 

et al., 2007). After discriminating unimportant 

information of the environment from those  

that could affect the execution, regarding as 

environmental context (Gentile, 2000), visual 

attention would move to the final fixation point, 

usually the target, to prepare for most critical 

movement. As mentioned earlier, the final fixation 

point would be regarded as quiet eye when 

fixation duration is longer than 100 milliseconds 

and moves less than 3 degrees of visual 

angle, the range of visual angle that human 

can see with full acuity (Coren, Ward, and Enns, 

2004). And the off-set of quiet eye is defined 

as the time point when gaze location moves 

beyond 3 degree of visual angle from the 

quiet eye fixation point (Vickers, 1996; 2007).

During quiet eye, visual information will 

be firstly processed at visual sensors residing 

in the occipital cortex (Carter, 2009; Kolb & 

Whishaw, 2009), then being sent to the frontal 

lobe via dorsal attention network (DAN), which 

the information travels through the parietal lobe, 

and Ventral attention network (VAN) routing 

along the sides of the head (Corbetta, Patel, 

Shulman, 2008). Information in VAN will register 

to the hippocampus and amygdala, responsible 

for memory recording and emotional control 

respectively, while DAN role is to control spatial 

attention at the preferred location and inhibit 

interruption from VAN. The notion has been 

repeatedly supported with strong relationship 

between longer quiet eye duration and increase 

of DAN, during which VAN is inhibited (Causer, 

Holmes, Smith, and Williams, 2011; Corbetta, 

Patel, and Shulman, 2008; Land, 2009; Vickers 

& Williams, 2007; Vine, Moore, and Wilson, 

2011). Furthermore, Callaert and colleagues 

(2011) also found that during quiet eye duration, 

DAN would be activated regardless of task 

condition or execution strategy, as long as 

spatial information is needed to be updated.

Facilitating motor skill acquisition.

There are at least three stages of motor 

skill learning, cognitive, associative, and  

autonomous, that one must go through to 

achieve in any motor skills (Fitts and Posner, 

1967, as cited in Tenison and Anderson, 2016). 

In each stage, learner would gradually minimize 

errors, decrease processing requirement and 

effort, and combine all step-by-step movements 
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together. All of these could take one for  

weeks, months, or even years to master just 

one motor skill. To shorten such lengthy learning 

stage, several motor learning methods has 

been proposed and quiet eye training has 

been shown very effective. Previous quiet eye 

studies (Vine and Wilson, 2010; Vine, Moore, and 

Wilson, 2011) found that with quiet eye training, 

learners maintained quiet eye duration longer 

than they had been. And as it has also been 

found that longer quiet eye duration correlates 

with levels of skill expertise, those who were 

trained learned more quickly in tasks that  

accuracy is prioritized (Vickers, 2007, 2009). 

Explanation for such boost up in skill learning 

was suggested that quiet eye training allows 

learner to fixate and gather goal position longer 

so that greater spatial information is collected 

(Land, 2009; Sailer, Flanagan, and Johansson, 

2005) and simultaneously narrows down any 

other distractions that might lead to shift of 

visual attention. It is also suggested that to 

promote greater benefits of quiet eye training, 

instructors should affirm the importance of 

fixation on the target location (Wilson & Richards, 

2011).

Performance enhancing and fine-tuning

Visuomotor studies in targeting sports 

repeatedly found differences in quiet eye onset 

and duration between expert and non-expert 

athletes. In the elite, onset of quiet eye would 

usually be earlier and last longer than the 

novice (e.g. Causer, Holmes, Smith, and Williams, 

2011; Mann et al., 2007; Vickers, Rodrigues, and 

Edworthy, 2000; Wood and Wilson, 2011). One 

posted question is whether such characteristics 

are resulted from years of sport training, or it 

is a significant component leading to skill 

expertise. One of the first quiet eye study by 

Harle and Vickers (2001) comparing free-throw 

shooting performance after quiet eye training 

in near elite basketball players found significant 

improvement of quiet eye onset and duration 

than before training. Congruently, athletes who 

received quiet eye training succeeded higher 

score of free-throw performance than they had 

been done, and better than control group  

who did not receive quiet eye training. Similar 

findings were also found in subsequent quiet eye 

studies (Causer, Holmes, and Williams, 2011; 

Vine, Moore, and Wilson, 2011; Wood and 

Wilson, 2011). Explanations of the corresponding 

improvements in quiet eye and sport performance 

was provided by Vine and colleagues (2014) 

stating that quiet eye training provides guidance 

of the significant location that should be focused 

on, and also the critical timing to perform the 

skill. When athletes learn how to control their 

gazes similar to elites, who have superior 

performance and quiet eye quality, their  

performance would develop the same visual 

control and performance as elites.
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Quiet eye training

There are five characteristics quiet eye 

training generally aims to improve including 

specific quiet eye location, early onset, before 

a critical phase of the movement, and offset 

that depends on the task, and a long duration 

(Vickers, 2016). With appropriated quality of 

all five, one would be able to gather sufficient 

spatial information and task execution would 

be more organized (Vickers, 2009). In contrast 

with typical demands in most sports that 

athletes’ movement should be quick, powerful, 

and dynamic, quiet eye is preferred to be 

static, focused, and sustained. This is because 

visual information usually takes at least 50 

milliseconds to be completely processed by 

the brain, thus the earlier the onset of quiet 

eye, the longer quiet eye would be allowed 

and the greater information would be available 

to digest. With respect to the aforementioned 

that elite athletes usually have better quiet eye 

characteristics than the non-elite, quiet eye 

patterns of the expert are ideally be adopted 

as the protocol for quiet eye training. According 

to Vickers (2007, 2009) seven important steps 

are required to create quiet eye training program.

1.	Define expert quiet eye prototype. By 

distinguishing each characteristic of quiet eye 

of the elite from the non-elite athletes. This must 

be done both in successful and unsuccessful 

attempts of skill execution.

2.	Collect quiet eye data of trainees.  

Assigning the same skill as in step 1 to trainees 

to perform. Then collect data of all quiet eye 

components from the trainee.

3.	Provide quiet eye instruction. Details 

of all five quiet eye characteristics collected 

from elite model in step 1 should be provided 

to the trainee. Visual instructions such as 

video recorded data are preferable to be shown 

slowly.

4.	Provide quiet eye feedback. Comparing 

trainees’ quiet eye from step 2 to the elite 

quiet eye. During the comparison, it is important 

to ask the trainee for details of their quiet eye, 

what location they focused, onset, offset, and 

duration of final fixation. Encourage the trainee 

to distinguish their quiet eye from the elite’s.

5.	Decision training. The trainee must be 

allowed what quiet eye component they want 

to train first, and what is next. This will allow 

the trainee to learn to control their attention. 

Regular re-testing regimen is recommended 

to monitor any changes occur.

6.	Block and random training. Starting 

with blocked training so that the trained 

quiet eye component can be done repetitively 

with no or minimum variation of the environment. 

If such component becomes more consistent, 

variation should be added by using random 

training. This step is important to prepare 

athletes to have the same quiet eye quality 

in any sport situations.

7.	Assess competitive quiet eye. Quiet 

eye performance must be tested if training 

program still yields expected results when 
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applying in the real world. Ideally, the same 

quality of quiet eye should be maintained in 

the real and stressful situations.

Mindfulness and quiet eye

For all primates including human, there 

are two important types of eye movements 

that are necessary to search and maintain 

preferred target within the fovea. The first type 

is fast saccadic eye movement that allow us 

to quickly capture any objects appearing on 

visual field. Therefore, when task-related 

stimulus emerges, one would be able to direct 

visual attention to collect information as soon 

as possible. However, saccadic eye movement 

could misdirect visual attention to presenting 

distraction as well (Hutton & Ettinger, 2006). 

The second type is smooth pursuit eye  

movement that, after detecting and capturing 

objects within the fovea, is responsible for 

tracking and maintaining desired object on 

visual focus requiring control of visual attention 

(Hutton and Tegally, 2005). Both types of the 

mentioned eye movements contribute to quality 

of quiet eye as saccadic eye movements is 

necessary for visual engagement on target  

of the final fixation and smooth pursuit eye 

movements would make visual focus sustainable, 

even when target is moving, and generate 

anti-saccadic eye movements that might be 

caused by distraction. Similar to other types 

of cognitive and attention functions, quiet eye 

might be improved when combining with 

meditation techniques (Chiesa, Calati, and 

Serretti, 2011; Gallant, 2016). Recent study by 

Kumari and colleagues (2017) showed that 

increasing awareness of attention, such as in 

mindfulness and meditation, could result in 

improvement in control of smooth pursuit eye 

movements and both saccadic eye movements 

shown by earlier engagement of visual focus 

on the target and greater anti-saccadic eye 

movements. This might imply that with calmness 

of mind, quality of quiet eye might be able 

to promote as a result.

How quiet eye connects to motor performance

Although not completely certain, several 

theories were suggested to describe the “bridge” 

between improvement of motor performance and 

good qualities of quiet eye. The first explanation 

is attentional control. In goal-driven targeting 

tasks, ability to control visual attention on the 

right target at the right time is crucial (Land, 

2009). Quiet eye would assist the top-down, 

goal-directed, dorsal attention system, residing 

in the dorsal posterior parietal and frontal 

cortex, to maintain appropriate action selection 

by selecting to process only relevant stimuli 

to response planning. Simultaneously, quiet 

eye training also prevent distraction from 

ventral, bottom-up, stimulus-driven attention 

system from register irrelevant stimuli that 

might delay onset and shorten duration of 

final quiet eye fixation (Corbetta et al., 2008; 

Eysenck, Derakshan, Santos, and Calvo, 2007)
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Secondly, it was also proposed that 

extended quiet eye duration would result in 

longer preprograming period allowing more 

time to fine tune important parameters of 

movement components. As a result, effective 

and efficient motor patterns could be recruited 

and better skill execution can be expected 

(Vickers, 1996). Supporting evidences of this 

notion could be found in changes of movement 

patterns after quiet eye training (Causer et al., 

2011; Vine and Wilson, 2010). It was also found 

that quiet eye duration would be shorten  

when time is more constrained even when the 

complexity of the task is unchanged, resulting 

poorer motor performance (Williams et al., 2002). 

This might imply that with less time available 

to access, select, and recruit the appropriate 

motor pattern, referred as shortened quiet eye, 

it would be difficult to perform motor task as 

effective and efficient as it should be.

Lastly, quiet eye might help directing 

attention focus to the external domain. As 

suggested by Wulf (2007) and a number of 

studies in this topic, external attention focus 

would provide more performance benefit in 

aiming tasks compared to internal attention 

focus. Rationale were evidenced by decrease 

of electromyographic activity, reduce of heart 

rate, and calm psychoneuromuscular activities 

when attention is instructed to focus externally 

(Lohse, Sherwood, and Healey, 2010).

Future direction

Although quiet eye training are confirmed 

to benefit both motor skill learning and athletic 

performance enhancement, most of quiet eye 

studies were conducted using closed motor 

skills, for example, dart throwing (Vickers et al., 

2000), rifle shooting (Janelle et al., 2000),  

billiards potting (Williams et al., 2002), football 

penalty kick (Wood and Wilson, 2011), golf 

putting (Vine et al., 2011). On the opposite, 

investigations in both characteristics of quiet 

eye and the results of quiet eye training in 

opened motor skills, as in most sports, are 

very limited. Lack of information of quiet eye 

in dynamic changes of environment context 

of the task especially for the target of final 

fixation leads to ambiguity whether quiet eye 

could benefit in opened motor skills as in 

closed motor skills.

Conclusion

Quiet eye is another psychological training 

program that could enhance performance in 

visuomotor, such as aiming, tasks. As expert 

athletes are confirmed to have greater quality 

of quiet eye, it can also be used as a testing 

method to differentiate levels of expertise in 

targeting-related sports. At more fundamental 

level, quiet eye program can serve as a potential 

training method that could assist learners to 

acquire novel and/or complicate aiming motor 
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skill, which is an important attribution in most 

sports. However, gap in literature must be noted 

that there are only a few studies investigate 

result of quiet eye training as well as the 

characteristics of quiet eye in opened motor 

skill.
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ผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับยางยืด

ที่มีต่อความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวและเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

ระยะ 25 เมตรของนักว่ายน้ำ�เยาวชนชาย

ชรัณดา แก้วเข้ม และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความม่ันคง

แกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับยางยืดท่ีมีต่อระดับ

ความมัน่คงของแกนกลางลำ�ตวัและเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ล ระยะ 25 เมตรของนักว่ายน้ำ�เยาวชนชาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา 

ว่ายน้ำ�ทมีโรงเรียนกรงุเทพครสิเตยีนวทิยาลยัเพศชาย

ที่มีอายุระหว่าง 12-15 ปี จำ�นวน 18 คน แบ่งเป็น 

2 กลุ่ม ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

ฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับ

ยางยืด และกลุ่มควบคุมฝึกความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัว

ตามการใช้งานอย่างเดียว สัปดาห์ละ 3 วัน ระยะเวลา 

6 สัปดาห์ ซ่ึงก่อนและหลังการทดลองท้ังสองกลุ่ม 

เข้ารับการทดสอบระดับความม่ันคงของแกนกลางลำ�ตัว 

โดยใช้แบบประเมนิความมัน่คงของกระดกูสนัหลงัและ

เชิงกรานร่วมกับเคร่ืองป้อนกลับแรงดัน และเวลา 

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะ 25 เมตร ซึ่งนำ�ข้อมูล

มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ หาความแตกต่าง

ก่อนและหลังการทดลองของเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล

ระยะ 25 เมตรโดยใช้สถิติ paired t-test และความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้การสถิติ independent 

t-test และหาความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง

ของระดบัความมัน่คงของกระดูกสนัหลงัและเชิงกราน

โดยใช้สถิติ The Wilcoxon Matched Pairs Signed 

ranks test และความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้

สถิติ Mann-Whitney U test

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่า 

ระดับความมัน่คงของแกนกลางลำ�ตวั และเวลาในการ

ว่ายน้ำ�ทา่ครอว์ลระยะ 25 เมตร ทัง้สองกลุม่ดีข้ึนอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติทั้งสองกลุ่ม อย่างไรก็ตามไม่พบ

ความแตกต่างของตวัแปรดงักลา่วระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุม

สรุปผลการวิจัย การฝึกความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัว

ตามการใช้งานอย่างเดียวหรือร่วมกับยางยืดเป็นเวลา 

6 สัปดาหส์ามารถพฒันาเวลาในการวา่ยน้ำ�ทา่ครอวล์

ระยะ 25 เมตรได้ไม่แตกต่างกัน ดังนั้นในการกำ�หนด

โปรแกรมการฝึกนักว่ายน้ำ�จึงต้องพิจารณาตามความ

จำ�เพาะเจาะจงของกล้ามเนื้อในการฝึกด้วย

คำ�สำ�คัญ: แกนลำ�ตัว / ยางยืด / ระดับความมั่นคง

แกนลำ�ตัว / เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะ 25 เมตร
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THE EFFECTS OF CORE STABILITY FUNCTIONAL TRAINING 

COMBINED WITH ELASTIC BAND ON CORE STABILITY AND 25-M 

CRAWL SWIMMING PERFORMANCE IN YOUNG MALE SWIMMERS

Charunda keawkeam and Chaninchai intiraporn
Faculty of sports science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose To study the effects of core 

stability functional training combined with elastic 

band on level of core stability and 25-M front 

crawl swimming performance in young male 

swimmers.

Methods Eighteen swimmers from Bangkok 

Christian College, aged between 12-15 years old, 

volunteered for this study. They were randomly 

divided into two groups. The experimental 

group trained a core stability combined with 

elastic band while the control group trained 

a core stability only. Each group was trained 

3 days a week for 6 consecutive weeks. Data 

was collected before and after the experiment. 

The variables included 1) level of core stability 

as measured by lumbopelvic stability test 

combined with pressure biofeedback units and 

2.) 25-M front crawl swimming performance. 

Demographic data were expressed as means 

and standard deviation. Analysis and comparison 

of mean difference between two groups was 

performed by independent t-test for 25-M front 

crawl swimming performance and Mann-Whitney 

U test for levels of core stability at p-value 

less than .05.

Results After 6 weeks of training, the 

level of core stability and 25-M front crawl 

swimming performance were significantly  

improved, although these were no difference 

in such parameters between two groups.

Conclusion Using a core functional training 

alone or combined with elastic band for 6 weeks 

regularly improves 25-M crawl swimming  

performance in young male swimmers. Therefore, 

cautions must be taken when designing a 

sport-specific training program for swimmers.

Key Words: Core stability / Elastic band 

/ Swimming performance
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ความสำ�คัญและความเป็นมาของปัญหา

กีฬาว่ายน้ำ�มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ร่างกายมีการ

เคลือ่นไหวผา่นน้ำ�ด้วยความเรว็สงูสดุไปตามระยะทาง

ที่กำ�หนด โดยที่นักกีฬาจะต้องมีสมรรถภาพทางกาย 

ทักษะพ้ืนฐาน และเทคนิคในการว่ายน้ำ�ท่ีดี รวมถึงมีพลัง

ในการขับเคลื่อนร่างกายเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวท่ีมี

ประสทิธภิาพโดยทีเ่กิดแรงตา้นทานของการเคลือ่นไหว

ในน้ำ�ให้น้อยที่สุด (Schneider and Meyer, 2005) 

การว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลเป็นการขับเคลื่อนร่างกายเป็น

แนวเส้นตรงซ่ึงเกิดจากการเคลื่อนไหวของหมุนแขน

สลับกัน และการเตะขาร่วมกับการควบคุมจังหวะให้

ประสานสัมพันธ์กับลำ�ตัว โดยท่ีลำ�ตัวทำ�หน้าท่ีเป็น 

จุดยึดให้ร่างกายเกิดความม่ันคง และเป็นตัวส่งแรงผลัก

ให้ร่างกายเคลื่อนไปข้างหน้า ซ่ึงการเตะขาร่วมกับ 

การหมนุแขนสลบักันท่ีทำ�ให้ลำ�ตวักลิง้ไปตามความยาว

ของแกนลำ�ตัวส่งผลให้เกิดการกล้ิงของลำ�ตัว และสะโพก

จะสร้างมุมกับแขนเพ่ือช่วยในการผลักน้ำ�ท่ีตามการกล้ิง

ของลำ�ตวัให้เป็นทา่เกลยีววนทางซ้ายและขวาเพือ่ไหล

ไปข้างหน้าร่วมกับการทรงตัวและรักษาสมดุลในน้ำ�

ขณะที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย (Fig, 2005) โดยที่

ร่ายกายจะต้องขนานกับผิวน้ำ�หรือเพรียวน้ำ�เพ่ือช่วยลด

แรงตา้นทานของน้ำ�ทีม่ากระทำ�ต่อร่างกาย นอกจากนี้

ตอ้งอาศัยความแข็งแรงและการควบคุมของกลา้มเนือ้

ส่วนกลาง หรือกล้ามเนื้อลำ�ตัว ช่วยในการบิดร่างกาย

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ทำ�ให้ตัวเป็นลักษณะลูกคลื่น 

และเชื่อมกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย 

วอทกินส์ และกอร์กอน (Watkins and Gordon, 1988) 

และแม็กลิสโช่ (Maglischo, 2003) ได้ศึกษาคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือขณะว่ายน้ำ�พบว่า มีการทำ�งานของกล้ามเน้ือ

ลำ�ตัวตลอดเวลา โดยทำ�หน้าท่ีรักษาระดับของลำ�ตัวให้อยู่

ในลกัษณะท่ีเพรยีวน้ำ� (Streamlined) เพือ่ให้ไดเ้ปรยีบ

เชิงกลในการเคลื่อนตัวไปข้างหน้าและลดแรงต้าน 

จากน้ำ� โดยอาศัยการประสานงานร่วมกันของกล้ามเน้ือ

ลำ�ตัวทั้งด้านหน้าและด้านหลัง และเมื่อร่ายกายเกิด

การเคลื่อนท่ีไปข้างหน้าจะเกิดแรงต้านหรือแรงฉุดมา 

กระทำ�ต่อร่างกาย ซ่ึงนักกีฬาจะต้องออกแรงให้ชนะ

แรงต้าน (Maglischo, 2003) หากนกัว่ายน้ำ�ไมม่คีวาม

ม่ันคงของลำ�ตัวท่ีดีก็จะทำ�ให้ขาตกทำ�ให้เกิดแรงต้านและ

สญูเสยีพลงังานในการเคลือ่นทีไ่ปข้างหน้า ความมัน่คง

ของลำ�ตัวในการว่ายน้ำ�จึงมีความสำ�คัญมากกว่ากีฬา

ชนิดอื่นๆ ที่มีเท้าสัมผัสพื้น ทั้งนี้เนื่องจากกีฬาที่มีเท้า

สัมผัสพื้นนั้นจะมีแรงปฏิกิริยาจากพื้นส่งผ่านมายัง

รยางค์ล่างผ่านลำ�ตวัไปยงัรยางค์บน แตใ่นการว่ายน้ำ�

จะไม่มีพื้นผิวท่ีมีความแข็งแรงผลักจึงจำ�เป็นต้องใช้ 

มือผลักน้ำ�และเตะขาเพื่อให้ตัวเคลื่อนที่ไปข้างหน้า 

ความม่ันคงของลำ�ตัวจึงเป็นส่วนท่ีช่วยสนับสนุนให้แขน

และขาทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลให้การเคล่ือนท่ี

ไปข้างหน้ามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และช่วยควบคุม

การเคล่ือนไหวด้านข้างของร่างกายในขณะว่ายน้ำ� (Salo 

and Riewald, 2008)

จากการศกึษาพบว่าการฝกึความมัน่คงของลำ�ตัว

แบบระดับกั้นต่ำ� (Low threshold training) จะช่วย

เพิ่มการควบคุมกล้ามเนื้อแกนกลาง (Motor control 

of musculature) และควบคุมความมัน่คงของสะโพก

และกระดูกสันหลังให้มีเกิดความม่ันคงย่ิงข้ึน โดยส่งผล

ที่ระบบประสาทส่วนกลางท่ีมีการแปลสัญญาณและ

ระดมการทำ�งานของหนว่ยประสาทยนต์ (Motor-unit 

recruitment) กลุ่มกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือ 

ท่ีอยู่ลึกใกล้แนวกลางลำ�ตัว มีความสามารถในการควบคุม

การเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังแต่ละชิ้น และกลุ่ม

กล้ามเน้ือโดยรวม ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือท่ีอยู่ต้ืนมีความสามารถ

ในการควบคมุการเคลือ่นไหวของลำ�ตัว (Hibbs et al., 

2008) อย่างไรก็ตามจากการศึกษาค้นคว้าท่ีผ่านมา

เก่ียวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัวที่มีต่อสมรรถภาพของนักกีฬา พบว่าหลายๆ

โปรแกรมการฝึกท่ีใช้ไม่ได้ฝึกตรงตามลักษณะการใช้งาน 
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(Functional training) สอดคล้องกับพาติล ซาเลียน 

และยาร์ดดี้ (Patil, Salian, and Yardi, 2014) ที่ได้

ศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อลำ�ตัวให้แข็งแรงท่ีมีต่อ 

ความสามารถในการว่ายน้ำ�ในรุ่นเยาวชน พบว่าสามารถ

เพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความพฒันาความ

สามารถในการว่ายน้ำ�ได้เพียงเล็กน้อย และการศึกษา

ของ พลากร นัคราบัณทิต (Nakarabandid, 2010) 

ท่ีศกึษาผลของการฝกึความมัน่คงแกนของลำ�ตัวทีม่ตีอ่

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างและความสามารถ

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลในนักกีฬาว่ายน้ำ�เยาวชนชาย 

พบว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 การฝกึความ

มัน่คงแกนของลำ�ตวัสามารถพฒันาความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้หลงัสว่นลา่งและความสามารถในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลระยะทาง 30 เมตร

โดยปกติโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเน้ือลำ�ตัว

จะฝึกในลักษณะนอนหงาย จากน้ันมีการเกร็งกล้ามเน้ือ

แบบอยู่นิ่ง (Nakarabandid, 2010) แต่ขาดการฝึก

รูปแบบท่ีเหมือนสถานการณ์จริงในกีฬา ดังน้ันในปัจจุบัน

การออกแบบโปรแกรมการฝึกควรเน้นการออกกำ�ลังกาย

ท้ังระบบ ไม่ใช่การออกกำ�ลังกายแบบแยกส่วน เน่ืองจาก

ขณะเล่นกีฬาร่างกายมีการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อน และต้อง

อาศัยการทำ�งานของกล้ามเนื้อหลายมัดร่วมกัน มีการ

เคล่ือนไหวหลายระนาบ มีการส่งผ่านแรง มีการควบคุม

แกนกลางลำ�ตัวและการเคลื่อนไหว มีการปรับเปลี่ยน

ลกัษณะการหดตัวของกลา้มเนือ้ขณะกลา้มเนือ้ทำ�งาน 

โดยมีระบบประสาททำ�หน้าท่ีส่ังการเพ่ือให้การเคล่ือนไหว

สัมพันธ์กัน นอกจากน้ีการเคล่ือนไหวท่ีดีและมีประสิทธิภาพ 

ยังต้องอาศัยข้อมูลป้อนกลับจากระบบประสาทรับ

ความรู้สกึ เพือ่ให้เกิดการเคลือ่นไหวตรงตามเป้าหมาย 

(Department of Physical Education, 2015)

การเคล่ือนไหวของนักว่ายน้ำ�ระยะส้ันจะต้องอาศัย

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็ว 

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ีดีเพื่อทำ�ให้เกิดพลังของ

กล้ามเน้ือในการเร่งความเร็ว และการออกแรงพยายาม

เพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของน้ำ� (Hawley et al., 1992) 

ในการว่ายน้ำ� แขนมีส่วนมากกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ 

ในการช่วยให้ขับเคลื่อนร่ายกายไปข้างหน้า จึงมีการ

คดิค้นและพฒันาวิธกีารฝกึทีเ่นน้ในสว่นของกลา้มเนือ้

สว่นบนทีต่อ้งเอาชนะแรงต้าน ทัง้นีก้ารฝกึดว้ยยางยืด

มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อด้วยแรงต้านทาน

ควบคู่กับการฝึกทักษะการว่าย (Counsilman, 1986) 

สอดคล้องกับการศึกษาของ วิชชุดา คงสุทธ์ิ (Kongsut, 

2002) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย 

เมดิซินบอลและยางยืดที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อส่วนบน 

และความเร็วในการว่ายน้ำ�ของนักว่ายน้ำ� พบว่าการฝึก

พลยัโอเมตรกิดว้ยเมดซิินบอลและการฝกึพลยัโอเมตริก

ดว้ยยางยืดสามารถเพิม่พลงักลา้มเนือ้สว่นบนมากกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับที่ .05 

และการฝกึพลยัโอเมตริกดว้ยยางยืดมคีวามเรว็ในการ

ว่ายน้ำ�โดยใช้แขนอย่างเดียว ระยะทาง 25 เมตร 

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

จากการค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลดังที่กล่าวมา

ข้างต้น ผู้วิจัยมีแนวคิดท่ีนำ�การฝึกความม่ันคงแกนกลาง

โดยเน้นกลา้มเนือ้ลำ�ตวัเป็นหลกัรว่มกับการฝกึแรงต้าน

ด้วยยางยืดให้เป็นการฝึกตามรูปแบบตามการใช้งาน 

(Functional training) ของการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

เนื่องจากผู้ฝึกสอนและนักกีฬาส่วนใหญ่มักจะเน้นไป

ส่วนใดส่วนหนึ่งแต่ลืมคำ�นึงถึงการพัฒนากล้ามเนื้อ

เพ่ือท้ังสองส่วนไปพร้อมกันเพ่ือให้นักกีฬามีประสิทธิภาพ

มากขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัว

ตามการใช้งานร่วมกับยางยืดที่มีต่อระดับความมั่นคง

ของแกนกลางลำ�ตัวและเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

ระยะ 25 เมตรของนักว่ายน้ำ�เยาวชนชาย
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สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งาน

ร่วมกับยางยืดสามารถทำ�ให้ระดับความมั่นคงของ 

แกนกลางลำ�ตัวและเวลาในการว่ายน้ำ�ทา่ครอว์ลระยะ 

25 เมตรของนักว่ายน้ำ�เยาวชนชายดีขึ้น

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้กำ�หนดขอบเขตของการวิจัย

ไว้ดังนี้

1.	การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างซ่ึงเป็น

นกักีฬาว่ายสโมสรโรงเรยีนกรงุเทพคริสเตยีนวิทยาลยั

เพศชายอายุระหว่าง 12-15 ปี

2.	ศึกษาความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับ

โปรแกรมการฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการ

ใช้งานร่วมกับยางยืดและกลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรม

การฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งาน ที่มี

ผลต่อระดับความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวและเวลา

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะ 25 เมตร

วิธีดำ�เนินงานวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

นกักีฬาวา่ยน้ำ�ชายของทีมว่ายน้ำ�สโมสรโรงเรยีน

กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย อายุระหว่าง 12-15 ปี 

ทั้งหมด 18 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1)	มีอายุระหว่าง 12-15 ปีบริบูรณ์

2)	ไม่มีประวัติการบาดเจ็บบริเวณหลังและไหล่

มาก่อนการวิจัยอย่างน้อย 3 เดือน

3)	มีประสบการณ์ในการว่ายน้ำ�มาอย่างน้อย 3 ปี

4)	ไมเ่คยฝกึความมัน่คงแกนกลางลำ�ตัวตามการ

ใช้งานร่วมกับยางยืด

5)	สมัครใจและลงลายมือยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

ในการศึกษาวิจัย

เกณฑ์คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1)	ประสบอุบัติเหตุระหว่างการฝึก

2)	มีความเจ็บป่วยเฉียบพลันที่เป็นอุปสรรคต่อ

การว่ายน้ำ�และเข้าร่วมการฝึกต่อไปไม่ได้

3)	ขอถอนตัวออกจากงานศึกษาวิจัย

4)	ฝึกน้อยกว่า 80% ของการฝึกทั้งหมด หรือ

ต่ำ�กว่า 15 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 18 ครั้ง โดยการ

ขาดแต่ละครั้งจะต้องไม่อยู่ในสัปดาห์เดียวกัน

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผูว้จิยัคัดเลอืกนกักีฬาวา่ยน้ำ�จากทมีโรงเรยีน

กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จำ�นวน 18 คน แบบจำ�เพาะ

เจาะจง (Purposive sampling) และทำ�การสุ่ม 

อย่างง่ายโดยวิธีจับสลากแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 9 คนคือกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึก

ความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับยางยืด 

โดยการใช้ทักษะการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลบนลูกบอล (Swiss 

ball) ร่วมกับอุปกรณ์ TRX (Total body resistance 

exercise) ใสไ่ว้ท่ีขา และมยีางยืดเป็นอปุกรณฝ์กึเสริม

ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) 

ของแขน โดยท่ีแต่ละคนจะใช้ยางยืดท่ีมีสีต่างกัน ซ่ึงก่อน

เร่ิมต้นโปรแกรมการฝึก ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องหา

ปรมิาณแรงต้านของยางท่ีใช้ฝกึของแตล่ะคน และกลุม่

ควบคุมได้รับโปรแกรมการฝึกเสริมความม่ันคงแกนกลาง

ลำ�ตัวตามการใช้งาน เป็นการใช้ทักษะการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

บนลูกบอล (Swiss ball) ร่วมกับอุปกรณ์ TRX (Total 

body resistance exercise) ใส่ไว้ที่ขา ทั้งสองกลุ่ม

จะฝึกควบคู่กับการฝึกซ้อมว่ายน้ำ�ตามปกติ เป็นเวลา 

6 สัปดาห์



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 29

รูปที่ 1	การฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับยางยืด และการฝึกเสริมความมั่นคงแกนกลาง

ลำ�ตัวตามการใช้งาน

2.	กลุ่มตัวอย่างเข้าทดสอบเวลาในการว่ายน้ำ� 

ท่าครอว์ลด้วยความเร็วสูงสุด และระดับความมั่นคง

ของแกนกลางลำ�ตัวก่อนและหลังการฝึก

	 2.1	การทดสอบท่ี 1: ทดสอบเวลาในการ 

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลดว้ยความเรว็สงูสดุ โดยวัดจากความ

สามารถสูงสุดที่กลุ่มตัวอย่างใช้เวลาในการว่ายน้ำ� 

ท่าครอว์ลในสระว่ายน้ำ�ระยะ 25 เมตร ทดสอบ 2 คร้ัง 

บันทึกผลเป็นเวลาดีที่สุด

	 2.2	การทดสอบท่ี 2: ทดสอบระดับความม่ันคง

ของแกนกลางลำ�ตัวโดยใช้แบบประเมินความมั่นคง

ของกระดูกสันหลังและเชิงกรานร่วมกับเคร่ืองป้อนกลับ

แรงดัน ซ่ึงแบบประเมินมี 5 ระดับ (เรียงจากง่ายไปยาก) 

โดยที่กลุ่มตัวอย่างต้องพยายามควบคุมแรงดันไว้ที่  

40 ± 10 mmHg ถือว่า “ผ่าน” ในระดับท่ีทดสอบ และ

ให้กลุ่มตัวอย่างทดสอบในระดับต่อไป แต่ถ้าเปล่ียนแปลง

เกิน 40 ± 10 mmHg ถือว่า “ไม่ผ่าน” และ “หยุด” 

ทดสอบ) บันทึกผลเป็นระดับความมัน่คงของแกนกลาง

ลำ�ตัวสูงสุดท่ีกลุ่มตัวอย่างสามารถทำ�ได้ ท้ังนี้ก่อน 

การทดสอบจริงให้กลุ่มตัวอย่างทดลองฝึกทำ�ก่อนการ

ทดสอบจริง 2 ครั้ง

3.	ก่อนและหลังการทดสอบกลุ่มตัวอย่างอบอุ่น

ร่างกายและคลายอุ่นร่างกายด้วยท่ายืดกล้ามเน้ือ 10 ท่า

4.	โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ฝึกสัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์
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รูปที่ 2	การทดสอบระดบัความมัน่คงของแกนกลางลำ�ตวัโดยใช้แบบประเมนิความมัน่คงของกระดกูสนัหลงัและ

เชิงกราน ร่วมกับเครื่องป้อนกลับแรงดันมี 5 ระดับ
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ตารางที่ 1 โปรแกรมฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัว

โปรแกรมฝึกความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับการใช้ยางยืด

อัง
คา

ร 
พฤ

หัส
บด

ี ศ
ุกร

์ สัปดาห์ ความหนัก จำ�นวนครั้ง (ครั้ง)

(ซ้าย-ขวานับเป็น 1 ครั้ง)

จำ�นวนฝึก 

(ชุด)

ระยะเวลาพัก

ในแต่ละชุด

(นาที) การฝึกซ้อมว่ายน้ำ�

ตามปกติ1-2 60% 1RM 20 5 1

3-4 65% 1RM 15 5 1

5-6 75% 1RM 10 5 1

โปรแกรมฝึกเสริมความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งาน

จัน
ทร

์, 
พุธ

 ศ
ุกร

์

สัปดาห์ ความหนัก จำ�นวนครั้ง (ครั้ง)

(ซ้าย-ขวานับเป็น 1 ครั้ง)

จำ�นวนฝึก 

(ชุด)

ระยะเวลาพัก

ในแต่ละชุด

(นาที) การฝึกซ้อมว่ายน้ำ�

ตามปกติ1-2 60% 1RM 20 5 1

3-4 65% 1RM 15 5 1

5-6 75% 1RM 10 5 1

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	ยางยืด (Elastic band) เครื่องหมายการค้า 

ยี่ห้อ Sanctband ชนิดแผ่น ประเทศมาเลเซีย

2.	อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย TRX (Total resistance 

exercise)

3.	ลูกบอล (Swiss ball) ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 

75 เซนติเมตร

4.	เครือ่งป้อนกลบัแรงดัน (Pressure biofeed-

back unit)

5.	นาฬิกาจับเวลา

6.	แบบบันทึกข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

7.	เครื่องวัดมุมองศาของข้อต่อ (Goniometer)

8.	แผงก้ันใช้ประกอบการทดสอบระดับความม่ันคง

ของแกนกลางลำ�ตัว

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก 

ส่วนสูง และประสบการณ์ในการว่ายน้ำ� วิเคราะห์โดยใช้

ค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเวลาในการ

ว่ายน้ำ�ทา่ครอว์ลระยะ 25 เมตรระหว่างก่อนและหลงั

การทดลองของท้ังสองกลุม่ โดยใช้ paired t-test และ

ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้ Independent t-test

3.	วิเคราะห์ความแตกตา่งระดับความมัน่คงของ

กระดูกสันหลังและเชิงกรานระหว่างก่อนและหลัง 

การทดลองของทั้งสองกลุ่ม โดยใช้ The Wilcoxon 

Matched Pairs Signed ranks test และความ 

แตกต่างระหวา่งกลุม่ โดยใช้ Mann-Whitney U test
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ผลการวิจัย

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง และประสบการณ์ในการว่ายน้ำ�

จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย

เท่ากับ 13.44 ปี น้ำ�หนักเฉลี่ยเท่ากับ 49.60 กิโลกรัม 

สว่นสงูเฉลีย่เทา่กับ 160.56 เซนตเิมตร ประสบการณ์

ในการว่ายน้ำ�เฉลี่ยเท่ากับ 7.33 ปี และกลุ่มควบคุม

มอีายุเฉลีย่เทา่กับ 13.33 ปี น้ำ�หนกัเฉลีย่เทา่กับ 60.56 

กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 164.10 เซนติเมตร 

ประสบการณ์ในการว่ายน้ำ�เฉลี่ยเท่ากับ 8.33 ปี

ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ระดับความม่ันคงของกระดูกสันหลัง

และเชิงกราน ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ 

Mann-Whitney U test

ตารางที่ 2	 แสดงผลการวิเคราะห์ระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ก่อนและหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Mann-Whitney U test

ระดับความมั่นคงของกระดูก

สันหลังและเชิงกราน (ระดับ)

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

Z p-value
n=9 n=9

Mean

Rank

Sum of 

ranks

Mean 

Rank

Sum of 

ranks

ก่อนการทดลอง 9.50 85.50 9.50 85.50 0.000 1.000

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 8.39 75.50 10.61 95.50 0.912 0.362

p > .05

จากตารางท่ี 2 เม่ือเปรียบเทียบระดับความม่ันคง

ของกระดูกสนัหลงัและเชิงกราน ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน

ตอนที่ 3 วิเคราะห์เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล

ระยะ 25 เมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

6 สปัดาห์ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้

สถิติ Independent t-test

ตารางที่ 3	 แสดงผลการวิเคราะห์เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะ 25 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent t-test

เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

ระยะทาง 25 เมตร (วินาที)

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t p-valuen=9 n=9

X SD X SD

ก่อนการทดลอง 15.03 1.75 16.06 1.69 -1.269 0.223

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 14.62 1.73 15.40 1.52 -1.011 0.327

p > .05
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จากตารางท่ี 3 เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล
ระยะทาง 25 เมตร ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง
เท่ากับ 15.03 วินาที และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 16.06 วินาที 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองเท่ากับ 
14.62 วินาที และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 15.40 วินาที 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน

ตอนที ่4 วิเคราะห์ระดับความมัน่คงของกระดูก
สันหลังและเชิงกราน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ The 
Wilcoxon Matched pair signed-Ranks test

ตารางที่ 4	 แสดงผลการวิเคราะห์ระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ The Wilcoxon Matched pair signed-Ranks test

ระดับความมั่นคงของกระดูก

สันหลังและเชิงกราน (ระดับ)

N Mean

Rank

Sum of 

ranks
Z p-value

กลุ่มทดลอง 1.066 0.286
Negative Rank 3 3.50 10.50
Positive Ranks 5 5.10 25.50
กลุ่มควบคุม 2.460* 0.014*
Negative Rank 0 0.00 0.00
Positive Ranks 7 4.00 28.00

*p < 0.05

จากตารางที่ 4 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของระดับความม่ันคง
ของกระดูกสันหลังและเชิงกรานภายในกลุ่มทดลอง 
พบว่าไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ภายใน

กลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05

ตอนที่ 5 วิเคราะห์เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 
ระยะทาง 25 เมตร ก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ paired t-test

ตารางที่ 5	 แสดงผลผลการวิเคราะห์เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ระยะทาง 25 เมตร ก่อนและหลงัการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ paired t-test

เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์

ระยะทาง 25 เมตร (วินาที)
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

6 สัปดาห์
t p-value

X S.D X S.D
กลุ่มทดลอง 15.03 1.75 14.62 1.73 6.490* 0.000*
กลุ่มควบคุม 16.06 1.69 15.40 4.16 6.667* 0.000*

*p < 0.05
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จากตารางที่ 5 กลุ่มทดลองมีเวลาในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตร ก่อนการทดลองเท่ากับ 

15.03 วินาที หลังการทดลอง เท่ากับ 14.62 วินาที 

และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองเท่ากับ 16.06 วินาที 

หลังการทดลองเท่ากับ 15.40 วินาที เมื่อเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ระยะทาง 

25 เมตรของทั้งสองกลุ่ม พบว่าก่อนการทดลองและ

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึก

ความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับยางยืด

ที่มีต่อระดับความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวและเวลา

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ระยะ 25 เมตรของนักว่ายน้ำ�

เยาวชนชาย จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้พบว่า

กลุม่ทดลองทีไ่ดร้บัการฝกึความมัน่คงแกนกลาง

ลำ�ตวัตามการใช้งานร่วมกับยางยืด มกีารพฒันาระดับ

ความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวดีข้ึนกว่าก่อนการฝึก 

ดังที่ คอมเมอร์ฟอร์ด Comerford (2008) อธิบายว่า 

การฝึกความมั่นคงของลำ�ตัวแบบระดับก้ันต่ำ� (Low 

threshold training) มคีวามสำ�คญัตอ่การพฒันาความ

มัน่คงและความแข็งแรงของแกนกลาง และไดอ้ธบิาย

ตามระบบหน่วยงานย่อยของการควบคุมความมั่นคง 

(Motor control stability) เป็นการฝึกแบบ Low 

threshold stability ส่งผลที่ระบบประสาทส่วนกลาง

ทีม่กีารแปลสญัญาณและการระดมพลของระบบกลา้ม

เนือ้กลุม่ local และ global และสอดคลอ้งกับแนวคิด

ของ พันจาบิ (Panjabi, 1992) ท่ีได้อธิบายกลไกการเกิด

ความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวว่าเกิดจากการทำ�งาน

ที่ประสานสัมพันธ์กันของ 3 ระบบ ได้แก่ Passive 

subsystem Active subsystem และ Control 

subsystem และพบว่ากลา้มเนือ้ท่ีมสีว่นสำ�คญัในการ

ทำ�ให้เกิดความมัน่คงสว่นแกนกลางลำ�ตวัคอื กลา้มเน้ือ

หนา้ท้องชนดิลกึ (Deep abdominal muscles) ไดแ้ก่ 

Transversus abdominis muscle และ Internal 

abdominal oblique muscle กับ กล้ามเนื้อหลัง คือ 

Multifidus muscle และแนวคิดของ วีร่า-การ์เซีย 

เกรเนียร์ และแมคกิล (Vera-Garcia, Grenier and 

McGill, 2000) ท่ีกลา่วว่าการออกกำ�ลงักายบนลกูบอล

เป็นการเพิ่มการทำ�งานของกล้ามเนื้อ Transversus 

abdominis และกล้ามเน้ือ External abdominal 

oblique

จากทฤษฎีข้างต้น ผู้วิจัยจึงได้ทำ�การศึกษาและ

ออกแบบโปรแกรมการฝกึของกลุม่ทดลองไดร้บัการฝกึ

ความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานร่วมกับ 

ยางยืด ผลที่ได้คือกลุ่มทดลองมีระดับความมั่นคงของ

แกนกลางลำ�ตัวท่ีดีกว่าก่อนการทดลองเล็กน้อย และ

กลุ่มควบคุมท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกความม่ันคงแกนกลาง

ลำ�ตัวตามการใช้งานสามารถเพิม่ระดบัความมัน่คงของ

แกนกลางลำ�ตวัดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังที่ เบห์ม แอนเดอร์สัน และ

เคอร์ฟิว (Behm, Anderson and Curnew, 2002) 

กลา่วว่า การใช้ลกูบอลเป็นอปุกรณฝ์กึความมัน่คงเป็น

ความท้าทายของกล้ามเนื้อส่วนแกนกลางที่เกิดจาก

ความไมม่ัน่คงของพืน้ทีจ่งึเป็นการสง่เสรมิความมัน่คง

แกนกลางลำ�ตัวและการทรงตัวของร่างกาย และสอดคล้อง

กับ โครซิโอ-ลิมา เรโนลด์ วินเทอร์ เปาโลน และโจนส์ 

(Cosio-Lima et al.,2003) ผลการทดลองการฝึก 

ความมัน่คงของกลา้มเนือ้หลงัและทอ้งระหว่างกลุม่ฝกึ

บกพืน้และกลุม่ฝกึบนลกูบอลพบว่ากลุม่ท่ีฝกึบนลกูบอล

กล้ามเน้ือเกิดการเปล่ียนแปลงของมากข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติเมื่อทดสอบด้วยเครื่อง EMG ในท่า Flexion 

และ Extension สอดคลอ้งกับ สแตนตนั รเีบิรน์ และ

ฮัมฟรย์ี (Stanton, Reaburn and Humphries, 2004) 

ศกึษาผลระยะสัน้จากการฝกึด้วยลกูบอล (Swiss ball) 
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ต่อความม่ันคงของกล้ามเน้ือแกนกลาง (Core stability) 

ในนักว่ิงเพื่อสุขภาพ พบว่ากลุ่มทดลองมีความมั่งคง

ของกล้ามเน้ือแกนกลางเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

การทดลองในคร้ังนี้เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่มพบว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ระดับความมั่นคงของแกนกลางลำ�ตัวไม่แตกต่างกัน

โดยที่กลุ่มควบคุมสามารถพัฒนาดีกว่ากลุ่มทดลอง 

เล็กน้อย แสดงให้เห็นกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึก 

ความม่ันคงแกนกลางลำ�ตัวตามการใช้งานท่ีเน้นความเร็ว

ของการเคลื่อนไหวปานกลางที่เป็นไปตามหลักการ 

การฝึกความม่ันคงของแกนกลางลำ�ตัวแบบระดับก้ันต่ำ� 

และมีเป้าหมายในการพัฒนาเป็นความแข็งแรงแบบ

อดทน (Strength endurance) จึงทำ�ให้มีการพัฒนา

ระดับความมัน่คงของแกนกลางลำ�ตวัดีกว่ากลุม่ทดลอง

ทีฝ่กึความมัน่คงแกนกลางลำ�ตวัร่วมกับยางยืด ซ่ึงการ

เพิ่มยางยืดที่แขนร่วมกับแขวนอุปกรณ์ TRX (Total 

resistance exercise) ไว้ท่ีขา ทำ�ให้ร่างกายทรงตัวได้

ง่ายขึ้นเพราะมีจุดยึดเหนี่ยวของแขนและขา จึงทำ�ให้

ร่างกายเกิดความมั่นคงและกล้ามเนื้อลำ�ตัวทำ�งาน 

นอ้ยลง การเพิม่คานในการเคลือ่นไหวทำ�ให้ระบบคาน

มีส่วนในการช่วยให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีง่ายข้ึน และช่วย

ผ่อนแรง

การวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล

ระยะ 25 เมตรระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ไมแ่ตกต่างกัน โดยแสดงว่าท้ังสองกลุม่สามารถพฒันา

เวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลระยะทาง 25 เมตรได้ดีข้ึน 

เน่ืองจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกความม่ันคงแกนกลาง

ลำ�ตัวร่วมกับยางยืดแบบระดบัก้ันต่ำ� (Low threshold 

training) และมีเป้าหมายในการพัฒนาความแข็งแรง

แบบอดทน (Strength endurance) ซ่ึงโดยความจริงแล้ว

สมรรถภาพของนกักีฬาว่ายน้ำ�ระยะสัน้ควรพฒันาพลงั

แบบอดทน (Power endurance) จะส่งผลต่อความเร็ว

ในการว่ายน้ำ�ท่ีดีข้ึน แต่เน่ืองงานวิจัยในคร้ังน้ีเน้นการฝึก

ความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวเป็นหลักจึงส่งผลให้เวลา 

ในการว่ายน้ำ�ของทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุดข้ึีน 

สอดคล้องกับ วิชชุดา คงสุทธ์ิ (Kongsut, 2002) ท่ีได้

ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 

และยางยืดท่ีมตีอ่พลงักลา้มเนือ้สว่นบน และความเร็ว

ในการว่ายน้ำ�ของนักว่ายน้ำ� แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 15 คน มีกลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ำ�อย่างเดียว 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 

และการว่ายน้ำ� และกลุม่ทดลองที ่2 ฝกึพลบัโอเมตริก

ด้วยยางยืดและการว่ายน้ำ� ทำ�การฝึก 10 ครั้งต่อชุด 

(ซ้าย-ขวานับเป็น 1 ครั้ง) ทำ� 3 ชุด พักระหว่างชุด 

3 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ภายหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีความเร็ว

ในการว่ายน้ำ�โดยใช้แขนอย่างเดียว ระยะทาง 25 เมตร 

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

นอกจากน้ีภายหลัง 4, 6 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเน้ือ

ส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ำ�โดยใช้แขนอย่างเดียว

ระยะทาง 25 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2  

ไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ พลากร นัคราบัณทิต 

(Nakarabandid, 2010) ศึกษาผลการฝึกความมั่นคง

ของลำ�ตัวท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง

และความสามารถในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ในนักกีฬา

ว่ายน้ำ�เยาวชน ฝึกโดยใช้อุปกรณ์ TRX (Total resistance 

exercise) ทั้งหมด 4 ท่า สัปดาห์ละ 3 วัน ควบคู่กับ

การฝึกว่ายน้ำ�ปกติ และกลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ำ�ปกติ 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ 

ที่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือส่วนล่างมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีค่าเฉล่ียความสามารถในการ

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ระยะทาง 30 เมตร ไม่แตกต่างกัน

เนื่องจากความมั่นคงแกนกลางลำ�ตัวเป็นส่วน

สำ�คญัของนกักีฬาว่ายน้ำ� เพราะจากทำ�หนา้ทีเ่ป็นท่ียึด
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ของรยางค์แขนและขาเพื่อเป็นจุดส่งแรงของร่างกาย 

และควบคุมการทำ�งานของลำ�ตัวและสะโพกให้ประสาน

สมัพนัธกั์บหมนุแขนและเตะขารวมถึงการทรงตวัและ

รักษาสมดุลให้ร่างกายขนานกับน้ำ�ทำ�ให้ลดแรงต้านทาน

ในน้ำ�มีผลต่อการขับเคล่ือนตัวไปข้างหน้าและนอกจากน้ี

การเสริมความแข็งแรงของแขนยังเป็นตัวช่วยสนับสนุน

ให้นักกีฬาสามารถผลักน้ำ�ให้ชนะแรงต้านของน้ำ�ได้ดี

ย่ิงข้ึนเพ่ือบรรลุเป้าหมายของนักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีต้องใช้เวลา

ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลให้น้อยที่สุด ดังนั้นเมื่อพัฒนา

ท้ังสองส่วนร่วมกันจึงส่งผลให้สามารถพัฒนาเวลาในการ

ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลได้ดียิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ระดับความม่ันคง

ของแกนกลางลำ�ตัว และเวลาในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล

ระยะ 25 เมตรระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ไม่แตกต่างกัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ศึกษาผลการฝึกความแข็งของแขนเพียงอย่างเดียว

และนำ�โปรแกรมการฝึกในรูปแบบต่างๆ มาเปรียบเทียบ

เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพรูปแบบการฝึก
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การตอบสนองฉับพลันของพลังและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

ต่อวิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่แตกต่างกัน

เมธาวุฒิ พงษ์ธนู และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาและเปรยีบเทียบการตอบสนองฉบัพลนัของพลงั

และความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดตอ่วิธกีารฝึกพลงั

อดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี 

ไม่มีโรคประจำ�ตัว จำ�นวน 15 คน ซึ่งได้จากการเลือก

แบบเจาะจง ทำ�การทดลองการตอบสนองฉับพลัน 

ของพลังและความเข้มข้นในเลือดต่อวิธีการฝึกพลังอดทน

โดยการฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท (Paralell 

squat) ด้วยเคร่ืองออกกำ�ลังกายท่ีใช้แรงต้านจากแรงดัน

อากาศ ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม 

(1RM) โดยผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรงเอาชนะแรงต้าน

อย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ โดยใช้การถ่วงดุลลำ�ดับ 

ใน 4 เง่ือนไข คือ เง่ือนไขท่ี 1 ปฏิบัติ 30 คร้ัง โดยไม่มี

การพัก เงื่อนไขที่ 2 ปฏิบัติ 15 ครั้ง สลับการพัก  

15 วินาที จนครบ 30 คร้ัง เง่ือนไขท่ี 3 ปฏิบัติ 10 คร้ัง 

สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง เงื่อนไขที่ 4 

ปฏิบัติ 5 คร้ัง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 คร้ัง 

โดยจะมกีารเจาะเลอืดก่อนและหลงัการปฏบัิต ิ5 นาท ี

นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน 

แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�และเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)

ผลการวิจัย พบว่าวิธีการฝึกพลังอดทนโดยการ

ปฏิบัติ 5 คร้ัง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 คร้ัง 

มีค่าพลังเฉลี่ยมากกว่าการปฏิบัติ 30 ครั้ง โดยไม่มี 

การพัก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

หลังจากการปฏิบัติ 5 นาที ยังมีค่าแลคเตทในเลือด

น้อยกว่า อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย วิธีการฝึกพลังอดทนโดยการ

ปฏิบัติ 5 คร้ัง สลับการพัก 15 วินาที จนครบ 30 คร้ัง 

มีค่าพลังเฉล่ียมากท่ีสุดและค่าแลคเตทในเลือดน้อยท่ีสุด 

สามารถนำ�ไปใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาพลังอดทนได้

คำ�สำ�คัญ: พลังอดทนของกล้ามเนื้อ / การพักภายใน

เซต / ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด
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ACUTE POWER OUTPUT AND BLOOD LACTATE CONCENTRATION 

RESPONSES TO POWER ENDURANCE TRAINING PROTOCOLS 

USING DIFFERENT INTRA-SET REST

Methawut Pongthanu and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this research 

was to study and compare acute power output 

and blood lactate concentration responses  

to power endurance training protocols using 

different intra-set rest

Method Fifteen male undergraduate  

students (aged 18-25 years old) from Faculty  

of Sports Science Chulalongkorn University 

performed a paralell squat using a pneumatic 

resistance machine a load of 30% of 1RM  

by letting the participants do it as quickly as 

they can. Each participant completed four 

randomly assigned experimental sessions by 

using counter-balance order: Condition1:  

30 repetitions without rest, Condition2: 2×15 

repetitions with 15 seconds of rest between 

each 15 repetitions, Condition3: 3×10 repetitions 

with 15 seconds of rest between each 10 

repetitions, and Condition4: 6×5 repetitions with 

15 seconds of rest between each 5 repetitions; 

with blood lactate measurement both before 

and after training for 5 minutes. Data were 

expressed as mean +- SD. One-way analysis 

of variance with repeated measures followed 

by Bonferronni post.hoc test was used to see 

if there was any mean differences between  

4 conditions.

Results The results showed that condition 

4 (6×5 repetitions with15 seconds of rest 

between each 5 repetition); resulted in signifi-

cantly higher in mean power output (P<.05) 

than condition 1 (30 repetitions without rest) 

This was associated with lower blood lactate 

at 5 min post-exercise in condition 4 compared 

to condition 1.

Conclusion The results suggest that the 

training of 6×5 repetition with 15 seconds of 

rest between each 5 repetitions have a higher 

power endurance but lower blood lactate 

concentration.Thus, this could be used as a 

training protocol in order to improve power 

endurance.

Key Words: Muscle endurance / Intra-set rest 

/ Blood lactate concentration
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

บอมม์พา และ คาร์รีร่า (Bompa and Carrera, 

2005) กล่าวว่า กีฬาวิ่งระยะสั้น ว่ายน้ำ� เบสบอล 

และซอฟท์บอล ต้องการพลังในการทำ�งานแบบซ้ำ�ๆ 

ในระดับสงู รวมไปถึงการว่ิงในกีฬาประเภททีมทุกชนดิ

ท่ีต้องการการว่ิงด้วยแรงระเบิดอาทิเช่น อเมริกันฟุตบอล 

บาสเกตบอล เบสบอล ฮอกก้ีน้ำ�แข็ง รกับ้ี และฟตุบอล

เป็นต้น และรวมไปถึงการว่ิง 100 เมตร ซ่ึงในฃ่วงเวลา 

10-12 วินาที นักวิ่ง 100 เมตร จะต้องวิ่งประมาณ 

48-54 ก้าว ทั้งนั้นขึ้นอยู่กับความยาวของก้าว ดังนั้น

ขาแต่ละข้างต้องสัมผัสกับพื้นประมาณ 24-27 คร้ัง 

โดยในการสมัผัสพืน้ในแตล่ะครัง้จะไดรั้บแรงกระแทก

ประมาณ 2 เท่าของน้ำ�หนกัตัว ดงันัน้นกักีฬาท่ีแข่งขัน

ในกีฬาเหลา่นีจ้ะตอ้งทำ�กิจกรรมทีใ่ช้พลงัซ้ำ�ๆหลงัจาก

การพักเพียงไม่ก่ีวินาทีในระหว่างเกม ซ่ึงสิ่งเหล่านี้ 

จะต้องอยู่ในโปรแกรมการฝกึของนกักีฬา เพือ่ท่ีจะฃว่ย

ให้นักกีฬาเหล่านี้สามารถออกแรงซ้ำ�ๆในระดับสูงได้ 

20-30 คร้ัง ซ่ึงก็คือรูปแบบของพลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ซ่ึงเป็นการเคลือ่นไหวให้เรว็และแรงทีส่ดุเท่าท่ีจะทำ�ได้

ในช่วงระยะเวลาหน่ึงได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยในระยะ

เร่ิมต้นของการเปล่ียนแปลงเส้นใยกล้ามเน้ือแบบหดตัวเร็ว 

(Fast-twitch muscle fiber) ทีผ่า่นการฝกึจะสามารถ

แสดงพลังกล้ามเนื้อในระดับสูงสุดพร้อมทั้งยังมี

ประสิทธิภาพตลอดช่วงของการทำ�งาน

วัตถุประสงค์ของการฝึกพลังอดทนคือการฝึก 

เพื่อให้เส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว พร้อมรับมือกับ

ความเมือ่ยลา้เมือ่มกีารสะสมของกรดแลคติกทีเ่กิดข้ึน

จากการเคล่ือนไหวแบบซ้ำ�ๆ ในช่วงเวลาหน่ึง เพ่ือช่วยให้ 

การเคลื่อนที่ทำ�ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม

กับชนิดกีฬาท่ีต้องการพลังอดทน โดยการฝึกพลังอดทน

แบบด้ังเดิม (Traditional) ใช้รูปแบบการฝึกโดยใช้ 

แรงต้านจากน้ำ�หนักโดย บอมม์พา และ คาร์รีร่า 

(Bompa and Carrera, 2005) ได้นำ�เสนอ การฝึก

พลังอดทนโดยใช้ความหนักที่ 30-50 เปอร์เซ็นต์  

ของ 1 อาร์เอ็ม (1RM) จำ�นวนครั้งที่ใช้ในการฝึก 

แต่ละเซท 15-30 ครั้งทำ�แบบต่อเนื่องโดยไม่มีการพัก 

พักระหว่างเซท 3-5 นาที เพื่อที่จะให้ระบบประสาท

ส่วนกลาง (CNS) ได้ฟ้ืนตัวกลับมาอีกคร้ัง ทำ� 3-5 เซท 

โดยมีระยะเวลาในการฝึกอย่างน้อย 4-6 สัปดาห์ และมี

รูปแบบการฝึกที่น้อย (2-4 แบบฝึก) เพื่อให้เพียงพอ

ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เป็นเป้าหมายของ

การฝึกพลังอดทน นอกจากนี้ ฮาล์ฟ และคณะ (Haff 

et al., 2003) กล่าวว่า การฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม 

ทำ�ให้ค่าความเร็ว พลังสูงสุด และการเคล่ือนไหว ลดลง

ในการยกแต่ละครั้งท่ีอยู่ในเซตซ่ึงเป็นผลมาจากความ

เมื่อยล้า ยิ่งไปกว่านั้นฮาล์ฟ และ สโตน (Haff and 

Stone, 2008) กลา่วว่า ความเมือ่ยลา้ทีเ่กิดข้ึนในขณะ

ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิมแสดงถึงความเมื่อยล้าของ

ระบบประสาทและกล้ามเน้ือจากการสะสมของแลคเตท

ในเลือด ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้าและ 

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

อย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงสอดคล้องกับ ว่ีตาซาโล และ โคมิ 

(Viitasalo and Komi, 1981) ท่ีบอกว่าการหดตัวสูงสุด

ของกล้ามเนื้อ 5-9 ครั้ง สามารถทำ�ให้เกิดการลดลง

ของแรงสงูสดุ อตัราการพฒันาแรง และอตัราการพกั 

โดย อิ ควอ เออะ โด (Izquierdo et al., 2006) 

กล่าวว่า เม่ือทำ�การฝึกแรงต้านแบบด้ังเดิมโดยการทำ�ซ้ำ�

แบบต่อเน่ืองและมีการพักระหว่างเซต ส่งผลให้ความเร็ว

ลดลง และพลังกล้ามเนื้อลดลงตลอดทั้งเซต

ฮาฟฟ์ และคณะ (Haff et al., 2003) และ 

ลอตัน และคณะ (Lawton et al., 2004) กล่าวว่า  

วิธีการหน่ึงท่ีจะรับมือกับการลดลงของความเร็วและพลัง

กลา้มเนือ้ทีเ่ป็นผลมาจากการฝกึพลงัอดทนแบบดัง้เดิม 

คือการใช้การฝึกแบบคลัสเตอร์เซต (Cluster set)  

ซึ่ง ฮาล์ฟ และ คณะ (Haff et al., 2003) กล่าวว่า 

คลัสเตอร์เซต ด้วยการพักภายในเซต (Intra – set rest) 
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ช่วยให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพลังของ 

กล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ฮาฟฟ์ และคณะ (Haff et al., 

2003) ฮาร์ดี และคณะ (Hardee et al., 2012) และ

ลอตันและลินด์เซลล์ (Lawton and Lindsell, 2006) 

ได้ทำ�การศึกษาผลฉับพลันของคลัสเตอร์เซต แสดงให้

เห็นว่าความเร็ว ความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อ 

เพิ่มมากขึ้น ลอตัน และคณะ (Lawton et al., 2004) 

กลา่วว่า เมือ่เปรยีบเทียบการฝกึแบบคลสัเตอร์เซตกับ

การฝึกแบบด้ังเดิม ประโยชน์ของคลัสเตอร์เซตช่วย

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อมากข้ึน โอลิเวอร์ และคณะ 

(Oliver et al., 2013) และ ฮาล์ฟ และคณะ (Haff 

et al., 2003) กล่าวว่า การเพิ่มเวลาพักสั้นๆระหว่าง

การยกซ้ำ�ในแต่ละเซตจะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการยก

แต่ละครั้งดีขึ้นในขณะทำ�ซ้ำ�เพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง

กับ ฮาล์ฟ และคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่า 

การเพิ่มเวลาพัก 15-30 วินาที ระหว่างการหดตัว 

ของกลา้มเนือ้ขณะเหยียดขาออก จะได้แรงคืนกลบัมา

ประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของแรงในขณะเริ่มต้น 

อย่างไรก็ตามรูปแบบการฝึกแบบคลัสเตอร์เซต ยังมี 

ข้อสงสัยในเร่ืองว่าต้องใช้จำ�นวนเท่าไรในการฝึกเพื่อ

พัฒนาพลังอดทนที่เหมาะสม

จากเหตุผลดังกล่าวทำ�ให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษา

การตอบสนองฉับพลันของพลังและความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดต่อวิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตที่แตกต่างกันที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ 

ของ 1 อาร์เอ็ม โดยใช้ท่าแพระเรลสควอท (Paralell 

squat) ซ่ึงเป็นท่าที่ฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อส่วนล่างท่ีใช้ใน

การเคลื่อนไหว ว่ามีผลอย่างไร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพือ่ศกึษาการตอบสนองฉับพลนัของพลงัและ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดตอ่การฝกึพลงัอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตที่แตกต่างกัน

2.	เพื่อเปรียบเทียบการตอบสนองฉับพลันของ

พลังและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดต่อการฝึก

พลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่แตกต่างกัน

สมมติฐานของการวิจัย

วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่

แตกต่างกันส่งผลให้การตอบสนองฉับพลันของพลัง

และความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง และ

ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดท่ี 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 23 มีนาคม 

2560

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนิสิต 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี ไม่มีโรคประจำ�ตัว ซึ่งได้

จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

จำ�นวน 15 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนิสิตชายคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ท่ีผา่นการคดัเข้ามหาวิทยาลยั

โดยโควต้าวิทยาศาสตร์การกีฬาอัจฉริยะหรือพัฒนา

กีฬาชาติ ท่ีมีอายุระหว่าง 18-25 ปี ไม่มีอาการบาดเจ็บ

ทางร่างกาย (เช่น อาการบาดเจ็บหลัง สะโพก เข่า 

ข้อเท้า เป็นต้น)

2.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว (เช่น โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิต หอบหืด เป็นต้น) และผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคน

จะต้องกรอกข้อมูล ในแบบสอบถามสุขภาพ และต้อง
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ผ่านทุกข้อถึงจะมีสิทธิ์เข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ได้

3.	สามารถฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท 

(Paralell squat) ด้วยเคร่ืองออกกำ�ลังกายท่ีใช้แรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว

4.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

5.	ไม่เข้าร่วมโครงการวิจัยอื่นอยู่แล้วหรือไปฝึก

กับโครงการอื่นในระยะเวลาเดียวกัน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไม่ได้เข้าร่วมการทดสอบ 2 ครั้ง ของช่วง

ระยะเวลาการทดสอบ ระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ 

(2 สัปดาห์)

3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังน้ี

1.	ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย 

ที่เกี่ยวข้อง มาสร้างโปรแกรมการฝึกพลัง

2.	ทำ�หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูล 

ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื่อกำ�หนดวัน เวลาในการเก็บข้อมูล 

ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์

3.	ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ 

อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย

4.	จัดเตรียมสถานท่ีในการฝึกอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก

และใบบันทึกผลเพื่อนามาใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

5.	ช้ีแจงข้ันตอนการปฏบัิตแิละการทดสอบอย่าง

ละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง

6.	การวิจัยใช้รูปแบบถ่วงดุลลำ�ดับ (Counter-

balancing) ใช้ระยะเวลาในการทดสอบท้ังหมด 2 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ซ่ึงฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท

ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 

30 ครั้ง ของผู้เข้าร่วมการทดลอง โดยแบ่งวิธีทดลอง

ออกเป็น 4 เงื่อนไข ได้แก่

	 เงื่อนไขที่ 1 ปฏิบัติ 30 ครั้ง โดยไม่มีการพัก 

โดยทำ�ให้เร็วที่สุด

	 เงื่อนไขที่ 2 ปฏิบัติ 15 ครั้ง สลับการพัก  

15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง โดยทำ�ให้เร็วที่สุด

	 เงื่อนไขที่ 3 ปฏิบัติ 10 ครั้ง สลับการพัก  

15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง โดยทำ�ให้เร็วที่สุด

	 เง่ือนไขท่ี 4 ปฏิบัติ 5 คร้ัง สลับการพัก  

15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง โดยทำ�ให้เร็วที่สุด

7.	ให้ผู้ทดสอบนั่งพัก 10 นาที จากนั้นทำ�การ

เจาะเลือดบริเวณปลายนิ้ว (1 ไมโครลิตร) ผู้ทดสอบ

ก่อนการทดลอง แล้วนำ�เข้าเครื่อง Analox blood 

lactate analyser เพื่อหาความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือดก่อนการทดลอง

8.	ทดลองโดยใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศ 

Keiser’s Air 300 Squat แล้วทำ�การบันทึกพลังที่ได้

จากเครื่อง

9.	หลังจากเสร็จสิ้นการทดสอบให้ผู้ทดสอบพัก 

5 นาท ีแลว้ทำ�การเจาะเลอืดบริเวณปลายนิว้ แลว้นำ�

เข้าเครื่อง Analox blood lactate analyser เพื่อหา 

ความเข้มข้นของแลตเตทในเลือดหลังการทดลอง

10.	นำ�ผลการทดสอบที่ได้คือ พลัง และความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

11.	สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จาก

การวิจัยครั้งนี้

*การเจาะเลือดในการวิจัยคร้ังน้ีจะทำ�โดยนักเทคนิค

การแพทย์
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การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ ดังนี้

1.	ค่าเฉลี่ย (Mean) พลังและความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด

2.	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ของพลังและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

3.	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 

พลังอดทนขณะฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วยการพัก

ภายในเซตท่ีแตกต่างกัน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way analysis of 

variance with repeated measures) หากพบว่ามี

ความแตกตา่งกันจะทำ�การเปรยีบเทียบความแตกตา่ง

เป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดย

กำ�หนดนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

ค่าพลังเฉลี่ย ในขณะทำ�ท่าแพระเรลสควอท 

(Paralell squat) ที่ความหนัก 30% ของ 1 RM ของ

ผู้เข้าร่วมการทดลอง ปฏิบัติทั้งหมด 30 ครั้ง โดยแบ่ง

วิธีทดลองออกเป็น 4 เง่ือนไข โดยเง่ือนไขท่ี 1 มีค่าพลัง

เฉลี่ยน้อยกว่า เงื่อนไขที่ 4 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 แต่เงื่อนไขที่ 2 และ 3 มีค่าพลังเฉลี่ย 

ไม่แตกต่างกับเงื่อนไขที่ 1

ค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการ

ทดลอง ในขณะทำ�ท่าแพระเรลสควอท (Paralell squat) 

ท่ีความหนัก 30% ของ 1 RM ของผู้เข้าร่วมการทดลอง 

ปฏิบัติท้ังหมด 30 คร้ัง โดยแบ่งวิธีทดลองออกเป็น  

4 เงื่อนไข มีค่าไม่แตกต่างกัน

ค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังทำ�การ

ทดลองโดยการพัก 5 นาที ในขณะทำ�ท่าแพระเรลสควอท 

(Paralell squat) ที่ความหนัก 30% ของ 1 RM ของ

ผู้เข้าร่วมการทดลอง ปฏิบัติทั้งหมด 30 ครั้ง โดยแบ่ง

วิธีทดลองออกเป็น 4 เงื่อนไข โดยเงือนไขที่ 1 มีค่า

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด มากกว่า เง่ือนไขท่ี 4 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เงื่อนไขที่ 2 

และ 3 มีค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดไม่แตกต่าง

กับเงื่อนไขที่ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมการทดลอง x (n=15) SD

อายุ  20.79 1.18

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)  72.15 10.70

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำ�หนักตัว  3.33 0.42
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ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังเฉลี่ย และค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนและ

หลังการทดลอง 5 นาที ในขณะท่าแพระเรลสควอท ที่ความหนัก 30% ของ 1 RM ทำ�การยก

ทั้งหมด 30 ครั้ง โดยแบ่งวิธีทดลองออกเป็น 4 เงื่อนไข

เงื่อนไข

ค่าพลังเฉลี่ย (วัตต์)

ค่าความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดก่อนทดลอง 

(มม./ลิตร)

ค่าความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดหลังการทดลอง 5 นาที 

(มม./ลิตร)

 x SD x SD x  SD

1 802.47 147.86 1.93 0.69  7.11  2.19

2 866.58 146.39 1.87 0.60  6.23  1.78

3 882.20 150.04 1.61 0.57  5.73  1.28

4 956.08 137.19 1.73 0.34  4.77  0.87

รูปที่ 1	กราฟแสดงค่าฉลี่ยพลังเฉลี่ย ในขณะฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ 

ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 30 ครั้ง ด้วยเงื่อนไขที่ 1 ถึง เงื่อนไขที่ 4

* P<.05 แตกต่างจากเงื่อนไขที่ 1
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รูปที่ 2	กราฟแสดงค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดก่อนการทดลองและหลงัทำ�การทดลองโดยการพกั 5 นาท ี

ในขณะฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท ท่ีความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 30 คร้ัง 

ด้วยเงื่อนไขที่ 1 ถึง เงื่อนไขที่ 4

* P<.05 แตกต่างจากเงื่อนไขที่ 1

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมุติฐานของการวิจัยท่ีว่า วิธีการฝึกพลังอดทน

โดยใช้การพกัภายในเซตทีแ่ตกต่างกันมกีารตอบสนอง

ฉับพลันของพลังแตกต่างกัน ผลการวิจัยพบว่าค่าพลังเฉล่ีย

ในขณะฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท ท่ีความหนัก 

30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 30 ครั้ง  

ด้วยเง่ือนไขท่ี 4 ท่ีใช้การปฏิบัติ 5 คร้ัง สลับพัก 15 วินาที 

จนครบ 30 ครั้ง มากกว่าการปฏิบัติด้วยเงื่อนไขที่ 1 

ท่ีใช้การปฏิบัติต่อเน่ือง 30 คร้ัง จึงเป็นไปตามสมมุติฐาน 

สอดคล้องกับ ฮาล์ฟ และคณะ (Haff et al., 2003) 

และฮาล์ฟ และคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่า 

คลัสเตอร์เซต ด้วยวิธีการแบ่งเป็นกลุ่มการพักภายในเซต 

ช่วยให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และพลังของกล้ามเน้ือ

เพิ่มมากข้ึน เช่นเดียวกับ ฮาล์ฟ และคณะ (Haff  

et al., 2003) ฮาร์ด้ี และคณะ (Hardee et al., 2012) 

ลอตัน และลินเซลล์ (Lawton and Lindsell, 2006) 

ได้ทำ�การศึกษาผลฉับพลันของคลัสเตอร์เซต แสดงให้

เห็นว่าความเร็ว ความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อ 

เพิ่มมากขึ้น เช่นเดียวกับ กล่าวว่า เมื่อเปรียบเทียบ

การฝึกแบบคลัสเตอร์เซตกับการฝึกแบบด้ังเดิม ประโยชน์

ของคลัสเตอร์เซตช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมากข้ึน 

โอลิเวอร์ และ คณะ (Oliver et al., 2013) โดย ฮาฟ์ฟ 

และ คณะ (Haff et al., 2003) กล่าวว่า การเพิ่ม

เวลาพกัสัน้ๆระหว่างการยกซ้ำ�ในแตล่ะเซตจะสง่ผลให้

ประสิทธิภาพในการยกแต่ละครั้งดีข้ึนในขณะทำ�ซ้ำ� 

เพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ ฮาฟ์ฟ และ คณะ (Haff 
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et al., 2008) กล่าวว่าการเพิ่มเวลาพัก 15-30 วินาที 

ระหว่างการหดตัวของกล้ามเนื้อขณะเหยียดขาออก  

จะได้แรงคืนกลับมาประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์  

ของแรงในขณะเริ่มต้น

จากการสมมุติฐานของการวิจัยท่ีว่า วิธีการฝึก

พลงัอดทนโดยใช้การพกัภายในเซตทีแ่ตกตา่งกันมกีาร

ตอบสนองฉับพลันของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

แตกต่างกัน ผลการวิจัยพบว่า ค่าความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือด ขณะฝึกด้วยน้ำ�หนักท่าแพระเรลสควอท 

ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 

30 ครั้ง ด้วยเงื่อนไขที่ 4 ซึ่งใช้การปฏิบัติ 5 ครั้ง  

สลับพัก 15 วินาที จนครบ 30 ครั้ง น้อยกว่าค่าความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดจากการฝึกด้วยเง่ือนไขท่ี 1 

ซ่ึงใช้การปฏบิติั 30 ครัง้โดยไมม่กีารพกั จงึเป็นไปตาม

สมมุติฐาน ซึ่งสอดคล้องกับ ฮาฟ์ฟ และ สโตน (Haff 

and Stone, 2008) กล่าวว่า ความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น

ในขณะฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิมแสดงถึงความเม่ือยล้า

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อจากการสะสมของ

แลคเตทในเลือด ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิดความเม่ือยล้า

และสง่ผลตอ่ประสทิธภิาพในการทำ�งานของกลา้มเนือ้

อย่างมีนัยสำ�คัญ

สรุปผลการวิจัย

วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต 

ที่แตกต่างกันโดยเงื่อนไขที่ 4 มีค่าพลังเฉลี่ยมากกว่า

เงื่อนไขที่ 1 และเงื่อนไขที่ 4 มีค่าแลคเตทในเลือด

น้อยกว่า เง่ือนไขท่ี 1 แสดงให้เห็นว่าการพักภายในเซต

ท่ีแตกต่างกันมีผลทำ�ให้ค่าแลคเตทในเลือดเพ่ิมข้ึนเล็กน้อย

ซ่ึงเป็นผลที่ทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้าเกิดข้ึนช้าลงทำ�ให้

สามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

เนื่องจากการวิจัยครั้งเป็นการศึกษาผลฉับพลัน

เท่าน้ัน ดังน้ันควรมีการศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้

การพักภายในเซตท่ีแตกต่างกันท่ีระยะเวลา 6-8 สัปดาห์ 

เปน็ลำ�ดบัถัดไป เพือ่ดูว่าการฝกึพลงัอดทนมผีลต่อพลงั

และความเข้มข้นของแลคเตทในเลืดอย่างไร
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ผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล

สหรัฐฯ ศรีพุทธาและวันชัย บุญรอด
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์  

เพือ่ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก

ควบคู่กับการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวั ท่ีมตีอ่ความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย ระดับ

เยาวชนอายุ 13-15 ปี

วิธีดำ�เนินการ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี 

เป็นนกักีฬาฟตุซอลโรงเรียนปทุมคงคา ใช้การคัดเลอืก

แบบจำ�เพาะเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่ง

กลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (match pair) แบ่งออก

เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่ กับการฝึก 

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว และกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรม

พลัยโอเมตริก ทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

จันทร์ พุธ ศุกร์ ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว และ

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว โดยทำ�การ

ทดสอบ 3 ครั้ง คือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 นำ�มาวิเคราะห์ทาง

สถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ำ� และเปรยีบเทยีบ

ค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent t-test)

ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่ม

ทดลอง ความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่พลังกล้ามเน้ือ

ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วไม่แตกต่างกัน ในกลุ่ม

ควบคุม ความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่พลังกล้ามเน้ือ

ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วและความแข็งแรง

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวไม่แตกต่างกัน เปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่

การฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวมีผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนกักีฬาฟตุซอล แต่ไมม่คีวามแตกตา่งกันเมือ่

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

คำ�สำ�คัญ: ความคล่องแคล่วว่องไว / พลัยโอเมตริก / 
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EFFECT OF SUPPLEMENTARY COMBINED PLYOMETRIC AND 

CORE MUSCLE TRAINING ON AGILITY IN FUTSAL PLAYERS

Saharat Sriputta and Wanchai Boonrod
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purposes of this study were 

to examine and to compare the supplementary 

combined plyometric and core muscle training 

on agility of male futsal players aged 13-15 

years old.

Method Participants are twenty-eight  

men futsal players (age 13-15 years old) from 

Patumkongka school who were purposively 

selected. Participants were divided into two 

groups by match pair. The experimental group 

performed supplementary plyometric training 

combine with core muscle training. The control 

group performed only supplementary plyometric 

training. Participants were tested on their agility, 

acceleration power and core muscle strength 

before and after the 4th and 8th week of training. 

Data were analyzed using mean, standard 

deviation, A one-way repeated measures 

ANOVA followed by a Bonferroni’s post hoc test 

was applied to determine significant differences 

between each measured variable.

Results The average value of agility and 

core muscle strength significantly increased 

after the 4th and 8th week of training (p<.05), 

although no significant in acceleration power 

seen in the experimental group. In control 

group, the agility significantly increased after 

the 4th and 8th week of training (p<.05). 

without significant changes in acceleration 

power and core muscle strength were observed.

Mean±S.D. of agility, acceleration power 

and core muscle strength no significant difference 

between experimental and control group. (p>.05).

Conclusion This study was to investigate 

and compare the supplement combined  

plyometric and core muscle training in this 

experiment had significant effect on development 

in agility but no significant different between 

experimental and control group.

Key Words: Agility / Plyometric / Core muscle 

strength / Futsal players / Acceleration power

Corresponding Author : Asst. Prof. Dr. Wanchai Boonrod, Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University, 
Bangkok, Thailand; E-mail : wanchai.b@chula.ac.th



50	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.3, (September-December 2018)

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

ปัจจุบันกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย

ในโลก ซ่ึงมีการจัดการแข่งขันระดับนานาชาติโดยมี

การแบ่งเป็น 2 ทีม แต่ละทีมใช้ผู้เล่นลงสนาม 5 คน 

โดยส่วนใหญ่ใช้ทักษะในการยิงประตู รับส่งบอล และ

การเคลือ่นทีไ่ปยังพืน้ท่ีสามารถทำ�ประต ูและทำ�ประตู

ให้ได้มากที่สุด ในขณะเดียวกันต้องป้องกัน เพื่อไม่ให้

เสยีประตจูากการรุกของฝ่ายตรงข้ามดว้ย จงึตอ้งอาศัย

การเคลื่อนที่ๆรวดเร็ว ที่เรียกกันว่าความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Agility) ต้องมีทักษะความสามารถเฉพาะตัวสูง 

โดยเฉพาะการเปลี่ยนทิศในการเคลื่อนท่ีของร่างกาย 

การเลีย้งหลบคู่ตอ่สู ้การเคลือ่นทีห่นคู่ีต่อสูเ้พือ่ให้หลดุ

การประกบ และการเคล่ือนท่ีไปรับลูกส่งลูก ซ่ึงเป็นกลไก

สมรรถภาพน้ัน เป็นพืน้ฐานทีส่ำ�คญัอย่างย่ิงในนกักีฬา

ฟุตซอล การเคล่ือนท่ีเป็นคุณสมบัติแรกท่ีนักกีฬาฟุตซอล 

ต้องมหีลงัจากทกัษะท่ัวไป ถ้ามคีวามคลอ่งแคลว่ว่องไว

ท่ีดีก็จะสามารถทำ�ให้ประสิทธิภาพของทีมดีข้ึนท้ังในด้าน

เกมรุกสามารถเคลือ่นทีข้ึ่นไปเพือ่ช่วยทำ�ประตไูด้ และ

ดา้นเกมรับก็สามารถเคลือ่นทีก่ลบัมาเพือ่ต้ังรบัช่วยทีม

ไม่ให้เสียประตูได้ คุณสมบัติอันดับต้นๆของนักกีฬา 

ฟุตซอลที่ต้องพัฒนาก็คือ ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) ซ่ึงความเร็วในการเคล่ือนท่ีมีความสำ�คัญสำ�หรับ

กีฬาฟุตซอลมาก จึงเป็นเรื่องสำ�คัญท่ีจะต้องพัฒนา

นักกีฬาฟุตซอลในระดับเยาวชนให้มีทักษะและสมรรถภาพ

ร่างกายที่เหมาะสมกับกีฬาฟุตซอลโดยเฉพาะทักษะ

ความคล่องแคล่วว่องไว

จอนสัน และแจ็ค (Johnson; and Jack K, N., 

1986) และผานิศ บิลมาศ (Bilmas, 1996) กล่าวว่า 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายหรือส่วนต่างๆของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนแปลง

ทิศทางได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ� การวัดความคล่องแคล่ว

วัดได้โดยการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว จากท่าหน่ึงไปอีก

ท่าหนึ่ง รวมไปถึงการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้

กลา้มเนือ้ของรา่งกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมทีเ่ฉพาะ

เจาะจงของการเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอย่าง

รวดเร็ว โดยใช้ร่างกายทั้งหมดหรือบางส่วน ซ่ึงเป็น 

การวัดความคลอ่งแคลว่ว่องไวไดดี้ เช่น การว่ิงซิกแซก 

ว่ิงเก็บของ ระดับความคล่องแคล่วว่องไวจะเป็นผลมาจาก

ความสามารถต้ังแต่เกิด การฝึกหัดและจากประสบการณ์ 

ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสำ�คัญเป็นผลมาจาก

ความสามารถตั้งแต่เกิด การฝึกหัดและประสบการณ์ 

ความคล่องแคล่วมีความสำ�คัญมากในกิจกรรมพลศึกษา 

เพราะทำ�ให้ผู้เล่นกีฬามีลักษณะเป็นธรรมชาติ มีฟุตเวิร์ค 

(Footwork) การเปลี่ยนตำ�แหน่งของร่างกายได้เร็ว 

เคนท์ (Kent, 2006) ได้กล่าวว่าในการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึก  

มีองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้ พลังกล้ามเนื้อ (Muscular 

power) เวลาปฏกิิรยิา (Reaction time) การประสาน

สมัพนัธร์ะบบประสาทและกลา้มเนือ้ (Co-ordination) 

ความยืดหยุ่นในการเคลือ่นไหว (Dynamic flexibility)

ทั้งนี้ผู้ วิจัยจึงเล็งเห็นความสำ�คัญของความ

คลอ่งแคลว่ว่องไว ผูวิ้จยัจงึคิดวิธีทำ�การฝกึเพือ่พฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยวิธีการฝึก พลัยโอเมตริก 

(Plyomatric) สนธยา สีละมาด (Sriramatr, 2004) 

ได้กล่าวว่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) ซ่ึงเป็นการฝึก

กล้ามเนื้อเพื่อเช่ือมโยงความแข็งแรงเข้ากับความเร็ว

เพ่ือให้เกิดพลังกล้ามเน้ือโดยใช้วิธีการกระโดดแบบต่างๆ 

(Jump) เช่น เด็พธ์จั๊มพ์ (Depth Jump) บ็อกซ์จั๊มพ์ 

(Box Jump) ซ่ึงผูฝ้กึสอนกีฬาจะนยิมเสรมิสรา้งความ

แข็งแรงก่อนเสริมสร้างความเร็วหรือสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ

เพราะมีความยุ่งยากน้อยกว่า และไม่ต้องใช้เวลานาน 

(Kritpet, 1991) การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 

ให้ได้ผลน้ันควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วันแต่ไม่เกิน 

3 วัน วันละไม่เกิน 30 นาทีและจะให้มีประสิทธิภาพ

มากขึ้นควรต้องผ่านการฝึกยกน้ำ�หนักที่เป็นระบบ
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จากการศึกษาผู้วิจัยพบว่าความคล่องแคล่วว่องไว

ท่ีดีต้องประกอบไปด้วยพลังกล้ามเน้ือและความสัมพันธ์

ของกลา้มเนือ้ จะทำ�ให้นกักีฬาฟตุซอลมคีวามสามารถ

ในเร่ืองความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกับ 

ฮูเบอร์ (Huber, 1987) ได้กล่าวถึงการฝึกแบบพลัยโอ

เมตริก (Plyometric) ว่ามีรากฐานจากความเชื่อที่ว่า 

การยืดเหยียดออกอย่างรวดเรว็ของกลา้มเนือ้ก่อนการ

หดตัวเร็วเทา่ใด ก็ย่ิงมกีารพฒันาแรงหดตวัแบบสัน้เข้า

มากขึ้นเท่านั้น ในขณะที่นักกีฬาบางคนมีทั้งความเร็ว

และความคล่องแคล่วว่องไว แต่ยังขาดการทรงตัวที่ดี 

นกักีฬาบางคนจำ�เป็นต้องได้รับการพฒันาทัง้ความเร็ว

ความว่องไวและการทรงตัว ด้วยการฝึกท่ีอยู่บนพ้ืนฐาน

ความต้องการใช้ในทักษะของนักกีฬาแต่ละชนิด ซ่ึง

ความคล่องแคล่วว่องไวต้องสัมพันธ์กับการทรงตัวที่ดี

ด้วยเป็นไปในทิศทางดียวกับ ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล 

(Apavattanasakul, 2009) ซ่ึงกล่าวว่าการพัฒนา

ความเร็วและความคลอ่งแคลว่ว่องไวควรพฒันาควบคู่

ไปกับการพฒันากลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวัซ่ึงกลา้มเนือ้

แกนกลางลำ�ตวัมคีวามสำ�คัญคือ ในการเคลือ่นไหวของ

มนุษย์จะทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวในข้อต่อส่วนต่างๆ 

ต่อเน่ืองกันไปโดยอาศัยการหดตัวของกล้ามเน้ือท่ียึดติด 

ตามข้อต่างๆ และได้เรียกการเคล่ือนไหวในลักษณะน้ีว่า 

การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ือง (Kinetic Chain Movement) 

ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 แบบคือ การเคล่ือนไหวจากแกนกลาง

ลำ�ตัวไปสู่รยางค์ส่วนปลาย (Open Kinetic Chain) 

และการเคล่ือนไหวจากปลายรยางค์เข้าสู่แกนกลางลำ�ตัว 

(Closed Kinetic Chain) ในส่วนมากการเคลื่อนไหว

ของมนุษย์จะอยู่ในรูปแบบของการเคล่ือนไหวแกนกลาง

ของลำ�ตัวไปยังส่วนปลาย ดังที่ โก้ และแทน (Kho 

M. and Tan J., 2006) ได้ศึกษา ซ่ึงโดยส่วนมากแล้ว

การเคลือ่นไหวโดยทัว่ไปของมนษุย์จะอยู่ในรปูแบบของ

การเคลือ่นไหวจากแกนกลางลำ�ตวัไปรยางคส์ว่นปลาย 

จากหลักการดังกล่าวแสดงให้เห็นความสำ�คัญของ

กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวของร่างกายคนเราว่ามคีวาม

สำ�คัญในการเคลื่อนไหวเป็นอย่างมากโดยเฉพาะ 

ในเร่ืองของความมั่นคงของลำ�ตัวซ่ึงจะมีส่วนช่วยให้ 

การเคลือ่นไหวนัน้มปีระสทิธภิาพ สว่นความมัน่คงของ

ลำ�ตัวน้ันเป็นอีกเร่ืองหน่ึงซ่ึงได้ถูกมองว่าเป็นหัวใจสำ�คัญ

ในการเสริมประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวร่างกาย

และยังช่วยลดปริมาณงานในข้อต่อต่างๆ ขณะเคล่ือนไหว 

โดยท่ีร่างกายสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวในส่วนของ

ลำ�ตัวเหนือกระดูกเชิงกรานข้ึนไป เพ่ือจะส่งการเคล่ือนไหว

และแรง ต่อไปยังรยางค์ส่วนปลายได้อย่างมีประสิทธิภาพ

โดยไม่ติดขัดพร้อมยังสามารถช่วยรักษาสมดุลของร่างกาย

ระหว่างการเคลื่อนไหว และที่สำ�คัญคือ ก่อนที่จะมี

การเคลือ่นไหวของรยางค์สว่นปลายนัน้กลา้มเนือ้สว่น

ลำ�ตัวจะเริ่มทำ�งานก่อนเสมอเพื่อเตรียมความพร้อม 

ในการเคล่ือนไหวน้ันๆ และ (Department of Physical 

Education, 2006) ทั้งนี้การถ่ายโยงแรงที่เกิดขึ้นจาก

การหดตัวของกล้ามเนื้อลำ�ตัวไปยังส่วนแขนหรือขา

รว่มกับการหดตวัของกลา้มเนือ้แขนและขาทีท่ำ�ให้เกิด

การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา ปรากฏการณ์เช่นนี้จะ

ทำ�ให้นกักีฬาสามารถเคลือ่นไหวให้เกิดทกัษะกีฬาตา่งๆ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงและช่วยลดการบาดเจ็บต่อ

ร่างกายถ้าทำ�การเคล่ือนไหวแขนหรือขาเพียงอย่างเดียว

ดังน้ันผู้วิจัยจึงพบว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว มีความสำ�คัญ

อย่างมากในนกักีฬาฟตุซอล เพือ่จะเพิม่ความสามารถ

ในการเกิดพลังกล้ามเนื้อและการทำ�งานสัมพันธ์กัน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่จะสามารถปฏิบัติ

การเคลือ่นไหวทีย่าก ให้มปีระสทิธภิาพมากข้ึนจากการ

ที่ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

ทำ�ให้เกิดแนวความคิดว่าวิธกีารฝกึแบบ พลยัโอเมตรกิ

กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ซ่ึงเป็นรูปแบบ 

การฝึกท่ีแพร่หลายในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

เป็นโปรแกรมท่ีสามารถพัฒนาในเร่ืองของระบบประสาท
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กล้ามเนื้อการฝึกผสมผสานระหว่างความเร็ว และ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว จะช่วยพฒันาในการเคลือ่นที่
ของนกัฟตุซอล ความคลอ่งแคลว่ว่องไวในการเคลือ่นท่ี
จะช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวและเพิ่ม
ความสามารถของนักกีฬาฟุตซอล

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล

2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล

สมมุติฐานของการวิจัย
ผลของกลุม่การฝกึพลยัโอเมตรกิควบคู่กับการฝึก

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวสามารถทำ�ให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิ่มขึ้น

วิธีดำ�เนินการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental Research) ได้ผ่านการสอบวิทยานิพนธ์จาก
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์แล้วเม่ือวันท่ี 3 พ.ย. 2560 
การศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน  
กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
เลขที่โครงการวิจัย 033.1/60 รับรองเมื่อวันที่ 24 
เมษายน 2560

ประชากร คือ นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน 
อายุระหว่าง 13-15 ปี

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างวิจัยท่ีใช้ในคร้ังนี้ ทำ�การคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบจำ�เพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

คือ ผู้เล่นกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนปทุมคงคา ระดับ
เยาวชนอายุ 13-15 ปี ท่ีเป็นนักกีฬาฟุตซอล ทีมโรงเรียน 
เหตุผลท่ีเลือกโรงเรียนปทุมคงคา เนื่องจากโรงเรียน
ปทุมคงคาเป็นโรงเรยีนระดับตน้ของประเทศไทยทีผ่ลติ
นักกีฬาฟุตซอล และทีมฟุตซอลเพ่ือชิงแชมป์ประเทศไทย
ทุกรายการท่ีมีการแข่งขัน เช่น รายการ สพฐ. กรมพลศึกษา 
F.A. ยูธคัพ เป็นต้นและได้มีโครงการพัฒนานักกีฬา 
สู่ความเป็นเลิศเพื่อไปแข่งขันระดับภูมิภาคและระดับ
ประเทศ รวมถึงยังพฒันานกัฟตุซอลเข้าสูร่ะดับทมีชาติ
อีกด้วย

การกำ�หนดกลุม่ตวัอย่างโดยใช้ตารางของโคเฮน 
(Cohen, 1988) พิจารณาค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power 
of the test) ท่ี 0.8 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect 
size) ที ่0.6 กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05 ไดข้นาด
ของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 14 คน 2 กลุ่ม การศึกษา
ครั้งนี้จึงใช้จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 14 คน รวม
ท้ังส้ิน 28 คน โดยการแบ่งกลุ่มแบบตัวอย่างแบบจับคู่ 
(match pair) โดยใช้ตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) ด้วยแบบทดสอบ Agility T-Test

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1.	เป็นนักกีฬาฟุตซอล เพศชาย โรงเรียนปทุมคงคา 

ระดับเยาวชนอายุ 13-15 ปี
2.	เข้าร่วมการฝึกซ้อมกับทีมโรงเรียนอย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 1 ชม./คร้ัง  
โดยฝึกเพื่อการแข่งขัน

3.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว
4.	ไม่มีอาการบาดเจ็บเก่ียวกับกล้ามเนื้อและ 

ข้อต่อทั้ง 2 ข้าง อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษา
ทางการแพทย์ และแพทย์ได้ระบุว่าเป็นการบาดเจ็บ
อย่างรุนแรง ก่อนเข้าร่วมวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน

5.	ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะ
กระดูกหักของขาท้ัง 2 ข้าง ในเวลา 1 ปี ก่อนเข้าร่วม
วิจัย
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6.	สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลงลายมือช่ือ

ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยอย่างเต็มใจ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่

สามารถเข้ารว่มวจิยัได ้เช่น การบาดเจบ็จากอบุติัเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% 

ของช่วงระยะเวลาการฝึก (หมายถึงเข้าร่วมโปรแกรม

การฝึกไม่ถึง 19 ครั้ง ตลอดโปรแกรมการฝึก)

3.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการฝึก

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1. นำ�กลุ่มตัวอย่างมาทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยใช้การทดสอบ Agility T-Test ทดสอบพลัง

กลา้มเนือ้ในรูปแบบพลงัในการเร่งความเร็วโดยใช้การ

ทดสอบ Sprint Bounding 10 meter และทดสอบ

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวโดยใช้การทดสอบ 

Core muscle strength assessment จากนั้นนำ�ผล

ของ Agility T-Test ที่ได้มาเรียงลำ�ดับเพื่อแบ่งกลุ่ม

2.	แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

14 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองที่ 1 

และกลุ่มทดลอง 2 เพื่อทำ�การฝึกดังนี้

	 2.1	กลุ่มทดลอง ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอลและ

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัว

	 2.2	กลุ่มทดลองควบคุม ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล

และการฝึกพลัยโอเมตริก

3.	หลงัการฝกึสปัดาห์ที ่4 และ 8 ทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวโดยใช้การทดสอบ Agility T-Test 

(Gray cook. Athletic Body in Balance. USA, 2003) 

ทดสอบพลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว

โดยใช้การทดสอบ Sprint Bounding 10 meter 

(ดัดแปลงจาก Sprint Bound Index Test (Young, 

1992)) และทดสอบความแข็งแรงกลา้มเนือ้แกนกลาง

ลำ�ตัวโดยใช้การทดสอบ Core muscle strength 

assessment (Thomas Fahey, Paul Insel and 

Walton Roth (2009) Fit and Well, Eighth Edition.)

4.	การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตัว จะฝึกบริเวณสนามบาสเกตบอลโรงเรียน

ปทุมคงคา การฝึกพลัยโอเมตริก จะฝึกบริเวณสนาม

ฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา โดยท้ัง 2 กลุ่มจะแยกท่ีฝึกกัน

คนละสถานที ่และไมส่ามารถมองเห็นกันได ้เนือ่งจาก

สนามบาสเกตบอล และสนามฟตุซอลจะอยู่คนละสว่น

ของโรงเรียนปทุมคงคา แต่ทั้ง 2 สนามจะมีพื้นสนาม

ท่ีเหมือนกัน ในการแยกการฝึกน้ีเพ่ือท้ังสองกลุ่มไม่สามารถ

เรียนรู้วิธีการฝึกของกันและกันได้ ทุกการทดสอบ Agility 

T-Test จะทำ�การทดสอบทีบ่รเิวณหอประชุมโรงเรียน

ปทุมคงคา ซึ่งเป็นการทดสอบวัดผลการเปลี่ยนแปลง

แต่จะทดสอบทีละกลุ่ม โดยไม่ให้แต่ละกลุ่มมองเห็นกัน

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลจากการเก็บรวบรวมทั้ง 3 คร้ัง 

มาทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้โปรแกรม

สำ�เร็จรูป เพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� (one-way analysis 

of variance with repeated measure) การวเิคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� เป็นการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรต่างๆภายในกลุ่ม 

หากพบความแตกต่างกันให้ทำ�การเปรียบเทียบโดยใช้

วิธีการของ Bonferroni และการทดสอบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่มนั้นใช้สถิติ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วย  

Independent t-test กำ�หนดความมนียัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05
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ผลการวิจัย
1.	จากการทดสอบพบว่าคา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซ้ำ�ของการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) การทดสอบพลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลัง
ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) การทดสอบ
ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว (Core muscle 
strength) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 

และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 พบวา่ ในกลุม่ทดลอง
ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าที่ดีกว่าก่อนการทดลอง และในกลุ่ม
ควบคุม พบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังจาก
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 ความสามารถทางด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวมีค่าดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ�ของความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) พลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ความแข็งแรง
กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว (Core muscle strength) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ตัวแปร

 

ระยะเวลา

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

x SD F p x SD F p

ความคล่องแคล่ว

ว่องไว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

13.96†☨

12.81☨

(-8.23%)

12.78†

(-0.23%)

0.8

0.67

0.68

25.97* 0.00
13.93†☨

12.69☨

(-8.9%)

12.85†

(+1.26%)

0.91

0.80

0.69

31.31* 0.00

พลังกล้ามเนื้อ

ในรูปแบบพลัง

ในการเร่งความเร็ว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

2.47

2.55

(+3.24%)

2.40

(-5.88%)

0.22

0.29

0.24

2.77 0.06

2.44

2.58

(+5.73%)

2.42

(+6.2%)

0.32

0.34

0.22

2.22 0.10

ความแข็งแรง

กล้ามเนื้อ

แกนกลางลำ�ตัว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

78.79†☨

83.07☨☦

(+5.43%)

106.00†☦

(+27.6%)

18.00

18.98

26.40

11.96* 0.00

73.71

73.21

(-0.68%)

79.64

(+8.78%)

18.38

18.97

18.38

2.47 0.076

*p<.05
†	ก่อนการทดลองมีความแตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8
☨	ก่อนการทดลองมีความแตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4
☦	หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8
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2.	จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย

ด้วยค่าท ี(Independent t-test) ของความคลอ่งแคลว่

ว่องไว (Agility) พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการ

เร่งความเร็ว (Acceleration power) ความแข็งแรง

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว (Core muscle strength) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าผลการทดสอบ 

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ท้ังก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน ดังตาราง

ที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าความแปรปรวน ของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำ�ตัว (Core muscle strength) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที 

(Independent t-test)

ตัวแปร ระยะเวลา
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t p
x SD x SD

ความคล่องแคล่ว

ว่องไว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

13.96

12.81

(-8.23%)

12.78

(-0.23%)

0.88

0.67

0.68

13.93

12.69

(-8.9%)

12.85

(+1.26%)

0.91

0.80

0.69

-0.038

-0.424

0.279

0.796

0.260

0.699

พลังกล้ามเนื้อ

ในรูปแบบพลัง

ในการเร่งความเร็ว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

2.47

2.55

(+3.24%)

2.40

(-5.88%)

0.22

0.29

0.24

2.44

2.58

(+5.73%)

2.42

(+6.2%)

0.32

0.34

0.22

-0.252

0.251

0.191

0.622

0.672

0.481

ความแข็งแรง

กล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัว

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4

หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8

78.79

83.07

(+5.43%)

106.00

(+27.6%)

18.00

18.98

26.40

73.71

73.21

(-0.68%)

79.64

(+8.78%)

18.38

18.97

18.38

-0.738

-0.110

-0.307

0.718

0.060

0.111

P>.05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกเสริมพลัยโอ

เมตริกควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 

ซึ่งทำ�การทดสอบ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ในการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว การทดสอบพลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลังในการเร่ง

ความเร็ว การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัว ผลการวิจัยพบว่า

1.	ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)

	 จากระยะเวลาการฝกึ 8 สปัดาห์ค่าเฉลีย่ของ

เวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ท้ังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเม่ือเปรียบเทียบ

ความแตกต่างกันของผลการทดสอบความคลอ่งแคลว่

ว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจากระยะเวลา

การฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าไม่แตกต่างกัน อาจเกิดจาก

โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอลที่มีความหนักกว่าที่โค้ช

เป็นคนออกแบบการฝึกซ้อม ซ่ึงเราไม่สามารถควบคุมได้

	 จึงกล่าวได้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลได้ดีขึ้น เกิดจากการพัฒนา

พลังกล้ามเน้ือของกล้ามเน้ือขาส่วนล่างทำ�ให้ความสามารถ

ของความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิม่ข้ึน และเนือ่งจากการ

ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว อาศยัความเร็วในช่วง

ระยะสั้นจึงอาศัยการทำ�งานของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำ�ตัวน้อย เป็นไปตามสมมุติฐาน ชูและพลัมเมอร์ 

(Chu And Plummer, 1984) ได้ให้คำ�จำ�กัดความของ 

พลัยโอเมตริก ไว้ดังนี้ พลัยโอเมตริก คือ การฝึกหัด

หรือการออกกำ�ลังกายท่ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเช่ือมระหว่าง 

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหว เพ่ือทำ�ให้

เกิดประเภทการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใช้การฝึก

กระโดด และการฝกึกระโดดแบบงอเข่า ย่อตัว (Depth 

Jump) แต่พลัยโอเมตริก อาจรวมถึงการฝึกหัดหรือ

การออกกำ�ลังกายแบบใด ๆ ก็ได้ที่ใช้ปฏิกิริยาสะท้อน

แบบยืดตัว (Stretch Reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา

หรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว ซ่ึงเป็นทิศทางเดียวกันกับ 

ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (Vejsapat, 

and Palawiwat, 1993) ไดก้ลา่วว่า ความคลอ่งแคลว่

ว่องไว อาศัยความสามารถพ้ืนฐาน คือ ปฏิกิริยารวดเร็ว 

การเคลือ่นไหวทีร่วดเร็ว การรว่มงานกันของกลา้มเนือ้

และพลงัของกลา้มเนือ้อาจแบ่งความคลอ่งแคลว่ว่องไว

ได้เป็น 1. ความคล่องแคล่วว่องไวท่ัวไป (General 

Agility) หรือเรียกว่าความคล่องแคล่วว่องไวของทั้ง

ร่างกาย 2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ (Specific 

Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะมีความสำ�คัญ

ในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเก่ียวข้องกับการเปลี่ยนตำ�แหน่ง

ของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว  

การออกตวัได้เรว็ หยุดได้เรว็ และเปลีย่นทิศทางได้เรว็ 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพท่ีดี

ในกีฬาหลายอย่าง สอดคล้องกับ บอมพา (Bompa, 

1999) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถ

ที่แสดงการทำ�งานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

สำ�หรับควบคมุการเคลือ่นไหว ทีเ่กิดมาจากการรวมกัน

ของความเร็ว ความสัมพันธ์ของระบบประสาท ปฏิกิริยา

การเคล่ือนไหวสามารถลดลงได้ด้วยการฝึกการเคล่ือนไหว

ชนิดน้ันบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาท่ีได้จากการตัดสินใจ

ในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ 

ซ่ึงเกิดจากระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อทำ�งาน

ประสานสัมพันธ์กัน ทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ในการที่จะ

เคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว (Milanović, Z., et al., 2011) 

และในส่วนของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในกลุ่มทดลอง 

มีการพัฒนาเพิ่มข้ึนเนื่องจากมีการฝึกความแข็งแรง

กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว ซ่ึงในกลุ่มควบคุมไม่ได้ทำ�การฝึก 

ซึ่งสอดคล้องกับสนธยา สีละมาด (Sriramart, 2008) 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 57

ถ้าขาดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัวจะทำ�ให้ระบบโครงสร้างมีความอ่อนแอ ฉะน้ัน

มนุษย์จึงเห็นควรเห็นความสำ�คัญของความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 

ประกอบด้วย กล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

และกล้ามเน้ือลำ�ตัวด้านข้าง กล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

ท้ังหมดจะทำ�งานรว่มกันในการรักษาความมัน่คง และ

ยึดลำ�ตัวให้อยู่นิ่งขณะที่แขนและขามีการเคลื่อนไหว

2.	พลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว 

(Acceleration power)

	 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย

ของการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบพลงัในการเรง่

ความเร็ว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองและ 

ในกลุ่มควบคุมพบว่าไม่แตกต่างกัน และเม่ือเปรียบเทียบ

ความแตกต่างกันของผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

ในรปูแบบพลงัในการเรง่ความเร็ว ระหว่างกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมจากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์  

พบว่าไม่แตกต่างกัน

	 การฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำ�ตัว ไม่ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ

ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วของนักกีฬาฟุตซอล 

และการฝกึเสริมพลยัโอเมตริกเพยีงอย่างเดียวไมส่ง่ผล

ต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่ง

ความเร็วในนักกีฬาฟุตซอลได้ ซ่ึงจากการฝึกเสริม 

พลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ทีพ่บว่าไมส่ง่ผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้ในรปูแบบ

พลังในการเร่งความเร็วของนักกีฬาฟุตซอล อาจเกิดข้ึน

เพราะความหนักของโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

มีความหนักของโปรแกรมท่ีน้อยไป ซ่ึงสนธยา สีละมาด 

(Sriramart, 2005) กลา่ววา่ การใช้ความหนกัมากกว่า

ปกติเป็นสิง่สำ�คญัอย่างหนึง่ในการปรับปรงุสมรรถภาพ

ทางกาย เนื่องจากการพัฒนาจะเกิดข้ึนถ้าร่างกาย 

มกีารทำ�งานทีม่คีวามหนกัมากกว่าความหนกัปกติทีใ่ช้

ในชีวิตประจำ�วัน ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกับ ราวด์เทเบิล 

(Roundtable, 1986) กล่าวถึงธรรมชาติของการออก

กำ�ลงักาย แบบพลยัโอเมตริกว่า เปน็การออกกำ�ลงักาย

แบบไม่ใช้ออกซิเจนและมีการหดตัวของกล้ามเน้ือสูงสุด

และมีแรงพยายามเกิดข้ึนทุกครั้ง จากการศึกษาได้มี

ข้อแนะนำ�ไว้ว่า การออกกำ�ลงักายแบบ พลยัโอเมตรกิ

ควรใช้เวลาไม่เกิน 20 นาทีในแต่ละชุดผลลัพธ์ท่ีประสบ

ความสำ�เร็จต้องกระทำ� 2-4 ชุด ทําชุดละ 5-10 ครั้ง 

ควรพกัผอ่นอย่างนอ้ยระหว่างชุดท่ี 1-3 นาท ีการออก

กำ�ลังกาย แบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเช่ือ

ที่ว่า การเหยียดออกอย่างเร็วของกล้ามเนื้อก่อน  

การหดตัวจะทำ�ให้เกิดผลต่อการหดตัวของกล้ามเน้ือน้ัน

มากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ ชู และพลัมเมอร์ (Chu 

and Plummer, 1984) ได้ให้คำ�จำ�กัดความของ  

พลัยโอเมตริก ไว้ดังนี้ พลัยโอเมตริก คือ การฝึกหัด

หรือการออกกำ�ลังกายท่ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเช่ือมระหว่าง 

ความแข็งแรงกับความเร็วของการเคล่ือนไหว เพ่ือทำ�ให้

เกิดประเภทการเคลื่อนไหวแบบรวดเร็ว มักใช้การฝึก

กระโดด และการฝกึกระโดดแบบงอเข่า ย่อตัว (Depth 

Jump) แต่พลัยโอเมตริก อาจรวมถึงการฝึกหัดหรือ

การออกกำ�ลังกายแบบใดๆ ก็ได้ท่ีใช้ปฏิกิริยาสะท้อน

แบบยืดตัว (Stretch Reflex) เพื่อผลิตแรงปฏิกิริยา

หรือแรงโต้ตอบอย่างรวดเร็ว

3.	ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว (Core 

muscle strength)

	 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย

ของการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 

กอ่นการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท์ี ่4 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุ่มควบคุม 

กอ่นการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท์ี ่4 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าไม่แตกต่างกัน และเมื่อ
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เปรียบเทียบความแตกต่างกันของผลการทดสอบ 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมจากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ 

พบว่าไมแ่ตกต่างกัน อาจเกิดจากโปรแกรมการฝกึซ้อม

ฟุตซอลท่ีมีความหนักกว่าท่ีโค้ชเป็นคนออกแบบการฝึกซ้อม 

ซึ่งเราไม่สามารถควบคุมได้

จึงกล่าวได้ว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่ 

กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวสามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวของนักกีฬา

ฟตุซอลไดด้ข้ึีนในกลุม่ทดลอง แต่ในกลุม่ควบคมุซ่ึงไมม่ี

การฝึกทำ�ให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

ไม่เพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐาน สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ ฮอดจ์ ริชาร์ดสัน และคณะ (Hodges, 

Richardson et al., 1997) ได้ศึกษาเรื่องการหดตัว

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องที่มีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหว

ของรยางค์ส่วนล่าง สรุปได้ว่าปฏิกิริยาตอบสนองของ

กลา้มเนือ้หนา้ทอ้งจะเกิดข้ึนก่อนการเคลือ่นไหวรยางค์

ส่วนล่าง มัดกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลำ�ตัวที่มีการ

ทำ�งานขณะร่างกายเคลื่อนไหวรยางค์ส่วนล่างในทุกๆ

การเคลือ่นไหว ซ่ึงแสดงให้เห็นว่ากลา้มเนือ้แกนกลาง

ลำ�ตัวน้ันมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนล่าง 

มัดกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวท่ีมีการทำ�งานขณะร่างกาย

มกีารเคลือ่นไหว และเปลีย่นทศิทางคือ กลา้มเนือ้ท้อง

สว่นบน (Upper Abdominal) กลา้มเนือ้ทอ้งสว่นลา่ง 

(Lower Abdominal) และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

(Lower Back) กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (Internal 

And External Oblique) จะควบคุมการเคลื่อนไหว

ในทิศตรง กล้ามเน้ือหลังส่วนบน (Upper Back) ควบคุม

การเคลื่อนไหวแบบหมุนลำ�ตัว กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง 

(Side Lift Oblique) ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย 

เปลี่ยนทิศได้ทั้งซ้ายท้ังขวา เป็นไปในทิศทางเดียวกับ 

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวของร่างกายมีความ

แข็งแรง จะช่วยให้การทรงตัวการประสานงาน และ

ตำ�แหน่งของร่างกายดีข้ึน สามารถเพ่ิมแรงของกล้ามเน้ือ

สว่นท่ีออกแรงโดยตรง เพิม่ความเรว็ในการตอบสนอง

ของกล้ามเน้ือ (Noychai, 2006) ทำ�ให้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม นอกจากนี้

ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายจะเพ่ิมตามไปด้วย

รวมถึงมคีวามคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิม่มากข้ึน เพิม่ความ

สามารถของลักษณะท่าทางท่ีแสดงออกเม่ือลำ�ตัวแข็งแรง

แลว้กลา้มเนือ้จะสามารถทำ�งานได้มากข้ึนโดยออกแรง

นอ้ยลง นอกจากนียั้งทำ�ให้รา่งกายมคีวามยืดหยุ่นเพิม่

มากขึ้น รวมถึงป้องกันและลดอาการบาดเจ็บจากการ

แสดงทา่ทางทีไ่มถู่กต้อง เพิม่การคุมแรงทีม่าจากลำ�ตัว 

ทำ�ให้การเคลือ่นไหวของแขนและขามกีารประสานกัน

ที่ดีและมีประสิทธิภาพ และความคล่องแคล่วว่องไว 

ที่เพิ่มข้ึนอาจเกิดจากการฝึกพลัยโอเมตริก เนื่องจาก

การทดสอบ Agility T-Test นั้นอาศัยพลังกล้ามเนื้อ

ส่วนล่างเป็นส่วนมากทำ�ให้ความสามารถในการทดสอบ

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิม่ข้ึน ดงัที ่ชูศกัดิ ์เวชแพศย์ 

และกันยา ปาละวิวัธน์ (Vejsapat and Palawiwat, 

1993) กล่าวว่า กำ�ลังของกล้ามเน้ือจึงบทบาทในการเร่ง

ความเร็วของการว่ิงมากกว่าในระยะการว่ิงท่ีมีความเร็ว

คงที่

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้พบว่า การฝึกเสริมพลัยโอเมตริก

ควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวในกีฬาฟุตซอล 

สามารถส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว แต่ไม่ส่งผลต่อ

พลังกล้ามเน้ือในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว อีกท้ัง

การฝกึพลยัโอเมตริกเพยีงอย่างเดียวยังพบว่า สามารถ

ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล  

แต่ไม่ส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่ง

ความเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว 

ดังน้ันการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับกล้ามเน้ือแกนกลาง
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ลำ�ตัวและการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว มีผลต่อ

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล

ได้ดีข้ึน	 ซ่ึงสอดคล้องกับ ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และกันยา 

ปาละวิวัธน์ (Vejsapat and Palawiwat, 1993)  

ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถ

พืน้ฐาน คอื ปฏกิิริยารวดเร็ว การเคลือ่นไหวทีร่วดเรว็ 

การร่วมงานกันของกล้ามเน้ือและพลังของกล้ามเน้ืออาจ

แบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 1. ความคล่องแคล่ว

ว่องไวท่ัวไป (General Agility) หรือเรียกว่าความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวของทัง้ร่างกาย 2. ความคลอ่งแคลว่

ว่องไวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องแคล่ว

ว่องไวเฉพาะมีความสำ�คัญในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเก่ียวข้อง

กับการเปล่ียนตำ�แหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใด

ได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว หยุดได้เร็ว และ

เปล่ียนทิศทางได้เร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพ้ืนฐาน

ของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง และเป็นไปตาม 

การศึกษาของ ฮอดจ์ ริชาร์ดสัน (Hodges, Richardson 

et al., 1997) ได้ศึกษาเรื่องการหดตัวของกล้ามเนื้อ

หน้าท้องท่ีมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนล่าง 

สรุปได้ว่าปฏิกิริยาตอบสนองของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

จะเกิดข้ึนก่อนการเคล่ือนไหวรยางค์ส่วนล่าง มัดกล้ามเน้ือ

บริเวณแกนกลางลำ�ตัวที่มีการทำ�งานขณะร่างกาย

เคลื่อนไหวรยางค์ส่วนล่างในทุกๆการเคลื่อนไหว  

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวนั้นมีส่วน

ช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ผู้ฝึกสอนกีฬาอาจนำ�รูปแบบการฝึกในงานวิจัยน้ี

ไปใช้กับนักกีฬาเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

และความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวและสามารถ

นำ�ไปเป็นแนวทางในการทำ�วิทธยานิพนธ์ครั้งต่อไป

2.	ผูฝึ้กสอนสามารถนำ�การฝกึความคลอ่งแคลว่

ว่องไว และความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

มาเป็นแบบฝึกในช่วงกลางของการฝึกซ้อมกีฬาประเภท

ต่างๆได้ ตามความเหมาะสม

3.	ควรมีการศึกษาถึงผลการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก

ควบคู่การฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวท่ีมีต่อความสามารถ

ทางด้านร่างกายของชนิดกีฬาอื่นๆ เพื่อเป็นแนวทาง

ในการทำ�วิทธยานิพนธ์ครั้งต่อไป
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ผลของความเร็วการไหลของน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ�ที่มีต่อลำ�ดับ

การเกิดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ล

สุรชัย ตาระกา และนงนภัส เจริญพานิช
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาผลของความเรว็การไหล

ของน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ�ท่ีมีต่อลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเน้ือ

ขณะว่ายท่าครอว์ลในนักกีฬาว่ายน้ำ�สมัครเล่น

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

คร้ังน้ีเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�ชมรมว่ายน้ำ� สิงห์ คอร์ปอเรช่ัน 

จำ�นวน 15 คน อายุระหว่าง 18-25 ปี ทำ�การติดตั้ง

เคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (EMG) บริเวณกล้ามเน้ือ 

8 มัดทางด้านขวา ได้แก่ Anterior Deltoid, Posterior 

Deltoid, Pectoralis Major, Middle Trapezius, 

Erector Spinae, Rectus Abdominis, Biceps 

Femoris และ Vastus Medialis เพื่อทดสอบลำ�ดับ

การทำ�งานของกล้ามเน้ือจากการเปล่ียนแปลงคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ (Onset latency) ขณะว่ายน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ�

ท่ีความเร็ว 3 ระดับ คือ 0.5, 1.0 และ 1.5 เมตรต่อวินาที 

โดยกำ�หนดจุดเร่ิมต้นช่วงการเคลื่อนไหวเมื่อมือขวา

สมัผสัน้ำ� (เร่ิมตน้ของช่วง Entry and catch phase) 

กล้ามเนื้อมัดแรกท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเน้ือจัดเป็นเวลาเร่ิมต้น (t = 0) ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือ

มัดแรกท่ีเร่ิมทำ�งาน เพ่ือเป็นเวลาอ้างอิงสำ�หรับการเร่ิม

ทำ�งานของกล้ามเนื้อมัดถัดมา วิเคราะห์ผลการวิจัย 

โดย One-way ANOVA และใช้ Tukey ในการหาคู่

ท่ีแตกต่างกันโดยกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ 0.05

ผลการวิจัย กล้ามเนื้อ pectoralis major เป็น

กล้ามเน้ือมัดแรกท่ีเร่ิมทำ�งานในท้ัง 3 ความเร็วการไหล

ของน้ำ� โดยเมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างความเรว็ 0.5 และ 

1.0 เมตรตอ่วินาท ีพบว่ากลา้มเนือ้ middle trapezius 

เริ่มทำ�งานช้าลง ขณะที่กล้ามเนื้อ Vastus medialis 

เร่ิมทำ�งานเร็วข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ และเม่ือเทียบระหว่าง 

0.5 เมตรต่อวินาที และ 1.5 เมตรต่อวินาที พบว่า 

กล้ามเนื้อ Rectus abdominis ทำ�งานช้าลงอย่างมี

นัยสำ�คัญ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ 

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างความเร็ว 1.0 และ 1.5 เมตร

ต่อวินาที

สรปุผลวจิยั เมือ่ว่ายน้ำ�ทา่คลอว์ลดว้ยความเร็ว

การไหลของน้ำ�ท่ีเพ่ิมข้ึน พบว่ากล้ามเน้ือในการเหยียดขา

เริ่มทำ�งานเร็วข้ึน โดยพบการลดลงของเวลาการเกิด 

onset latency อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .05) 

ของกล้ามเนื้อ Vastus medialis ขณะที่กล้ามเนื้อ 

หน้าท้อง (rectus abdominis) และ กล้ามเนื้อสะบัก 

(middle trapezius) เริม่ทำ�งานช้าลงอย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิติ (p < .05) ส่วนกล้ามเนื้อแขนส่วนใหญ่มี

แนวโน้มที่จะเริ่มทำ�งานเร็วขึ้นแต่ไม่มีนัยสำ�คัญ

คำ�สำ�คัญ: คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ / ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล / 

ความเร็วการไหลของน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ� / อุโมงค์น้ำ�
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EFFECTS OF FLOW VELOCITY IN SWIMMING FLUME ON ONSET 

ELECTROMYOGRAPHY LATENCY OF CRAWL STROKE SWIMMING

Surachai Taraka and Nongnapas Charoenpanich
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose To study the effects of flow 

velocity in swimming Flume on onset latency 

during crawl stroke swimming in amateur 

swimmers.

Methods Fifteen male swimmers from 

Singha Corporation club, aged between 18-25 

years, were included in this study. Electro-

myoghaphy (EMG) was recorded on the right 

side of eight targeted muscles: Anterior Deltoid, 

Posterior Deltoid, Pectoralis Major, Middle 

Trapezius, Erector Spinae, Rectus Abdominis, 

Biceps Femoris, and Vastus Medialis for  

detecting the onset latency during crawl  

swimming in three levels of water flow velocity; 

0.5, 1.0 and 1.5 m/s. The swimming phase 

starts when the right hand touches the water 

surface (Start of entry and catch phase). The 

first onset latency of each muscle was set as 

the starting time (t=0), and was set as the 

referent time for other muscles. One-way ANOVA 

followed by was used to analyze all data, Tukey 

as post hoc test. The statistical significant was 

set at p < .05.

Results The pectoralis major muscle 

showed the first onset latency in all three water 

flow velocities. However, at 0.5 and 1.0 m/s, 

the middle trapezius muscles showed the later 

onset latency while the Vastus medialis muscles 

showed significantly faster onset latency. When 

compared between 0.5 and 1.5 m/s, the Rectus 

abdominis muscle showed later onset latency.

Conclusion As the water flow velocity 

increases, the leg extensor muscles showed 

faster onset latency. There was a significant 

decrease in onset latency of Vastus medialis, 

whereas rectus abdominis and trapezius 

showed significantly increase in onset latency. 

Additionaly, most arm muscles tended to 

showed faster onset latency, although not 

reached a statistical significant.

Key Words: Electromyography / Crawl swimming 

/ Flow velocity / Swimming flume
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ความเป็นมาและความสำ�คัญ

กีฬาว่ายน้ำ�เป็นกีฬาท่ีแข่งกันในด้านความเร็ว 

การแข่งขันกีฬาว่ายน้ำ� จะจัดแข่งขันกัน 4 ท่า ได้แก่ 

ท่าครอว์ล กบ กรรเชียง และผีเส้ือ โดยท่าครอว์ลจัดเป็น

ท่าพื้นฐานท่ีเรียนรู้ง่าย และมีความเร็วในการว่ายสูง 

ซ่ึงความเร็วในการว่ายน้ันจะถูกกำ�หนดโดยความสามารถ

ในการทีจ่ะสรา้งแรงในการผลกัและลดแรงตา้นในการ

หมุนแขนไปด้านหน้า โดยการสร้างแรงเคลื่อนท่ีไป 

ด้านหน้าส่วนใหญ่เกิดจากการดึงแขนมากถึง 85% 

(Caty et al., 2007) และอาศัยความสัมพันธ์กัน 

ในการเคล่ือนไหวของแขน ลำ�ตัวและขาเป็นส่วนสำ�คัญ

อีกเช่นกัน เพ่ือเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าด้วยความเร็วและเกิด

แรงต้านทานของกระแสน้ำ�ให้นอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงการดงึแขน

ในท่าครอว์ล แบ่งได้เป็น 4 ช่วงต่อการดึงแขน 1 ครั้ง 

คอื ช่วงที ่1 ดงึแขนออกดา้นข้าง (Entry and catch) 

ช่วงที่ 2 ดึงแขนเข้าหาลำ�ตัว (Pull phase) ช่วงที่ 3 

ดันแขนขึ้น (Push phase) และช่วงที่ 4 แขนพ้นน้ำ�

กลับคืนสู่ช่วงเริ่มต้น (Recovery phase) (Luttgens 

et al., 1997) จากการศึกษาท่าทางการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล 

พบว่าเม่ือว่ายน้ำ�ด้วยความเร็วเพ่ิมข้ึนจะมีการปรับเปล่ียน

ท่าทางการว่ายโดยข้ันตอนดึงแขนเข้าหาลำ�ตัวและ 

ข้ันตอนการดนัแขนข้ึนด้วยความเร็วและการจบัน้ำ�ทีด่ ี

ทำ�ให้เคลือ่นท่ีไปข้างหนา้ด้วยความเร็ว (Psycharakis 

et al., 2008) ไม่เพียงเท่านั้นในการว่ายน้ำ�ยังอาศัย

ความสัมพันธ์ของวงจรการดึงแขนของทั้งสองข้างคือ 

อัตราการดึงแขน (Stroke Rate : SR) และความยาว

ของการดึงแขน (Stroke Length : SL) (Schnitzler 

et al., 2011) นอกจากนี้พบว่าเมื่อว่ายน้ำ�เร็วขึ้นจะมี

การลดลงของอัตราการดึงแขนแต่มีความยาวของการ

ดึงแขนเพิ่มขึ้น (Alberty et al., 2011) ในการศึกษา

ความสัมพันธ์ของการเคล่ือนไหว (Index Of Coordina-

tion : IDC) คือ ตัวแปรท่ีเกิดจาก (Stroke Rate : SR) 

และ (Stroke Length : SL) โดยเมือ่ว่ายน้ำ�ทา่ครอว์ล 

ด้วยความเร็วเพ่ิมข้ึน IDC จะมีการเปล่ียนแปลงโดยมี

การลดลงของอัตราการดึงแขนร่วมกับมีความยาว 

ของการดึงแขนเพิ่มข้ึน ดังนั้นการว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ล 

ให้ได้ความเร็วสูงจึงข้ึนอยู่กับการเคลื่อนไหวของแขน

เป็นหลัก แต่อย่างไรก็ตามการเคลื่อนไหวของขาที่มี

ประสิทธิภาพ ก็มีส่วนสำ�คัญในการเสริมความเร็วในการ

ว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ลด้วยเช่นกัน โดยการเคล่ือนไหวของขา

ขณะว่ายท่าคลอว์ลน้ี เป็นการเคล่ือนไหวแบบเตะกระพือ 

สลบักับซ้ายขวา เรยีกว่า Flutter-kick เพือ่ให้รา่งกาย

เกิดการสมดุลโดยช่วยพยุงลำ�ตัวให้ลอยเป็นระนาบเดียวกัน 

โดยมีการเคล่ือนไหวเป็นจังหวะคือจังหวะข้ึน (Upward) 

และจังหวะลง (Downward) การเคลื่อนไหวของ

จังหวะขึ้นและลงนั้นจะมีระยะห่างประมาณ 1-2 ฟุต 

ซ่ึงการเตะขาในทา่ครอว์ลอย่างมปีระสทิธิภาพสามารถ

เพิ่มความเร็วในการว่ายน้ำ�ได้ประมาณ 9% โดยการ

เตะกระพือของขาจะทำ�งานประสานสัมพันธ์กันกับ 

การเคล่ือนไหวของแขนเพ่ือให้สามารถเคล่ือนท่ีไปในน้ำ�

ได้อย่างรวดเร็ว (Gatta et al., 2012)

การว่ายน้ำ�ทีเ่รว็ นอกจากจะตอ้งว่ายด้วยทา่ทาง

ท่ีถูกต้อง เคล่ือนไหวแขน ลำ�ตัว และขาได้อย่างประสาน

สมัพนัธ์แลว้ การเคลือ่นไหวทีท่รงพลงัก็เป็นสิง่ทีส่ำ�คญั

ไม่ด้อยไปกว่ากัน การเคลื่อนไหวที่ทรงพลังนี้จะเกิดได้

จากการทำ�งานของกล้ามเน้ือท่ีส่งผ่านแรงมายังส่วนต่างๆ 

ของร่างกายเพื่อให้การเคลื่อนไหวท่าทางต่างๆ นั้น 

มีประสิทธิภาพ ดังน้ันลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเน้ือจึงเป็น

สิง่สำ�คญัในการสง่ถ่ายแรงของกลา้มเนือ้มดัต่างๆ ของ

ร่างกายท่ีส่งเสริมการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

โดยเพียตตี้และเครย์ (Piette and Clarys, 1979) 

กล่าวว่ากล้ามเน้ือ pectoralis major เป็นกล้ามเน้ือหลัก

ท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล โดย กล้ามเน้ือ Pectoralis 

major จะเริ่มทำ�งานในขั้นตอนการดึงแขนใน (Entry 

Phase) จากน้ันกล้ามเน้ือแขนจะเร่ิมทำ�งาน ส่วนกล้ามเน้ือ

ขาจะเร่ิมทำ�งานในลำ�ดับสุดท้ายเพ่ือใช้ในการพยุงตัวให้ลอย
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อยู่บนผิวน้ำ� การศึกษาถึงลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเน้ือ
สามารถศึกษาได้จากลำ�ดับการส่งกระแสประสาทส่ังการ
เพ่ือควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor unit action potential: 
MUAP) ซ่ึงสามารถตรวจจับได้จาก EMG ของกล้ามเน้ือ
มัดต่างๆ โดยเม่ือมีการเปล่ียนแปลงของ EMG จากระดับ
พ้ืนฐาน (Base line) จะถือว่าเป็นการเร่ิมมีกระแสประสาท
สั่งการซึ่งเรียกว่า onset latency ซึ่งสามารถบ่งบอก
ถึงการเริ่มทำ�งานของกล้ามเนื้อมัดนั้นๆ โดยมิโลเยวิช
และคณะ (Milosevic et al., 2016) ศึกษาโดยใช้ 
EMG ในการวิเคราะห์ลำ�ดบัเวลาในการตอบสนองของ
กล้ามเน้ือลำ�ตัวต่อสิ่งเร้า พบว่าเมื่อมีการคาดการณ์
ล่วงหน้าต่อสิ่งเร้า กล้ามเนื้อลำ�ตัวจะมีการตอบสนอง
ต่อสิง่เร้าในลำ�ดับกลางๆ โดยมกีารเหยียดลำ�ตัวข้ึนเพือ่
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า

จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การว่ายน้ำ� 
ท่าครอว์ลด้วยความเร็วที่แตกต่างกัน ส่งผลให้จังหวะ
ในการว่ายน้ำ�เปล่ียนแปลงไป แต่อย่างไรก็ตามยังไม่พบ
งานวิจัยใดกล่าวถึงลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเนื้อว่า
เมือ่ว่าการปรับเปลีย่นจงัหวะในการว่ายน้ำ�นัน้ เกิดจาก
การปรับเปล่ียนลำ�ดับในการทำ�งานของกล้ามเน้ือร่วมด้วย 
หรอืเพยีงการปรับเปลีย่นอตัราสว่นของการเคลือ่นไหว
ในช่วงการเคล่ือนไหวต่างๆ เท่าน้ัน ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจ
ลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเน้ือขณะว่ายน้ำ�ด้วยความเร็ว
ต่างๆ โดยการกำ�หนดความเร็วของการว่ายน้ำ�ซ่ึงควบคุม
จากความเร็วการไหลของน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ� เพื่อศึกษา
การตอบสนองของนักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีถูกกำ�หนดความเร็ว
ในการว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ลที่ความเร็วต่างๆ กัน เพื่อที่จะ
เป็นข้อมูลในการพัฒนาการออกแบบโปรแกรมการฝึก
เพิ่มความเร็วในการว่ายน้ำ�ในท่าครอว์ลได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาผลของความเร็วการไหลของน้ำ� 

ในอุโมงค์น้ำ�ที่มีต่อลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 
ขณะว่ายท่าครอว์ลในนักกีฬาว่ายน้ำ�สมัครเล่น

สมมติฐานการวิจัย
เม่ือความเร็วในการไหลของน้ำ�ในอุโมงค์น้ำ�เพ่ิมข้ึน

ลำ�ดับการทำ�งานของกล้ามเนื้อขณะว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล
จะมีการเปลี่ยนแปลงไป

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั รับรองเมือ่วันท่ี 28 มถุินายน พ.ศ. 2559

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี จะทำ�การคัดเลือก

แบบสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) คือ นักกีฬาว่ายน้ำ�สมัครเล่นเพศชายที่มี
ความถนัดในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล จากชมรมว่ายน้ำ�
สิงห์ คอร์เปอเรชั่น จำ�นวน 15 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย
กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมงานวิจัยมีคุณสมบัติ ดังนี้
1.	ชายไทย อายุ 18-25 ปี สุขภาพดี ไม่มีโรค

ประจำ�ตัว เช่น เบาหวาน ความดัน น้ำ�หนักตัวไม่เกิน 
(BMI <25 kg./m2) โรคหัวใจผดิปกติต้ังแตก่ำ�เนดิ และ
โรคร้ายแรงอย่างอื่นที่มีผลต่อการวิจัย

2.	สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและเซ็นใบยินยอม
เข้าร่วมงานวิจัยอย่างเต็มใจ

3.	เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�สมัครเล่นที่เคยเข้าร่วม
การแข่งกันอย่างน้อย 1 คร้ัง ในรอบ 1 ปี ในท่าครอว์ล 
ระยะสั้นไม่เกิน 200 เมตร

4.	สามารถว่ายน้ำ�ทา่ครอว์ลด้วยความเร็วสงูสดุ 
1.5 เมตรต่อวินาทีระยะเวลา 20 สโตรค โดยเมื่อ
เปรียบเทียบสถิติในการว่ายน้ำ�จากการถีบตัวออกจาก
จุดเร่ิมต้นระยะ 100 เมตร กับตารางเปรียบเทียบ
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อัตราเร็วในการว่ายน้ำ�ในระยะทาง 100 เมตร พบว่า 

นักกีฬาว่ายน้ำ�ควรมีสถิติการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลในระยะทาง 

100 m. อยู่ระหว่าง 49.2 ถึง 55.3 วินาที

5.	กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาท่ีได้รับการฝึกซ้อม

เป็นประจำ�อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์

6.	ไมเ่คยไดร้บับาดเจบ็ของร่างกายอย่างรนุแรง

ถึงระดับเข้ารับการผ่าตัดบริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อ

7.	ไมไ่ดร้บัการบาดเจบ็ของกลา้มเนือ้และข้อต่อ

ของส่วนต่างๆ ของร่างกาย อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับ

การรักษาทางการแพทย์และได้รับการรักษามากกว่า

การทานยา หรือยาถูนวด ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 

6 เดือน

เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการวิจัย

1.	กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่สามารถ

เข้าร่วมการวิจัยต่อได้เช่นการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วยเป็นต้น

2.	กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นตอนการทบทวนและตรวจสอบ

ข้อมูล

1.1	ศึกษารายละเอียดวิธีการใช้เคร่ืองมือและ

รวบรวมข้อมูลคุณลักษณะของเคร่ืองมือท้ังในทางทฤษฎี

และทางปฏิบัติ

1.2	ศึกษารายละเอียดวิธีการทำ�งานของกล้ามเน้ือ

ในขณะที่ว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล (Crawl)

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการเก็บข้อมูลจริง

•	ผู้วิจัยอ่านจากประวัติและสถิติการแข่งขันว่ายน้ำ�

ทา่ครอว์ล ณ ชมรมว่ายน้ำ�สงิห์ คอรเ์ปอเรช่ัน 

เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

•	สอบถามข้อมูลพื้นฐานและทำ�การวัดน้ำ�หนัก 

ส่วนสูง เพื่อทำ�การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย 

ผู้ผ่านเกณฑ์คัดเข้าเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

•	อธิบายข้ันตอนการทำ�การทดสอบให้กับผู้เข้าร่วม

วิจัยโดยละเอียด

•	แจ้งให้ผู้ที่อยู่บริเวณท่ีทำ�การทดสอบได้ทราบ

ในการปิดอปุกรณส์ือ่สารและอปุกรณท์ีค่าดว่า

จะรบกวนสัญญาณของเคร่ือง EMG เพื่อ

ป้องกันการรบกวนและการคลาดเคลื่อนของ

เครื่อง EMG

•	ทำ�การติด Electrode ก่อนการทดสอบทุกครัง้ 

ดังนี้

•	วิเคราะห์คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือจากเคร่ือง EMG 

โดย ทำ�ความสะอาดผวิทีต่อ้งการติด elec-

trode ให้สะอาด โดยใช้สำ�ลชุีบแอลกอฮอล์

เช็ดและรอให้แห้งเพื่อลดการเกิดสัญญาณ

รบกวนภายใตข้ั้วในระหว่างการทดสอบและ

ทำ�การติด Electrode บนตำ�แหน่ง motor 

point ของกล้ามเนื้อมัดที่ต้องการทดสอบ 

จากนั้นใช้ผ้าเทปพันช้ันแรกเพื่อยึดให้แน่น

และใช้แผ่น Tegeaderm พันทับให้สนิท

เพื่อป้องกันน้ำ�เข้า (Caty et al., 2007) 

เพื่อทดสอบสอบการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

ในการว่ายท่าครอว์ล รวม 8 มัดกล้ามเนื้อ

ทางซีกขวาของร่างกาย ดังนี้

•	การติด electrode ส่วนบนของร่างกาย

ได้แก่กลา้มเนือ้ Anterior Deltoid, Pos-

terior Deltoid, Pectoralis Major, 

Middle Trapezius, Rectus Abdominis, 

Erector Spinae

•	การติด electrode ส่วนล่างของร่างกาย 

ได้แก่ กล้ามเน้ือ Rectus Femoris, Vastus 

Medialis, Biceps Femoris
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รูปที่ 1 แสดงตำ�แหน่งการติด Electrode

•	บันทึกภาพการเคลื่อนไหวขณะว่ายน้ำ� 

เพื่อแบ่งช่วงการเคลื่อนไหว โดยใช้กล้อง

บันทึกภาพเคลื่อนไหว (Fuji Flim XE2 

made in Japan) ที่ความเร็วการบันทึก

ภาพ 30 Hz จำ�นวน 1 ตัว

2.6	เมื่อทำ�การติดตั้งเครื่องมือเรียบร้อยแล้ว

ทำ�การวัด Maximal Voluntary Contraction (MVC) 

โดยการให้กลุ่มตัวอย่างออกแรงดึงกับแรงต้านท่ีผู้วิจัย

ต้านไว้ให้มากท่ีสุด (Hislop et al., 2013) เคร่ืองวิเคราะห์

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (Electromyograhy) Wave wireless 

EMG miniwave water proof : Cometa 8 Chanel 

จากประเทศอิตาลี

	 ก. เครื่องรับสัญญาณ	 ข. Electrode

รูปที่ 2 แสดงรูปเครื่องวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ยี่ห้อ Cometa จากประเทศอิตาลี
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2.7	เมือ่ทำ�การติดเคร่ืองมอืเรียบรอ้ยแลว้ให้กลุม่

ตวัอย่างทำ�การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) และ

อบอุ่นร่างกาย เป็นเวลา 10 นาที

2.8	หลังจากทำ�การยืดเหยียดกล้ามเน้ือเรียบร้อย

แล้วให้กลุ่มตัวอย่างทำ�ความคุ้นเคยกับอุโมงค์น้ำ�ย่ีห้อ TZ 

จากประเทศเยอรมนี โดยปฏิบัติตามวิธีการดังต่อไปนี้

	 2.8.1	 ให้กลุ่มตัวอย่างเดินต้านกระแสน้ำ� 

เพื่อให้สามารถรับรู้ถึงความเร็วและแรงต้านทาน

	 2.8.2	ตั้งค่าความเร็วของน้ำ�ใน อุโมงค์น้ำ� 

ที่ 1.0 เมตรต่อวินาทีและให้กลุ่มตัวอย่างว่ายต้าน

กระแสน้ำ�ข้ึนไปด้านหน้า แล้วปล่อยให้ไหลกลับโดยการ

หงายตวัข้ึนแลว้เหยียดขาเพือ่ปอ้งกันการบาดเจบ็และ

ให้ง่ายต่อการขึ้นจากอุโมงค์น้ำ�

2.9	เม่ือทำ�ความคุ้นเคยกับอุโมงค์น้ำ�เรียบร้อยแล้ว

ให้กลุ่มตัวอย่างทำ�การทดสอบโดยให้ว่ายน้ำ�ในระดับ

ความเร็วท่ีลำ�ตัวอยู่ตรงกับเส้นกำ�กับซ่ึงอยู่บริเวณพื้น

อุโมงค์น้ำ�เพื่อรักษาระดับความเร็วในการว่าย

2.10	ทำ�การกำ�หนดความเร็วของน้ำ�ออกเป็น  

3 ระดับ (ดัดแปลงจาก Schnitzler et al., 2011) 

ได้แก่

	 2.10.1	 ระดับที่ 1 ว่ายน้ำ�ด้วยความเร็ว 

0.50 เมตรต่อวินาที (V1)

	 2.10.2	 ระดับที่ 2 ว่ายน้ำ�ด้วยความเร็ว 

1.00 เมตรต่อวินาที (V2)

	 2.10.3	 ระดับที่ 3 ว่ายน้ำ�ด้วยความเร็ว 

1.50 เมตรต่อวินาที (V3)

2.11	ในการทดสอบแต่ละครั้งให้กลุ่มตัวอย่าง

ทำ�การทดสอบด้วยความเร็วน้ำ�ลำ�ดับท่ี 1 ท่ีได้ทำ�การสุ่ม

ไว้เบื้องต้น และทำ�การทดสอบจำ�นวน 3 ครั้ง โดยจะ

มกีารเว้นชว่งพกัของแต่ละระดับความเรว็น้ำ�เป็นเวลา 

5 นาที (Neric et al., 2009) เพื่อให้กล้ามเนื้อกลับสู่

สภาพพร้อมทำ�งาน

2.12	ในการทดสอบ ให้กลุ่มตัวอย่างทำ�การว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ล จำ�นวน 20 สโตรก จากน้ันเลือกโสตรกท่ีจะ

ทำ�การวิเคราะห์จากค่า intensity สงูสดุของกลา้มเนือ้

ท้ัง 8 มัด จากสโตรกท่ี 6-15 เพ่ือให้ได้ค่าท่ีกลุ่มตัวอย่าง

ทำ�การว่ายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ (Robertson et al., 

2013) ในการวิเคราะห์ข้อมูล

2.13	เม่ือกลุ่มตัวอย่างทำ�การทดสอบเรียบร้อยแล้ว 

จะให้ผู้เข้าร่วมโครงการเกาะราวจับบริเวณข้างสระว่ายน้ำ� 

และเปิดความเร็วการไหลของน้ำ�ท่ีความเร็วน้ำ�สูงสุดคือ 

1.8 เมตรต่อวินาทีเพื่อให้น้ำ�ไหลผ่านร่างกายผู้เข้าร่วม

โครงการเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

2.14	การทดสอบจะใช้เวลาทั้งหมดประมาณ  

45 นาที โดยทำ�การทดสอบในเวลา 12.00-16.00 น. 

ซึ่งจะไม่มีผลกระทบต่อการฝึกซ้อมประจำ�จากชมรม

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ผู้วิจัยจะทำ�การวิเคราะห์ผลดังนี้ของนักกีฬา

ว่ายน้ำ�

	 1.1	บันทึกภาพการว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ลโดยบันทึก

ภาพขณะว่ายน้ำ� โดยวางกลอ้งจำ�นวน 1 ตัว ทางดา้น

ศีรษะของผู้เข้าร่วมการวิจัย เพื่อแสดง phase ของ

การว่ายน้ำ�

	 1.2	ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ EMG ในการหา 

onset latency โดยเทียบการเร่ิมต้น phase จากกล้อง

บันทึกภาพเคลื่อนไหว
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แสดงการวิเคราะห์ ONSET LATENCY

รูปที่ 3 แสดงการวิเคราะห์ Onset latency

2.	ผู้วิจัยจะทำ�การวิเคราะห์ผลที่ได้จากการเก็บ

ข้อมูลตามข้ันตอนการวิจัยโดยใช้โปรแกรม SPSS 

statistical software for Windows Version 23 

โดยข้อมูลทั้งหมดผ่านการทดสอบการกระจายข้อมูล 

Kolmogorov-Smirnov test เรียบร้อยแล้ว พบว่า 

มีการกระจายปกติ จึงทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 

one-way ANOVA และ Tukey เป็น post-hoc  

เพื่อเปรียบเทียบเวลาการเกิดคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ 

ซ่ึงผู้วิจัยได้กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี 0.05

ผลการวิจัย

กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีคื้อ นกักีฬาว่ายน้ำ�

สมัครเล่นเพศชายที่ผ่านการแข่งขันในท่าครอว์ล  

จากชมรมว่ายน้ำ�สิงห์ คอร์เปอเรชั่น จำ�นวน 15 คน 

อายุตั้งแต่ 18-25 ปี ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 20.33 ± 1.54 ปี 

ส่วนสูง 178.00 ± 5.45 cm. น้ำ�หนัก 69.33 ± 5.18 Kg. 

สถิติในการว่ายน้ำ�ท่าครอล์วในระยะ 100 เมตร 52.44 ± 

2.17 วินาที และประสบการณ์ในการเล่นกีฬาว่ายน้ำ� 

11.20 ± 1.74 ปี

	 ตารางที่ 1 แสดงคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (n = 15)

N = 15 X ± SD

อายุ(ปี)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

สถิติในการว่าย 100 เมตร (วินาที)

ประสบการณ์ในการเล่น (ปี)

20.33 ± 1.54

178.00 ± 5.45

69.33 ± 5.18

52.44 ± 2.17

11.20 ± 1.74
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เวลาการเกิด onset latency ของกล้ามเนื้อ 

Vastus Medialis ของการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ลลดลงอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ ในขณะที่ Middle Trapezius 

แสดงผลตรงกันข้าม เมื่อเทียบระหว่างความเร็ว 0.5 

และ 1.0 m/s และเมื่อเทียบระหว่างความเร็ว 0.5 

และ 1.5 m/s พบว่า onset latency ของกล้ามเนื้อ 

Rectus Abdominis เพิม่ข้ึนอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิ

แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ของกลา้มเนือ้ใดเลยเมือ่เปรียบเทยีบระหว่างความเร็ว 

1.0 m/s และ 1.5 m/s

ตารางที่ 2	 แสดงเวลาการเกิดสัญญาณ EMG (Onset latency) (sec) เมื่อเทียบกับกล้ามเนื้อมัดแรกที่เกิด

สัญญาณ (Pectoralis Major) ในการว่ายน้ำ�ท่าคอว์ลด้วยความเร็ว 3 ระดับ

Laminar Velocity

Muscle

0.5 m/s

(X ± SD)

1.0 m/s

(X ± SD)

1.5 m/s

(X ± SD)

Anterior Deltoid 0.19 ± 0.12 0.18 ± 0.09 0.15 ± 0.06

Posterior Deltoid 0.13 ± 0.10 0.14 ± 0.08 0.10 ± 0.05

Pectoralis Major Initial onset muscle (t = 0)

Middle Trapezius 0.12 ± 0.10 0.21 ± 0.10* 0.17 ± 0.09

Rectus Abdominis 0.06 ± 0.07 0.12 ± 0.09 0.21 ± 0.15#

Erector Spinae 0.09 ± 0.12 0.19 ± 0.15 0.11 ± 0.09

Biceps Femoris 0.29 ± 0.13 0.29 ± 0.12 0.23 ± 0.12

Vastus Medialis 0.21 ± 0.19 0.08 ± 0.10* 0.11 ± 0.13

*	หมายถึง มีความแตกต่างระหว่างความเร็วที่ 0.5 และ 1.0 m/s อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ p-value 

≤ 0.05
#	หมายถึง มีความแตกต่างระหว่างความเร็วที่ 0.5 และ 1.5 m/s อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ p-value 

≤ 0.05
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หมายเหตุ	กล้ามเน้ือ Pectoralis Major เป็นกล้ามเน้ือมัดแรก (First Onset Latency) เกิดกระแสไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

EMG (t = 0)

*หมายถึง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ p-value < 0.05

รูปที่ 4	แสดงแผนภมูเิวลาการเกิดสญัญาณ EMG (Onset latency) เมือ่เทยีบกับกลา้มเนือ้มดัแรกทีเ่กิดสญัญาณ 

(Pectoralis Major) ในการว่ายน้ำ�ท่าคอว์ลด้วยความเร็ว 3 ระดับ

อภิปรายผลการวิจัย

จาก onset latency ของกล้ามเน้ือ 8 มัด พบว่า 

Pectoralis major เป็นกล้ามเน้ือมัดแรกท่ีเร่ิมพบ EMG 

ในท้ัง 3 ความเร็ว ดังนั้น เมื่อเปรียบเทียบกับช่วง 

การเคล่ือนไหว เร่ิมจากเม่ือมือสัมผัสน้ำ�หรือเร่ิมเข้า entry 

and catch phase พบว่า pectoralis major ซึ่งเป็น

กล้ามเน้ือมัดแรกท่ีเร่ิมทำ�งาน จึงน่าจะเป็นกล้ามเน้ือหลัก

ท่ีทำ�งานในช่วงน้ี ซ่ึงสอดคล้องกับงานของเพียตต้ีและเคร 

(Piette and Clarys, 1979) ที่พบว่า ในการว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ล กล้ามเนื้อ pectoralis major จะเป็น 

กล้ามเนื้อหลักในการดึงตัวผ่านน้ำ� เมื่อวิเคราะห์ท่ี

ความเร็วน้ำ� 0.5 m/s พบว่ากล้ามเนื้อที่ทำ�งานถัดมา

คือ rectus abdominis และ erector spinae  

ตามลำ�ดับ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของรูอาดและบิลาท 

(Rouard and Billat, 1990) ซ่ึงกล่าวว่า กล้ามเน้ือลำ�ตัว

ทำ�หน้าที่ในช่วง pull phase หรือช่วงการเคล่ือนไหว
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ถัดมา เพ่ือส่งผ่านแรงในการว่ายจากแขนไปสู่การทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือขา จึงพบการเร่ิมทำ�งานของกล้ามเน้ือขา

ในลำ�ดับท้ายๆ ของกล้ามเนื้อท้ังหมด อย่างไรก็ตาม  

ที่ความเร็ว 1.0 และ 1.5 m/s กล้ามเนื้อลำ�ตัวในส่วน

ของ rectus abdominis และ erector spinae  

เริ่มสลับลำ�ดับกันคือ rectus abdominis ทำ�งานก่อน 

erector spinae ที่ความเร็ว 1.0 m/s แต่ท่ีความเร็ว 

1.5 m/s แสดงผลตรงกันข้ามกัน ดังน้ันจึงน่าจะเกิด

เนื่องจาก ขณะว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ลนั้นลำ�ตัวจะบิดไปมา

เพ่ือไหลผ่านน้ำ� และเม่ือต้องว่ายเร็วข้ึน การทำ�งานของ

กล้ามเนื้อลำ�ตัวจึงเพิ่มความเร็วมากขึ้น จึงมีการสลับ

ลำ�ดับการทำ�งานเพื่อปรับท่าทางให้เหมาะสมต่อการ

เคลื่อนไหวแขนและขา สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

บูชเชอร์ (Butcher et al., 2007) กล่าวว่า กล้ามเนื้อ

ลำ�ตวัมสีว่นสำ�คญัทำ�ให้การว่ายท่าครอวล์มคีวามมัน่คง

มากขึน้ ดงันัน้เมือ่มกีารเคลือ่นไหวทีเ่รว็ข้ึน กลา้มเนือ้

ลำ�ตัวในส่วน rectus abdominis และ erector spinae 

จึงไม่ทำ�งานพร้อมกัน แต่จะสลับกันทำ�งานเพ่ือให้ลำ�ตัว

มีการเคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวแขน

และขา ในส่วนของกล้ามเน้ือท่ีทำ�งานถัดมาคือกล้ามเน้ือ 

ท่ีทำ�หน้าท่ีในการควบคุมแขนได้แก่ deltoid ท้ัง anterior 

และ posterior part ซ่ึงสอดคล้องกับช่วงการเคล่ือนไหว

ในช่วงท้ายๆ ของ pull และ push phase ที่อาศัย

การทำ�งานของกล้ามเนื้อแขนเป็นหลักในการดึงตัวให้

ไหลผ่านน้ำ�ได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของนิโคเดลิส 

(Nikodelis et al., 2005) กล่าวว่า กล้ามเน้ือท่ีทำ�หน้าท่ี

สำ�คัญในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล ส่วนแขนและหัวไหล่ 

ในช่วงของ pull และ push phase ส่วนกล้ามเนื้อ

ควบคุมสะบัก คือ กล้ามเน้ือ Middle trapezius จะทำ�

หน้าท่ี retract scapular จึงสอดคล้องกับการเคล่ือนไหว

ในท่าช่วงท้ายของ pushing และ recovery phase 

ซ่ึงจะดึงแขนไปทางด้านหลัง และยกลอยพ้นผิวน้ำ�  

จึงพบว่ามีการเร่ิมทำ�งานของกล้ามเน้ือมัดน้ีในช่วงท้ายๆ 

เมื่อเทียบกับกล้ามเนื้อ pectoralis major และจาก

ผลงานวิจัยน้ี พบว่า กล้ามเน้ือขา โดยเฉพาะกล้ามเน้ือ 

biceps femoris จะเร่ิมทำ�งานเป็นอันดับสุดท้ายในทุก

ความเรว็ เมือ่พจิารณาถึงช่วงการเคลือ่นไหวจะพบวา่ 

การเริม่ทำ�งานของ biceps femoris นา่จะเกิดในช่วง

ท้ายของการเคลื่อนไหว หรือระยะ recovery phase 

ซึ่งการเคลื่อนไหวของขาจะทำ�หน้าที่พยุงส่วนล่างของ

ลำ�ตัวให้อยู่ในระดับที่ไม่จม หรือลอยจนเกินไป เพื่อให้

ต้านน้ำ�น้อยท่ีสุด ดังน้ันจึงน่าจะทำ�การยกขาข้ึนเพ่ือถ่วง

สมดุลกับส่วนแขนที่ลอยพ้นผิวน้ำ� ในทางตรงกันข้าม 

การทำ�งานของ vastus medialis น้ัน พบว่า เม่ือว่ายน้ำ�

เร็วข้ึน จะเร่ิมทำ�งานเร็วข้ึน ซ่ึงน่าจะเกิดจากการว่ายน้ำ�

ท่ีเร็วข้ึนต้องอาศัยการกระพือของขาท่ีเร็วข้ึนโดยเฉพาะ

ในช่วงเตะขาลงเพื่อส่งลำ�ตัวให้แหวกน้ำ�ไปได้เร็วข้ึน 

สอดคล้องกับงานวิจัยของแกตต้า (Gatta et al., 2012) 

ที่กล่าวว่าการเคลื่อนไหวของขาช่วยในการว่ายน้ำ�ท่า

คลอว์ล 20% ดังน้ันท่ีความเร็วในการว่ายเพ่ิมข้ึน นอกจาก

การดงึแขนขณะว่ายแลว้ จงึนา่จะมกีารตีขาโดยเฉพาะ

ช่วงตีขาลงน้ำ�เร็วขึ้นด้วย และแกตต้า (Gatta et al., 

2012) กล่าวว่า vastus medialis นอกจากจะทำ�งาน

เร็วขึ้นแล้ว ช่วงเวลาในการทำ�งานจะสั้นลงอย่างมีนัย

สำ�คัญ
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รูปที่ 5 แสดงเสกลเวลา onset latency ของกล้ามเนื้อทั้ง 8 มัด

สรุปผลการวิจัย

จากผลการวิจัย Onset Latency ทั้ง 8 มัด

กล้ามเนื้อในการว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ล พบว่า ในช่วงที่มือ

สัมผัสน้ำ�กล้ามเนื้อมัดแรกในการว่ายน้ำ�กล้ามเนื้อ 

Pectoralis Major ในช่วง Catch Phase จากนั้น 

ขั้นตอน Pull และ Push Phase กล้ามเนื้อลำ�ตัวและ

กล้ามเนื้อแขนจะเร่ิมทำ�งานในเวลาต่อมาตามลำ�ดับ 

โดยทีก่ลา้มเนือ้ขาจะเป็นกลา้มเนือ้ท่ีช่วยพยุงตัวเพือ่ให้

ลำ�ตัวลอยอยู่บนผิวน้ำ� เมื่อว่ายด้วยความเร็วการไหล

ของน้ำ�ท่ีเพิ่มข้ึน พบว่ากล้ามเนื้อที่ทำ�หน้าท่ีในการ

เหยียดขาเริ่มทำ�งานสั้นลง โดยพบการลดลงของเวลา

การเกิด onset latency อย่างมีนัยสำ�คัญของกล้ามเน้ือ  

หน้าท้อง (rectus abdominis) และ กล้ามเนื้อสะบัก 

(middle trapezius) เริม่ทำ�งานช้าลงอย่างมนียัสำ�คญั 

สว่นกลา้มเนือ้แขนสว่นใหญ่มแีนวโนม้ทีจ่ะเริม่ทำ�งาน

เร็วข้ึนแต่ไม่มีนัยสำ�คัญ ซ่ึงเป็นไปตามกลไกการเคล่ือนไหว

ของ (Pelvic girdle) เม่ือว่ายน้ำ�เร็วข้ึนระยะเวลาในการ

ทำ�งานของกล้ามเนื้อขาทำ�งานสั้นลง จึงส่งผลไปยัง

กล้ามเนื้อหลังจะเริ่มทำ�งานในเวลาต่อมาตามลำ�ดับ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากผลการวิจัยน้ี การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพ่ิม

ความเร็วในการว่ายน้ำ�ท่าครอว์ล นอกจากกล้ามเน้ือแขน

ท่ีเป็นกล้ามเน้ือหลักในเพ่ิมความเร็วของการว่ายน้ำ�แล้ว 

โปรแกรมการฝึกควรจะให้ความสำ�คัญกับกล้ามเน้ือลำ�ตัว

เพือ่สง่ผา่นแรงไปยังกลา้มเนือ้ขา และจากผลการวิจยั

ยังพบว่ากล้ามเนื้อขายังเป็นกล้ามเนื้อที่ช่วยให้ว่ายน้ำ�

ท่าครอว์ลได้เร็วขึ้นเช่นกัน

กิตติกรรมประกาศ

งานวิจัยเรื่อง ผลของความเร็วการไหลของน้ำ� 

ในอุโมงค์น้ำ�ที่มีต่อลำ�ดับการเกิดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ

ขณะว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ล จะสำ�เร็จลุล่วงไม่ได้ถ้าไม่ได้รับ

การช่วยเหลือจาก บริษัท สิงห์ คอเปอร์เรชั่น จำ�กัด 

ให้ความอนุเคราะห์ กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 15 คน

ขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ให้ความอนุเคราะห์ในการใช้อุปกรณ์ 

และสถานที่ในการทำ�งานวิจัย
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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน

สินีนุช โสฬส และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริม 

ด้วยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน

วิธีการดำ�เนินการ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

เป็น นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน อายุ 

15-18 ปี จำ�นวน 24 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

แบบเจาะจง ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 12 คน กำ�หนดเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ดังนี้ กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามปกติ และกลุ่มทดลอง 

ฝึกเชิงซ้อนและการฝึกซ้อมตามปกติ ทำ�การฝึก 2 วัน

ต่อสัปดาห์ คือ ในวันจันทร์ และวันพฤหัสบดีใช้เวลา

ในการฝึก 6 สัปดาห์ มีการทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา พลังกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยการหา

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Inde-

pendent sample t-test และทดสอบความแตกต่าง

ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Paired 

sample t-test

ผลการวิจัย พบว่า

1.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

พลังกล้ามเน้ือขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 

สามารถทำ�ให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน เพิ่มข้ึนได้ภายใน  

6 สัปดาห์

คำ�สำ�คัญ: การฝึกเชิงซ้อน / สมรรถภาพของกล้ามเน้ือ
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EFFECTS OF SUPPLEMENTARY COMPLEX TRAINING ON 

MUSCULAR FITNESS IN YOUNG FEMALE BASKETBALL PLAYERS

Sineenuch Sorot and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to examine the effects of supplementary complex 

training on muscular fitness in young female 

basketball players.

Methods Twenty-four young female  

basketball players were purposive sampled to 

be the subjects of this study. They were divided 

into two groups, each group of twelve players. 

Defined as control group and experimental 

group. A control group which performed a 

regular basketball training and an experimental 

group had to undergo the course of the 

supplementary complex training with regular 

basketball training. The experimental group was 

trained two days a week for six weeks. The data 

such as leg muscular strength, leg muscular 

power, speed and agility were collected before 

and after 6 weeks of training. The obtained 

data from pre and post training were compared 

analyzed in terms of means and standard 

deviations, paired samples t-test and independent 

samples t-test.

Results

1.	After 6 weeks of the experiment, per-

centage of development of the leg muscular 

strength, leg muscular power, speed and agility 

of the experimental group were improved 

significantly higher than before training at the 

.05 level

2.	After 6 weeks of the experiment, per-

centage of development of the leg muscular 

strength and speed of the experimental group 

were significantly higher than the control group 

at the .05 level.

Key Words: Complex training / muscular fitness
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาแบบหนักสลับพักท่ีมี

ระดับความหนักท่ีสูง โดยมีอัตราการเต้นของหัวใจ 

ในขณะแข่งขันเฉล่ีย 170-180 คร้ังต่อนาที โดยประมาณ 

85-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Abdelkrim 

et al., 2007; Montgomery et al., 2010; Narasaki 

et al., 2009) สำ�หรับการเผาผลาญออกซิเจนและไมใ่ช่

ออกซิเจนในระหว่างเกมการแข่งขันมีการสะสมของ 

แลคติกเฉล่ีย 4-6 มิลลิโมลต่อลิตร (Abdelkrim et al., 

2010) and Narasaki et al., 2009) กีฬาบาสเกตบอล

ต้องการระบบพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 

ซ่ึงเป็นส่วนสำ�คัญสำ�หรับยุทธวิธีในการเคลื่อนไหว 

(การป้องกันและการบุก) และเทคนิคในท่าทางต่างๆ 

เช่น การยิงประตู การกระโดด การปิดก้ัน การสง่บอล 

การเลย์อัพ และเทคนิคต่าง ใๆนการเคล่ือนท่ี (Castagna 

et al., 2010; Delextrat et al., 2008; Hoffman  

et al., 1999) ความต้องการระดับสูงของการใช้พลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) จะทำ�ให้ช่วยเพิ่ม

การสังเคราะห์กลับของครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine 

phosphat) และทำ�ให้แลตเตทหมดไปจากการทำ�งานของ

กล้ามเน้ือและการสะสมฟอสเฟตภายในเซลล์ (Glaister, 

2005) นอกจากนีส้มรรถภาพของนกับาสเกตบอลยังมี

การทำ�งานของระบบแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic)  

และระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) 

ควบคู่กัน (Montgomery et al., 2010; Narazaki  

et al., 2009)

องค์ประกอบท่ีสำ�คัญในกีฬาบาสเกตบอลคือ 

ต้องการความเรว็ การเรง่ความเรว็ การชะลอความเรว็ 

พลังของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว 

ความเร็วในการเปล่ียนทิศทางและเทคนิคเฉพาะเจาะจง

ของทักษะท่ีจะช่วยให้การเคล่ือนไหวต่างๆในการแข่งขัน

มีประสิทธิภาพมากข้ึน นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการ

เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาและมีท่าทางมากกว่า 1,000 

ท่าทางการเคล่ือนไหว เช่น การป้องกัน การบุก การว่ิง 

การเปล่ียนทิศทาง การกระโดด เป็นต้น การเปล่ียนแปลง

การเคล่ือนไหวจะเปล่ียนแปลงประมาณทุกๆ 2-3 วินาที 

และสมรรถภาพการเคล่ือนไหวโดยประมาณ 45 ท่าทาง

การเคลือ่นไหวต่อนาทีในระหว่างการแข่งขันแตล่ะเกม 

(Abdelkrim et al., 2010)

ในขณะแข่งขันมีการว่ิงเปล่ียนทิศทาง 50-60 คร้ัง 

และการกระโดดสูงสุด 40-60 ครั้ง (Janeira and 

Maia, 1998; McInnes et al., 1995) การวิ่งเปลี่ยน

ทศิทางเป็นการเคลือ่นไหวทีพ่บมากทีส่ดุในการแข่งขัน

กีฬาบาสเกตบอล มาลินแซค และคณะ (Malinzak 

et al., 2001) กล่าวว่า กล้ามเนื้อควอไดรเซพซ์ 

(Quadriceps) มคีวามสมัพนัธ์กับการว่ิงเปลีย่นทศิทาง

อย่างมากเม่ือเทียบกับการว่ิงทางตรง และเป็นกล้ามเน้ือ 

ท่ีสำ�คัญในการเคล่ือนท่ีของสะโพก ในขณะท่ีมีการเหยียด

และงอข้อสะโพก นอกจากน้ันเฮเดอ และคณะ (Hader 

et al., 2016) ยังพบว่ากล้ามเนื้อวาสตัส แลเธอรัลลิส 

(Vastus lateralis) และ กล้ามเนื้อไบเซพส์ ฟีมอรีส 

(Biceps femoris) ทั้ง 2 มัดนี้ ทำ�งานร่วมกันในการ

เรง่ความเรว็และลดความเร็วในขณะท่ีร่างกายมกีารว่ิง

เปลี่ยนทิศทาง

การเคลื่อนไหวร่างกายในท่าทางต่างๆได้นั้นจะ

ต้องอาศัยการทำ�งานของกล้ามเนื้อซ่ึงกล้ามเนื้อจะ

สร้างแรงโดยการหดตัว เนื่องจากกล้ามเนื้อสามารถ

รวมกันเป็นกลุม่และทำ�งานพรอ้มกันไดจ้งึทำ�ให้เกิดการ

เคลื่อนไหวได้หลากหลายท่าทาง ชาร์คคีและสตีเวน 

(Sharkey and Steven, 2006) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ (Muscular fitness) ที่

สำ�คัญในการเคล่ือนไหวทางการกีฬา มีดังน้ี ความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ (Strength) พลังของกล้ามเน้ือ (Power) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

พลังอดทนของกล้ามเนื้อ (power endurance) เวลา
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ปฏกิิรยิา (Reaction time) ความรวดเรว็ (quickness) 
ความเร็ว (speed) การทรงตัว (Balance) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)

การพัฒนาสมรรถภาพในกีฬาบาสเกตบอลจะต้อง
มีการฝึกฝนทักษะและสมรรถภาพทางกาย การที่มี
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถช่วยให้การ
เคล่ือนไหวท่าทางต่างๆของการแข่งขันเพ่ือท่ีจะนำ�ไปสู่
การแสดงออกทางความสามารถในการแข่งขันได้อย่าง
มปีระสทิธภิาพมากข้ึนและการฝกึท่ีรวบรวมผสมผสาน
เพื่อให้ได้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อท่ีสมบูรณ์และใช้
ระยะเวลาส้ันๆประหยัดเวลาในการฝึกซ้อมซ่ึงเหมาะสม
ต่อการฝึกฝนในกีฬาประเภททีมอย่างมาก การฝึก 
ดังกล่าวน้ีคือการฝึกเชิงซ้อนมี 4 ส่วนองค์ประกอบ ได้แก่ 
การฝกึด้วยแรงต้าน (Resistance training) ซ่ึงพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric training) พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ  
การฝึกวิ่ง (Sprint training) พัฒนาความเร็ว และ
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (Sport specific training) 
พฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวในการแข่งขัน จงึตอ้งมี
การศึกษาเก่ียวกับรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนเพ่ือเป็นประโยชน์
ในการฝึกซ้อมและผลของประสิทธิภาพในการแข่งขันจริง
ในกีฬาบาสเกตบอล

การฝกึเชิงซ้อนเป็นวิธกีารฝกึกลา้มเนือ้ท่ีตอ้งการ
พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไปพรอ้มๆกับพฒันา
พลังกล้ามเน้ือ โดยใช้กระบวนการสองข้ัน คือ ข้ันท่ีหน่ึง
ใช้การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ความหนักระดับสูงเพ่ือระดม
หนว่ยยนตข์องเสน้ใยกลา้มเนือ้ท่ีหดตวัได้เร็วมาทำ�งาน
เป็นส่วนใหญ่ และในขั้นที่สองใช้การฝึกพลัยโอเมตริก 
การฝึกความเร็ว หรือการฝึกแบบเฉพาะทักษะชนิดกีฬา
น้ันๆ โดยอาศัยหลักการของพลัยโอเมตริก ท่ีเป็นส่วนหน่ึง
ของวงจรเหยียด-สั้น (Stretch-shorten cycle) นั้น
คอืการให้กลา้มเนือ้ มกีารหดตวัแบบความยาวเพิม่ข้ึน 
(Eccentric contraction) อย่างรวดเร็วแล้วตามด้วย
การหดตวัแบบความยาวลดลง (Concentric contrac-

tion) อย่างเต็มท่ี ซ่ึงทำ�ให้การหดตัวแบบความยาวลดลง
ได้แรงเพ่ิมมากข้ึน ในการฝึกข้ันน้ีจะใช้ท่าทางเสมือนกับ
ท่าของการฝึกด้วยแรงต้านที่ทำ�การกระตุ้นกล้ามเน้ือ 
มาจากข้ันตอนแรกแล้ว ประโยชน์ในส่วนของการฝึกด้วย
แรงต้านน้ัน จะทำ�ให้นักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
และความมัน่คงเพิม่ข้ึน ซ่ึงมคีวามสำ�คญัตอ่การพฒันา
นักกีฬา โดยเฉพาะอย่างย่ิงมีความสำ�คัญต่อการป้องกัน
การบาดเจ็บ และในส่วนของการฝึกพลัยโอเมตริก  
การฝึกความเร็ว หรือการฝึกแบบเฉพาะทักษะกีฬาน้ันๆ 
จะทำ�ให้นกักีฬามพีลงักลา้มเนือ้ ความเร็วเพิม่ข้ึน ข้อดี
ของการฝึกเชิงซ้อนคือ เราสามารถพัฒนาความแข็งแรง
ไปพร้อมๆกับพลังกล้ามเน้ือและความเร็วโดยใช้ระยะเวลา
ท่ีฝึกน้อยกว่าการฝึกท่ีละโปรแกรม สามารถนำ�ไปฝึกกับ
นักกีฬาจำ�นวนมากได้ และสามารถให้ประโยชน์มากมาย
หลายด้าน (Chu, 1996)

วัตถุประสงค์ของการทำ�วิจัย
เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึก

เชิงซ้อนท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน

สมมติฐานของการวิจัย
การฝึกเชิงซ้อนมีผลทำ�ให้สมรรถภาพของกล้ามเน้ือ

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ 
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนเพิ่มขึ้น

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั
ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
รับรองเมื่อวันที่ 11 เมษายน 2559
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กลุ่มตัวอย่าง

กลุม่ตัวอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงระดบั

เยาวชน อายุ 15-18 ปี จำ�นวน 20 คน ใช้ตาราง 

โคเฮน (Cohen, 1988) มีการกำ�หนดระดับความเช่ือม่ัน

เท่ากับ 95% (α = .05) อำ�นาจการทดสอบ (power 

of test) = .80 และ effect size = .60 ทำ�ให้ได้กลุ่ม

ตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมท้ังหมด 20 คน แบ่งออก

เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน และเผื่อการ Dropout 

ทำ�ให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวมท้ังหมด 24 คน 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน

เกณฑ์การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเข้ารว่มการวจิยั

1.	เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมโรงเรยีนสตรี

วัดมหาพฤฒารามที่มีอายุตั้งแต่ 15-18 ปี

2.	ได้มีการฝึกซ้อมและแข่งขันมาแล้วอย่างน้อย 1 ปี

3.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว

4.	สนใจในการเข้าร่วมในการวิจัยและยินดีลงนาม

ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย

ต่อไปได้เช่น การบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไม่ได้เข้าร่วมทดลองการวิจัย 3 ครั้ง (ร้อยละ 

80) ของช่วงระยะเวลาในการทดลองการวิจัย

3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาโปรแกรมการฝึกจากหลักทฤษฎี และ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

2.	นำ�โปรแกรมการฝึกไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ

ความถูกต้อง จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อดูความเป็นไปได้

ของโปรแกรม

3.	ทำ�หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูล 

ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื่อกำ�หนดวันเวลา ในการเก็บข้อมูล 

ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์

4.	กำ�หนดโปรแกรมการฝกึเป็นโปรแกรมการฝกึ

เชิงซ้อน ใช้เวลา 6 สัปดาห์ มีการฝึกสัปดาห์ละ  

2 วัน คือวันจันทร์และวันพฤหัสบดี ซ่ึงทำ�การฝึก 

ทีค่ณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

โดยจะการฝึกเชิงซ้อนเสร็จส้ินก่อนแล้วตามด้วยการฝึก

ตามปกติในแต่ละวัน รวมท้ังฝึกตามปกติต้ังแต่วันจันทร์

ถึงวันศุกร์ ณ โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม

	 4.1	การฝึกด้วยน้ำ�หนัก: ใช้ท่าแบกน้ำ�หนัก

ย่อตัวให้เข่าทำ�มุม 90 องศา ด้วยเครื่อง Keiser’s Air 

300 Series ความหนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

จำ�นวน 3 ครั้ง จังหวะในการยกเร็วที่สุดเท่าที่จะได้

	 4.2	การฝกึพลยัโอเมตริก+การฝกึว่ิง+การฝกึ

แบบเฉพาะเจาะจง: หลังจากการฝึกด้วยน้ำ�หนักแล้ว

จะฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกวิ่ง และฝึกแบบเฉพาะเจาะจง

ทันทีเร่ิมจากการย่อให้เข่าทำ�มุม 90 องศา แล้วกระโดด

ให้สูงและเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ จำ�นวน 6 คร้ัง จากน้ัน

ต่อด้วยการว่ิงเปล่ียนทิศทางโดยมีระยะห่างระหว่างกรวย 

5 เมตร ว่ิงเปล่ียนทิศทางด้วยความเร็วจนถึงกรวยสุดท้าย

แล้วว่ิงทางตรงด้วยความเร็วสูงสุด ระยะ 10 เมตร จนถึง

กรวยอีกด้านของสนาม แล้วสไลด์ถอยหลังเปล่ียนทิศทาง 

โดยมีระยะห่างของกรวย 3 เมตร แล้วถอยหลังทางตรง

มีระยะห่างกรวย 3 เมตร ดังแสดงในรูปที่ 1
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รูปที่ 1 การฝึกทั้งหมด 5 ชุด เวลาพักระหว่างชุด 5 นาที

5.	ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วย

เครื่อง Isokinetic CON-TREX human kinetic 

(Zürichstrasse, Switzerland) โดยกำ�หนดมุมการ

เคลื่อนไหว 60 องศาต่อวินาที ทำ�การทดสอบ Knee 

flexion และ Knee extension 2 เซต เซตละ 5 คร้ัง 

เลือกครั้งที่ดีที่สุด ทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา 

และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้วยเครื่อง FT 700 

Power system (Fittect, Australia) กระโดดอย่างแรง

และเร็วให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ จำ�นวน 3 คร้ัง เลือกคร้ัง

ที่ดีท่ีสุด สำ�หรับการทดสอบพลังระเบิดกล้ามเนื้อขา 

และกระโดด จำ�นวน 30 คร้ัง สำ�หรับการทดสอบพลงั

อดทนกลา้มเนือ้ขา ทดสอบความเรว็ ดว้ยเคร่ือง Swift 

Speed Light timing and training systems. 

(Australia) วิ่งจากจุดเริ่มต้นด้วยความเร็วสูงสุดไปยัง

จุดระยะ 20 เมตร ทำ�การทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง 

เลือกเวลาที่ดีที่สุด ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ดว้ยแบบทดสอบ T-test ทำ�การทดสอบจำ�นวน 3 ครัง้ 

เลือกเวลาที่ดีที่สุด

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป 

SPSS (Statistical package for the social science) 

เพื่อหาค่าสถิติดังนี้

1.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean)

2.	วิเคราะห์สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation)

3.	เปรียบเทียบผลก่อนการฝีกและหลังการฝึก

ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Pair 

samples t-test

4.	เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

โดยการทดสอบที (t-test) แบบ Independent samples 

t-test
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ผลการวิจัย

1.	กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยอายุ

เท่ากับ 17 ปี และ 15.92 ปี ค่าเฉลี่ยน้ำ�หนักเท่ากับ 

55.58 กิโลกรัม และ 56.17 กิโลกรัม ค่าเฉล่ียส่วนสูง

เท่ากับ 164.42 เซนติเมตร และ 165 เซนติเมตร  

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 20.54 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

และ 20.63 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ตามลำ�ดับ ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

ข้อมูลทั่วไป

กลุ่มควบคุม

(N=12)

X ± SD

กลุ่มทดลอง

(N=12)

X ± SD

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

17 ± 1.35

55.58 ± 7.48

164.42 ± 5.09

20.54 ± 2.46

15.92 ± 1.17

56.17 ± 7.17

165 ± 6.12

20.63 ± 2.35

2.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า

ท้ังข้างขวา และข้างซ้าย ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง 

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของ 

กล้ามเน้ือขา ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 20 เมตร 

และความสามารถในการเคลื่อนท่ีรูปตัวที มากกว่า 

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังแสดงในตารางที่ 2

3.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าและกล้ามเนื้องอเข่า

ทั้งข้างขวา และข้างซ้าย พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา 

และพลังอดทนของกล้ามเน้ือขา ความสามารถในการว่ิง

ระยะทาง 20 เมตร และความสามารถในการเคลือ่นที่

รูปตัวที มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3

4.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าท้ังข้างขวาและข้างซ้าย และกล้ามเน้ืองอเข่า

ข้างขวา ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 20 เมตร 

มากกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียัสำ�คัญทางสถติิท่ีระดบั 

.05 และกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ 

การพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา พลงัอดทนของ

กล้ามเน้ือขา และความสามารถในการเคล่ือนท่ีรูปตัวที

ไม่แตกต่างกัน ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เหยียดเข่าและกลา้มเนือ้งอเข่าท้ังข้างขวา และข้างซ้าย พลงัระเบดิของ

กล้ามเน้ือขา พลังอดทนของกล้ามเน้ือขา ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 20 เมตร และความสามารถ

ในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุม

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

6 สัปดาห์ t p
%การ

พัฒนา
X SD X SD

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

ข้างขวา (นิวตันเมตร)

120.69 26.35 116.06 28.15 1.05 .318 -3.66

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า

ข้างขวา (นิวตันเมตร)

81.2 19.60 75.68 15.66 1.46 .172 -5.01

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

ข้างซ้าย (นิวตันเมตร)

118.23 20.06 112.88 21.56 1.57 .144 -4.36

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าข้าง

ซ้าย (นิวตันเมตร)

76.46 18.56 80.71 17.71 -.97 .353 7.75

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา (วัตต์) 2392.08 482.46 2736.50 336.46 -3.77* .003 17.96

พลังอดทนของกล้ามเนื้อขา (วัตต์) 2082.29 303.21 2420.40 244.57 -3.65* .004 18.17

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 

20 เมตร (วินาที)

3.55 0.21 3.48 0.17 3.31* .007 1.86

ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 

(วินาที)

10.70 0.58 10.02 0.53 4.68* .001 6.29

*P ≤ .05
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ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เหยียดเข่าและกลา้มเนือ้งอเข่าท้ังข้างขวา และข้างซ้าย พลงัระเบดิของ

กล้ามเน้ือขา พลังอดทนของกล้ามเน้ือขา ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 20 เมตร และความสามารถ

ในการเคลื่อนที่รูปตัวที ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง

6 สัปดาห์ t p %การ

พัฒนาX SD X SD

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

ข้างขวา (นิวตันเมตร)

107.70 11.66 128.21 12.59 -6.56* .000 19.61

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า

ข้างขวา (นิวตันเมตร)

70.51 10.56 82.57 12.12 -5.07* .000 17.83

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

ข้างซ้าย (นิวตันเมตร)

109.88 14.96 123.10 16.13 -5.10* .000 12.33

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า

ข้างซ้าย (นิวตันเมตร)

68.72 10.97 77.93 15.09 -2.83* .016 13.79

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา (วัตต์) 2298.83 303.92 2696.42 219.39 -7.62* .000 18.29

พลังอดทนของกล้ามเนื้อขา (วัตต์) 2112.18 304.27 2390.39 252.19 -4.18* .002 14.40

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 

20 เมตร (วินาที)

3.71 0.20 3.54 0.17 5.37* .000 4.29

ความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที 

(วินาที)

10.98 0.39 10.16 0.42 5.65* .000 7.40

*P ≤ .05
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ตารางที่ 4	 คา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ ความแตกต่างของค่าเฉลีย่เปอรเ์ซ็นต์

การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่าทั้งข้างขวาและข้างซ้าย  

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการว่ิงระยะทาง  

20 เมตร และความสามารถในการเคลื่อนที่รูปตัวที หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

t p
X SD X SD

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา

-3.66 11.15 19.61 10.80 -5.19* .000

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา

-5.01 14.98 17.83 12.36 -4.08* .001

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 

-4.36 9.96 12.33 8.80 -4.35* .000

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย

7.75 21.09 13.79 17.08 -.77 .449

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อขา

17.96 24.54 18.29 10.10 -.04 .965

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อขา

18.17 20.00 14.40 12.81 .550 .588

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการวิ่ง

ระยะทาง 20 เมตร

1.86 1.94 4.29 2.69 -2.54* .019

เปอร์เซ็นต์การพัฒนาความสามารถในการ

เคลื่อนที่รูปตัวที

6.29 4.40 7.40 4.47 -.61 .549

*P ≤ .05
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อภิปรายผลการวิจัย

1.	จากสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า การฝึก

เชิงซ้อนมผีลทำ�ให้สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ดา้นความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว

และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระดับเยาวชนเพิ่มขึ้น ซึ่งผลการวิจัย หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึก

เชิงซ้อน มีสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ซึ่งประกอบด้วย 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พลังของกล้ามเน้ือ ความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่ากลุ่มก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐาน

	 จากการวิจัยคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริม

ดว้ยการฝกึเชิงซ้อนท่ีมผีลต่อสมรรถภาพของกลา้มเนือ้ 

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีผลทำ�ให้กล้ามเนื้อมีการ

พัฒนาความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกับ

แนวคิดของชู (Chu, 1996) ซ่ึงได้กล่าวถึงการฝึกเชิงซ้อน

ว่าเป็นวิธีการฝึกกล้ามเน้ือแบบหน่ึงท่ีใช้ในการฝึกนักกีฬา

ประเภทท่ีใช้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและพลังกล้ามเน้ือ

ไปพร้อมๆกัน โดยการฝึกเชิงซ้อนมีกระบวนการสองข้ัน 

คือ ข้ันที่หนึ่งใช้การฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้ความหนัก 

ในระดับสูง ในข้ันท่ีสองใช้การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกว่ิง 

และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานั้นๆทันที 

ซ่ึงการวิจัยคร้ังน้ีกำ�หนดให้ข้ันท่ีหน่ึงใช้การฝึกด้วยแรงต้าน

โดยใช้ความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหน่วยยนต์ของ

เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีหดตัวเร็วมาทำ�งานเป็นส่วนใหญ่ ท้ังน้ี

เนื่องจากความหนัก 85% ของหนี่งอาร์เอ็ม จำ�นวน 

3 คร้ัง ระยะเวลาพัก 30 วินาที แสดงให้เห็นว่าการยก

เพียง 3 คร้ัง หรือคร่ึงหน่ึงของจำ�นวนคร้ังสูงสุดท่ีสามารถ

ยกได้ในน้ำ�หนัก 85% ของหนึ่งอาร์เอ็มเพียงพอกับ

การระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีหดตัวเร็ว 

มาทำ�งานเป็นส่วนใหญ่ และเวลาพักจากการฝึกด้วย

น้ำ�หนักแล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกในทันทีภายใน

ระยะเวลาไม่เกิน 30 วินาที เป็นระยะเวลาที่ส่งผลต่อ

การทำ�งานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องได้ดีที่สุด 

สอดคล้องกับการวิจัยของสุหัท ภู่ทอง และชนินทร์ชัย 

อินทิราภรณ์ (Poothong and Intiraporn, 2017)  

ได้กล่าวว่า การใช้น้ำ�หนักระดับที่สูงและจังหวะที่เร็ว

ในการฝึกน้ำ�หนักข้ันท่ีหน่ึงน้ีนอกจากจะทำ�ให้ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนแล้วยังทำ�ให้มีการพัฒนาพลัง

กล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึนได้อีกด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดของ 

บอมพา (Bompa, 1993) ท่ีได้กล่าวว่า การใช้ความหนัก

ระดับสูงด้วยการให้กล้ามเน้ือหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึน

อย่างช้าๆ แล้วตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลง

อย่างแรงและรวดเร็วน้ันเป็นการพัฒนาพลังระเบิดของ

กลา้มเนือ้ทีม่พีืน้ฐานมาจากการเปลีย่นแปลงของระบบ

ประสาทท่ีทำ�ให้กลา้มเนือ้มปีระสทิธภิาพในการทำ�งาน

เพ่ิมข้ึน ส่วนในข้ันท่ีสอง การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการนำ�การฝึก

พลัยโอเมตริก การฝึกว่ิง และการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง

กับชนดิกีฬานัน้ๆ มาผสมผสานกัน โดยอาศยัหลกัการ

ฝึกพลัยโอเมตริก ที่เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั้น 

(Stretch-shorten cycle) น้ันคือการให้กล้ามเน้ือ มีการ

หดตวัแบบความยาวเพิม่ข้ึน (Eccentric contraction) 

อย่างรวดเร็วแล้วตามด้วยการหดตัวแบบความยาว 

ลดลง (Concentric contraction) อย่างเต็มท่ี ซ่ึงทำ�ให้

การหดตัวแบบความยาวลดลงได้แรงเพ่ิมมากข้ึน ในข้ันน้ี

จะเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ซ่ึงหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีผล

ทำ�ให้พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในการวิจัยคร้ังน้ีท่ีใช้ ความหนัก 85% 

ของหน่ีงอาร์เอ็ม จำ�นวน 3 คร้ัง ระยะเวลาพัก 30 วินาที 

แสดงให้เห็นว่าการยกเพียง 3 ครั้ง หรือครึ่งหนึ่งของ

จำ�นวนคร้ังสงูสดุท่ีสามารถยกได้ในน้ำ�หนกั 85% ของ

หนึ่งอาร์เอ็ม หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
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มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความเร็วในการว่ิงระยะทาง  
20 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เนื่องจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่
เพิม่ข้ึนนัน้สง่ผลต่อการเรง่ความเรว็ ซ่ึงมผีลตอ่การใช้
ความเร็วในการว่ิง หลักการพัฒนาความเร็วน้ันได้แนวคิด
มาจากกฎการเคล่ือนไหวข้อท่ีสองของนิวตัน ท่ีว่าอัตราเร่ง
ของวัตถุได้สัดส่วนกับแรงท่ีทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหว  
ซ่ึงหมายความว่า ถ้าเราเพ่ิมแรงท่ีทำ�ให้เกิดการเคล่ือนไหว
มากขึ้น อัตราเร่งก็จะมากขึ้นด้วย ฉะนั้นการฝึกด้วย
น้ำ�หนักในระดับสูงของการฝึกเชิงซ้อน ซ่ึงเป็นการระดม
เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีหดตัวเร็วมาทำ�งานจึงเป็นการเพ่ิมแรง
ท่ีทำ�ให้เกิดการเคล่ือนไหว ดังน้ันนักกีฬาก็จะมีแรงมากพอ 
ทีจ่ะสามารถเอาชนะน้ำ�หนกัตัวเองไดง่้ายข้ึน สง่ผลให้
เกิดความเร็วเพิ่มข้ึน สอดคล้องกับการวิจัยของสุหัท 
ภู่ทอง และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Poothong and 
Intiraporn, 2017) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนัก 3 คร้ัง 
พัก 30 วินาที ทำ�ให้ความเร็วสูงสุดในการกระโดดมากกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล้องกับการวิจัยของชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2545) 
ได้กล่าวว่า ผลของการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีต่อการเร่งความเร็ว
ของนักวิ่ง 100 เมตร ทีมชาติไทย พบว่า กลุ่มการฝึก
เชิงซ้อนสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเริ่มต้นถึงจุด  
20 เมตร จุด 30 เมตร และจุด 40 เมตร ได้มากกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และกลุ่มฝึกเชิงซ้อนสามารถเร่งความเร็วจากเส้นเร่ิม
ถึงจุด 40 เมตร ได้มากกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลัยโอเมตริก
ควบคู่ฝึกด้วยน้ำ�หนัก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สอดคลอ้งกับการวจิยัของเสาวลกัษณ ์ศิรปัิญญา และ
ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Siripanya and Intiraporn, 
2008) ได้กล่าวว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน 
การฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด 
6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อ 
น้ำ�หนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว 
พลังกล้ามเน้ือขา และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวท่ีเพ่ิมข้ึนน้ัน มีองค์ประกอบ
ไปด้วยส่ีส่วน คือ ความเร็ว พลังกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว
ของกล้ามเน้ือ และการทำ�งานประสานกันของกล้ามเน้ือ 
ในการฝึกเชิงซ้อนน้ี ทำ�ให้องค์ประกอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว นั่นคือ ความเร็วและพลังกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน  
จะทำ�ให้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเพิม่ข้ึนด้วย สอดคลอ้ง
กับการวิจัยของคาวาโค (Cavaco, 2014) ได้ศึกษา
ผลกระทบระยะสัน้ของการฝกึเชิงซ้อนแบบผสมผสาน
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวกับลูกบอล ระยะเวลา 
6 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิตท่ีิระดับ 
.05 ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง

2.	ภายหลังสิ้นสุดการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนา
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และพลังอดทนของ 
กลา้มเนือ้ขาไมแ่ตกต่างกัน เนือ่งจากการวิจยัครัง้นีเ้ป็น
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน ซ่ึงขณะ
ทำ�การวิจัยนี้ได้ทำ�การฝึกในช่วงก่อนการแข่งขันของ
นักกีฬา ซึ่งโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกตินั้นมีการฝึก
เพื่อเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อขาอยู่แล้วจึงอาจจะทำ�ให้
พลงัของกลา้มเนือ้ขาของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง
ไม่แตกต่างกัน

สรุปผลการวิจัย
ฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน สามารถทำ�ให้

สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง
ระดับเยาวชน เพิ่มขึ้นได้ภายใน 6 สัปดาห์

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
การฝกึเชิงซ้อน สามารถพฒันาความสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกีฬาประเภททีมที่สามารถ
ประหยัดเวลาในการฝกึซ้อมไดเ้ปน็อย่างด ีแต่ผูฝ้กึสอน
ควรจะวางแผนการฝกึซ้อมทีไ่มท่บัซ้อนกับการฝกึซ้อม
ตามปกติ
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รูปแบบการจัดการด้านการศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬาทีมชาติไทย

สืบสาย บุญวีรบุตร1 และ ลัดดา เรืองมโนธรรม2

1คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
2คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

พฒันารปูแบบการจดัการด้านการศกึษากับการฝกึซ้อมกีฬา

ของนักกีฬาทีมชาติไทย จากการศึกษาสถานภาพปัจจุบัน

ของนักกีฬาทีมชาติ และเปรียบเทียบรูปแบบการจัดการ

ระหว่าง 5 ประเทศเป้าหมาย (ประเทศออสเตรเลยี ญ่ีปุน่ 

เกาหลีใต้ ฝรั่งเศส และสหรัฐอเมริกา) กับประเทศไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยคร้ังนี้ มี 2 ระยะ  

4 ข้ันตอน ได้แก่ ระยะท่ี 1 การศึกษาและการเปรียบเทียบ 

คือ ข้ันท่ี 1 สำ�รวจสถานภาพและความพึงพอใจของนักกีฬา

ทมีชาตไิทยต่อการจดัการด้านการศกึษากับการฝกึซ้อมกีฬา 

ด้วยแบบสอบถาม กลุ่มเป้าหมายเป็นนักกีฬาท่ีศึกษาในสถาบัน

การศึกษา จำ�นวน 173 คน (ระดับมัธยมศึกษา 50 คน

และอุดมศึกษา 123 คน) อายุระหว่าง 14-35 ปี และ

สัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้างผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย (นักกีฬา/

โค้ชทีมชาติ ผู้บริหารสมาคม/สโมสร/องค์กรกีฬา ครูและ

ผู้ปกครอง) จำ�นวน 20 คน ข้ันท่ี 2 เปรียบเทียบการจัดการฯ

ระหว่างประเทศเป้าหมาย และระยะท่ี 2 สร้างและตรวจสอบ

คุณภาพรูปแบบฯ คือ ขั้นที่ 3 จัดทำ�รูปแบบฯ จากผล 

การศึกษาระยะแรก และข้ันท่ี 4 ตรวจสอบคุณภาพรูปแบบฯ

ด้วยการประชุมวิพากษ์รูปแบบฯโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้มี

ส่วนได้ส่วนเสีย จำ�นวน 20 คน ก่อนจัดทำ�รูปแบบฉบับสมบูรณ์

การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถาม

ด้วยการหาค่าสถิติพ้ืนฐาน และทดสอบค่าที และตรวจสอบ

ความถูกต้องของข้อมูลการสัมภาษณ์ด้วยวิธีสามเส้าและ

ทวนซ้ำ�

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาทีมชาติไทย ฝึกซ้อมกีฬา 

6 วัน/สปัดาห์ วนัละ 2 เวลา รวม 4-6 ช่ัวโมง/วัน นกักีฬา

มีความพึงพอใจด้านการจัดการเชิงโครงสร้าง และเชิง 

การดำ�เนินงาน/ปฏิบัติการด้านการศึกษาอยู่ระดับปานกลาง 

และดา้นการฝกึซ้อมกีฬาในระดบัมาก สว่นนกักีฬาทมีชาติ

ทุกประเทศเป้าหมายมีจำ�นวนช่ัวโมงการฝึกซ้อมใกล้เคียงกัน 

(4-6 ชม/วัน หรือ 30-35ชม./สัปดาห์) มีการกำ�หนดเป็น

นโยบายและมีโครงสร้างในการช่วยเหลือด้านการศึกษา

และการเตรียมอาชีพหลังเลิกเล่นกีฬาให้นักกีฬาที่เก็บตัว

ฝกึซ้อมระยะยาวทีศ่นูย์ฝกึกีฬาแห่งชาติ เรยีกวา่ โครงการ 

2 ประสาน สว่นประเทศไทยไมม่ท้ัีงนโยบายและโครงสรา้ง

การจัดการ แต่มีการดำ�เนินงานแบบประสานส่วนบุคคล

สรุปผลการวิจัย รูปแบบฯ ท่ีเหมาะสมสำ�หรับนักกีฬา

ทีมชาติไทย ประกอบด้วย 1) ปัจจัยด้านนโยบายและ

โครงสร้างการจัดการ 2) การดำ�เนินงานและระบบปฏิบัติการ

โครงการ2 ประสาน 3) ผลลัพธ์และการประเมินผล

คำ�สำ�คัญ: โครงการ 2 ประสาน / การจัดการศึกษากับ

การฝึกซ้อมกีฬา / การเตรียมอาชีพนักกีฬา / นักกีฬา 

ทีมชาติไทย
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EDUCATION AND SPORT TRAINING MANAGEMENT MODEL FOR 

THAI NATIONAL ATHLETES
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Abstracts
Purpose This research aimed to develop a 

suitable model of Education and Sport Training 
Management (ETM) for Thai national athletes, by 
studying the status of ETM in Thailand, and 
comparing the ETM among 5 target countries 
(Australia, France, Japan, Korea, and USA) and 
Thailand.

Methods This research was designed into 
2 phases, with 4 stages. Phase1. Study and 
comparison. Stage 1: A survey of current status 
and satisfaction on ETM of Thai National athletes. 
173 athletes (50 = High school and 123 university 
students), aged between 14-35 years old. They were 
asked to complete the status and satisfaction of 
ETM questionnaire. Then, an in-depth-interview of 
20 stakeholders (athletes, coaches, sport agent 
administrators, school correspondents and parents) 
was preceded. Stage 2: A comparison of the ETM 
models among the target countries. Phase 2. 
Construction and verification the Thai ETM model, 
Stage 3: Develop the model from 2 previous 
phases’ data synthesizing to develop the Thai ETM 
model. Stage 4. The model verification, 20 members 
of all stakeholders and experts discussion was set, 
before finalizing the model. The survey data were 

analyzed using descriptive statistics and t-test. 
Then, the consistency of all interviews were tested 
through triangulation procedure and reprocess.

Results The current status of training scheme 
was; 6 days/week, 2 shifts/day, 4-6 hours/day. 
The satisfaction rated for overall educational 
management on structural management was high, 
on functioning and operation was moderate. On 
training management satisfaction was high. A 
comparison of the ETM among the 5 countries 
found that, structural and policy of ETM, called 
Dual Career project was set to offer athletes who 
had long term training in National Training Center 
(NTC). The training hours among all countries were 
similarity (5-6 days/week or 30-35 hours/week). 
There were no policy and structural management 
in Thailand, but a personal contact showed as 
an operational and functioning for the ETM.

The model the ETM for Thai National athletes 
consisted of 3 dimensions. 1) Policy and Structural 
of management 2) Operational and Functioning 
for the Dual – Career Project and 3) Outcome 
and evaluation.

Key Words: Dual career / Thai mode / Training 
scheme
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ประเทศไทยเป็นหนึ่งในอีกหลายประเทศทั่วโลก

ที่ให้ความสำ�คัญกับความสำ�เร็จในการแข่งขันกีฬา

นานาชาติ มีการนับเหรียญและจัดอันดับโลก รวมทั้ง

ความเป็นเจ้าเหรียญทอง ทำ�ให้มีการลงทุน สนับสนุน

งบประมาณเพือ่การพฒันานกักีฬาและการกีฬาสูค่วาม

เป็นเลศิมากข้ึน (Ruangmanotam & Boonveerabut, 

2016; Houlihan & Green, 2008) จากชุดงานวิจัย

ท่ีผ่านของสืบสาย บุญวีรบุตร และลัดดา เรืองมโนธรรม 

(Boonveerabut & Ruangmanotam, 2552; 2553a; 

2553b; 2553d; 2553e) รูปแบบประเทศไทยการพัฒนา

นักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ พบว่า ปัจจัยด้านรางวัลกับ 

การช่วยเหลือด้านการศึกษาและอาชีพ มีความสำ�คัญ

ต่อการเล่นกีฬาสู่ความเป็นเลิศ ดังนั้น การพัฒนา

ระบบและกระบวนการสนบัสนนุและช่วยเหลอืนกักีฬา

ท้ังขณะท่ีเป็นนักกีฬาและหลังเลิกเล่นกีฬา สามารถสร้าง

ความรู้สกึมัน่คงให้นกักีฬา สร้างความมุง่มัน่และทุม่เท

ในการฝึกซ้อมโดยมีหลักประกันท้ังด้านการศึกษา อาชีพ 

และชีวิตหลังเลิกเล่นกีฬาโดยสามารถบริหารจัดการ 

ในลักษณะ 1) เป็นรางวัล ให้กับนักกีฬาที่ได้เหรียญ

จากการแข่งขันมหกรรมกีฬามากน้อยข้ึนอยู่กับระดับ

ของการแข่งขัน เช่น กีฬาโอลิมปิก เอเช่ียนเกมส์ 

ซีเกมส ์เป็นตน้โดยกำ�หนดและประกาศให้ทราบท่ัวกัน

ท้ังเป็นเบ้ียเล้ียงและ/หรือเงินเดือน การให้ทุนเพ่ือเข้าพัก

และฝึกซ้อมในศูนย์ฝึกแห่งชาติโดยมีอาหารที่พักและ

เบ้ียเล้ียงรายเดือน สามารถฝึกซ้อมเต็มเวลา (Full Time 

Athlete) และฝึกซ้อมได้เต็มท่ีรวมท้ังการให้เงินตอบแทน

ความทุ่มเท 2) การช่วยเหลอืดา้นการศึกษาให้นกักีฬา-

นักเรียน/นักศึกษา (Athlete-Student) ทั้งในระดับ

มัธยมศึกษาและระดับมหาวิทยาลัย ควรมีหน่วยงาน 

ที่รับผิดชอบในการประสานกับโรงเรียนและสถาบัน 

การศึกษาให้จัดหลักสูตร การเรียน การสอบที่ยืดหยุ่น 

ให้ทุนสนับสนุนด้านการเรียน จัดรถรับส่งกับสถาบัน

การศึกษา หาครูและติวเตอร์มาช่วยเหลือนักกีฬา 

ในศูนย์ฝึกกีฬา หรือย้ายจากโรงเรียนเดิมมาเป็นโรงเรียน

ใกล้กับศูนย์ฝึกกีฬา 3) การช่วยเหลือด้านอาชีพ ซ่ึงเป็น 

การจัดโครงการเพ่ือเสริมทักษะอาชีพให้นักกีฬา-นักเรียน/

นักศึกษา เพื่อเสริมความรู้ด้านการประกอบอาชีพ  

ในช่วงนอกฤดกูาลการฝกึซ้อมหรือแข่งขันกีฬา รวมทัง้

การจดัหางานให้ทำ�นอกฤดูกาลการแข่งขัน การหางาน

และอาชีพ เงินเดือน เบ้ียเล้ียง หรือรูปแบบอ่ืน ซ่ึงหาก

จดัการเป็นระบบและมคีณะกรรมการตดิตามการสรา้ง

กระแสความนิยมในการเป็นนักกีฬาทีมชาติกับหลักประกัน

ที่มั่นคง จะช่วยสร้างแรงบันดาลใจให้กับเยาวชนมา

เล่นกีฬาเพิ่มข้ึน รวมทั้งการประชาสัมพันธ์เพื่อสร้าง

แบรนด์ให้กับกีฬา (Commercialization) เพ่ือเพ่ิมรายได้

และช่ือเสียงให้กับประเทศ เมื่อได้ประโยชน์จากพลัง

ของกีฬา (Sport Power) ให้กับประเทศชาติโดยรวม 

คนหรือบุคคลทางการกีฬาท่ีทุกประเทศให้ความสำ�คญั

ในการพฒันาประกอบดว้ยนกักีฬา ผูฝ้กึสอน ผูบ้รหิาร/

ผู้นำ�ทางการกีฬา ผู้ตัดสินและเจ้าหน้าที่สหพันธ์กีฬา

นานาชาติ

งานวิจัยนี้เน้นเฉพาะนักกีฬากับการพัฒนา

คณุภาพชีวิตในการสร้างความสมดุลในการดำ�เนนิชีวิต

ระหว่างการเล่นกีฬาเพื่อความเป็นเลิศกับการศึกษา

และการเตรียมอาชีพหลังเลิกเล่นกีฬา นักกีฬาจะถูก

คาดหวังว่าต้องสามารถบูรณาการและประสบผลสำ�เร็จ

สงูสดุทัง้ในการฝกึซ้อมเพือ่พฒันาความสามารถสูค่วาม

เปน็เลศิกับการเรียน เพือ่เป็นหลกัประกันการมงีานทำ�

หลงัเลกิเลน่กีฬา นกักีฬา-นกัเรยีน/นกัศกึษา (Athlete-

Student) นอกจากจะต้องสร้างแรงจูงใจ ความมุ่งมั่น

ทุม่เท และความรบัผดิชอบทีส่งูมากเพือ่ท่ีจะให้ประสบ

ผลสำ�เร็จท้ังสองอย่างซ่ึงยากมากแล้วน้ัน นักกีฬาอาจถูก

บีบบังคับให้ต้องเลือกระหว่างการทุ่มเทเพ่ือความเป็นเลิศ

ทางกีฬากับการเรียนและการเตรยีมอาชีพหลงัเลกิเลน่ 

ดังน้ัน รัฐบาลและสถาบันการกีฬาประเทศต่าง ๆ  รวมท้ัง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 91

คณะกรรมการโอลิมปิกสากลจึงให้ความสนใจท่ีจะจัดทำ�

โครงการในการสรา้งความสมดลุในการดำ�เนนิชีวิตของ

นักกีฬาระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขันกับการเรียน

และการเตรียมอาชีพเรียกว่าโครงการ 2 ประสาน (Dual 

Career หรือ Double Career) ระหว่างความเป็นเลศิ

ทางการกีฬากับการเรียนและการเตรียมอาชีพหลังเกษียณ

จากกีฬา จากการศึกษาของ เอควิลินา (Aquilina, 2013) 

ได้อธิบายว่า โครงการ 2 ประสาน (Dual Career) 

หมายถึงการประสานระหว่างความเป็นเลิศทางการกีฬา

กับการศึกษา (สำ�หรับนักกีฬาท่ีกำ�ลังเป็นนักเรียน/

นักศึกษา) กับ 2 ประสานระหว่างความเป็นเลิศ

ทางการกีฬากับการเตรียมอาชีพ (สำ�หรับนักกีฬาท่ีไม่ได้

กำ�ลงัศึกษา) ไดส้รุปจากการสมัภาษณน์กักีฬาถึงความ

จำ�เป็นที่ตรงตามความต้องการของนักกีฬาเป็นเลิศ  

ที่รัฐควรให้การสนับสนุน มี 8 ประการ ดังนี้ 1) เป็น

ความต้องการที่จะมีสมาธิมากกว่าหนึ่งอย่างในชีวิต 

เพื่อให้ชีวิตมีสมดุลเพื่อจะได้ลดระดับความกดดัน 

ในการแสดงผลงานด้านกีฬา ซ่ึงการเรียนจะทำ�ให้มี 

มุมมองการดำ�เนินชีวิตท่ีดีข้ึนเพราะชีวิตไม่ใช่มีเพียงกีฬา

เท่านัน้ 2) สรา้งความเช่ือว่าทักษะกีฬาท่ีมนีัน้ สามารถ

ถ่ายโอนและมีคุณค่าได้ 3) เป็นการกระตุ้นให้เกิดสติ

ปัญญาท่ีจะฟันฝ่าความท้าทายในการฝึกซ้อม การแสดง

ความสามารถ การคงความสนใจและรักษาพันธะสัญญา

ในการเลน่กีฬา: สรา้งความย่ังยืนในระยะยาว 4) สร้าง

ความสมดุลในชีวิตระหว่าง กีฬา สังคมและเพื่อนได้ 

5) เกิดความคับข้องใจกับประสบการณ์ท่ีต้องทุ่มเท

เวลากับกีฬา ทำ�ให้ละเลยการเรียน แต่มีการพัฒนา

ความสามารถทางการกีฬาได้น้อยลง 6) สร้างความรู้สึก

มั่นคงและแสดงความสามารถได้ดีกว่าถ้ามีปราการ

ความปลอดภัย (Safety Net) คือ มีคุณสมบัติเพียงพอ 

ที่จะได้รับสิทธิประโยชน์ท่ีพึงได้ในอนาคตโดยเฉพาะ

อย่างยิ่งหลังเลิกเล่นกีฬา 7) คิดถึงการมีชีวิตหลังเลิก

เล่นกีฬา และ 8) แสดงความสามารถทางการกีฬาได้

ดีกว่าหากบรรยากาศทางวิชาการมีลักษณะเป็นมิตร 

โครงการเตรียมอาชีพของนักกีฬาของคณะกรรมการ

โอลิมปิกสากล (Athlete Career Program : ACP) 

ในปี ค.ศ.2005 คณะกรรมการโอลิมปิกสากลได้นำ�เสนอ

โครงการ ACP ด้วยตระหนักถึงความสำ�คัญของการสร้าง

ความสมดุลการดำ�เนินชีวิตที่ของของนักกีฬาเป็นเลิศ 

เพื่อช่วยให้นักกีฬาได้จัดการกับตัวเองในการฝึกซ้อม 

แข่งขัน ความท้าทายในชีวิตและโอกาสใช้ชีวิตวันต่อวัน 

ในการดำ�เนินชีวิตใน 3 ปัจจัยได้แก่ ด้านการศึกษา 

(Education) การมีทักษะชีวิต (Life Skills) และการมี

อาชีพ (Employment) ที่มีนักกีฬากว่า 10,000 คน

จาก 100 ประเทศเป็นสมาชิก โดยกำ�หนดปัจจัย 

ในกระบวนการดำ�เนินการออกเป็น 5 ปัจจัย ดังนี้  

1) การเตรียมความพร้อม (Prepare) 2) สำ�รวจและ

ค้นหาตัวเอง (Discover) ว่ามีความสามารถและใส่ใจ

ท่ีจะทำ�เป็นอาชีพ 3) การหาข้อมูล (Research) ประกอบ

ความสนใจ 4) การจัดทำ�แผน (Plan) สู่ความสำ�เร็จ 

และ 5) การประยุกต์ใช้ (Implement) โดยการเตรียม

ทักษะให้เข้ากับแผน (IOC, 2013) ท่ีนอกจากจะ

เป็นการตอบแทนและเป็นการพัฒนาคนที่เป็นนักกีฬา

(ทีมชาติ)แล้ว ยังเป็นความต้องการเตรียมอาชีพหลัง

เลิกเล่นของนักกีฬา และขณะเป็นนักกีฬาเป็นเลิศ 

แมว้า่โครงการนีจ้ะได้รบัการนำ�เสนอหลงัจากโครงการ 

ACE ของ ASC/AIS ประเทศออสเตรเลียและโครงการ 

Double Career ของ INSEP ประเทศฝรั่งเศส และ 

โครงการ Dual Career ของสหภาพยุโรป (European 

Union) ได้ดำ�เนินการไปแล้วและได้ขยายฐานการศึกษา 

กระตุ้นให้แต่ละประเทศในยุโรปดำ�เนินการโดยมีประเทศ

ตัวอย่างท่ีดี (Best Practice) เป็นแม่แบบ ท่ีประเทศอ่ืน

สามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ตามบริบทที่แตกต่างกัน  

และเมื่อคณะกรรมการโอลิมปิกสากลให้ความสำ�คัญ 

ก็จะทำ�ให้ประเทศต่าง ๆ  สนใจ ให้ความสำ�คัญและต้ังใจ

ที่ดำ�เนินงานเพื่อให้เกิดการพัฒนาคนกีฬา มากยิ่งขึ้น



92	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.3, (September-December 2018)

อย่างไรก็ตามรูปแบบเดียวไม่สามารถอธิบาย

ความสำ�เร็จในระดับนานาชาติได้ ระบบใดระบบหนึ่ง

ที่นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จอย่างหนึ่งอาจทำ�ให้อีกอย่างหนึ่ง

ล้มเหลวได้ (De Bosscher. et.al, 2006) ดังนั้นเพื่อ

สนับสนุนการพัฒนาเป็นรูปแบบของนักกีฬาทีมชาติไทย 

จึงศึกษาและเปรียบเทียบรูปแบบการและแนวทาง 

ในการจัดการความสมดุลระหว่างด้านการศึกษากับ 

การฝึกซ้อมของนักกีฬา 5 ประเทศเป้าหมาย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	สถานภาพปัจจุบันและรูปแบบในการจัดการ

ดา้นการศกึษาและการฝกึซ้อมของนกักีฬาทมีชาติไทย

2.	การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบในการจัดการ

ด้านการศึกษาและการฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาติ  

5 ประเทศเป้าหมาย (ประเทศออสเตรเลีย ญ่ีปุ่น 

เกาหลีใต้ ฝรั่งเศส และสหรัฐอเมริกา) โดยศึกษา 

ใน 3 มิติ ดังนี้ 1) ปัจจัยเชิงโครงสร้าง 2) ปัจจัยเชิง

ปฏิบัติการ และ 3) ปัจจัยเชิงผลลัพธ์

3.	การพัฒนารูปแบบและตรวจสอบคุณภาพ 

การจัดการด้านการศึกษาและการเตรียมอาชีพหลังเกษียณ

จากกีฬากับการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมสำ�หรับนักกีฬา 

ทีมชาติไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจยัคร้ังนี ้ประกอบดว้ย 2 ระยะ 4 ข้ันตอน 

ดังนี้

ระยะที ่1 การศกึษาและการเปรยีบเทียบ ไดแ้ก่

ข้ันท่ี 1 การสำ�รวจสถานภาพและความพงึพอใจ

ของนกักีฬาทมีชาติไทยต่อการจดัการด้านการศึกษากับ

การฝกึซ้อมกีฬา ด้วยแบบสอบถาม และการสมัภาษณ์

ก่ึงโครงสร้างผู้เก่ียวข้องกับการจัดการด้านการศึกษา

กับการฝึกซ้อมกีฬา โดยศึกษาใน 3 องค์ประกอบ คือ 

ประเด็นเชิงโครงสรา้ง ได้แก่ 1) การเข้าถึงข้อมลู/สทิธิ์

ของนักกีฬา และ 2) การจัดผู้รับผิดชอบให้การสนับสนุน 

ประเด็นเชิงกระบวนการการดำ�เนินงาน/ระบบปฏิบัติการ 

ได้แก่ 1) ดา้นการศกึษา ในสว่นทีเ่ก่ียวกับการยืดหยุ่น/

ช่วยเหลือ และการจัดกิจกรรมเสริมการเรียน 2) ด้าน

การฝึกซ้อมกีฬา และประเด็นเชิงผลลัพธ์จากการจัดการ 

แบบสอบถามคร้ังนี ้สรา้งข้ึนจากการพฒันาข้อคำ�ถาม

และตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เช่ียวชาญ  

3 ท่าน และตรวจสอบความเข้าใจในข้อคำ�ถามกับนักกีฬา

ทีไ่มใ่ช่กลุม่เป้าหมาย จำ�นวน 4 คน ก่อนนำ�ไปทดสอบ

ค่าความเชื่อมั่นกับนักกีฬา จำ�นวน 30 คน วิเคราะห์

ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาได้ เท่ากับ 0.96 (Cronbach, 1951) 

ที่สร้างขึ้น ประกอบด้วย 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 

ข้อมูลทั่วไป ตอนที่ 2 สถานภาพและความพึงพอใจ 

ในการจดัการดา้นการศกึษากับการฝกึซ้อมของนกักีฬา

ทีมชาติไทย และตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะอื่น ๆ

ส่วนแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างท่ีใช้ในการรวบรวม

ข้อมูลครั้งนี้ ได้รับการตรวจสอบสอดคล้องของกรอบ

คำ�ถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยผู้เช่ียวชาญ 

3 ท่าน แยกเป็นแบบสัมภาษณ์ผู้แทนองค์กรกีฬา/

สมาคมกีฬาแห่งชาติในประเด็นนโยบายและกระบวนการ

จัดการศึกษาและการฝึกซ้อมกีฬา และผู้แทนสถาบัน

การศึกษา ในประเด็นนโยบายและกระบวนการนำ�นโยบาย

สู่การปฏิบัติช่วยเหลือนักกีฬา-นักเรียน/นักศึกษาท้ังด้าน

การศึกษาและการสนับสนุนด้านการฝึกซ้อมกีฬา

ข้ันท่ี 2 การเปรียบเทียบการจัดการด้านการศึกษา

กับการฝึกซ้อมกีฬา ระหว่าง 5 ประเทศเป้าหมาย 

(ประเทศออสเตรเลีย ฝรั่งเศส ญี่ปุ่น เกาหลีใต้ และ

สหรัฐอเมริกา) ด้วยวิธีวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล

จากเอกสารหน่วยงานที่เก่ียวข้อง งานวิจัย และชุด

การศึกษาทีค่ณะผูวิ้จยัเดินทางไปเก็บรวบรวมข้อมลู ณ 

ประเทศเป้าหมาย (Ruangmanotam & Boonveerabut, 

2011; Boonveerabut & Ruangmanotam, 2010a; 

2010b; 2010c; 2010d; 2009)
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ระยะที่ 2 การสร้างและการตรวจสอบคุณภาพ

รูปแบบ ได้แก่

ข้ันท่ี 3 การจัดทำ�รูปแบบการจัดการด้านการศึกษา

กับการฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาติไทย ด้วยการวิเคราะห์

สังเคราะห์ผลการศึกษาจากขั้นตอนที่ 1-2 จัดทำ�ร่าง

รูปแบบฯที่เหมาะสมสำ�หรับนักกีฬาทีมชาติไทย

ข้ันท่ี 4 การตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการจัดการ

ด้านการศึกษากับการฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาติไทย 

ด้วยการประชุมระดมความคิดจากผู้ทรงคุณวุฒิและ 

ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย วิพากษ์เพื่อปรับแก้รูปแบบ และ

จัดทำ�รูปแบบ ฯ ฉบับสมบูรณ์

กลุ่มเป้าหมาย

การวิจยัครัง้นี ้รวบรวมข้อมลูจากกลุม่เปา้หมาย 

3 กลุ่ม ดังนี้

1)	กลุ่มผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นนักกีฬาท่ีสมาคม

กีฬาแห่งชาติแต่ละชนิดกีฬา เรียกเก็บตัวฝึกซ้อมเตรียม

คัดเลือกเป็นตัวแทนนักกีฬาทีมชาติไทยเพื่อเข้าร่วม 

การแข่งขันกีฬาซีเกมส ์ครัง้ท่ี 27 ประเทศสหภาพพมา่ 

ที่มีสถานภาพเป็นนักกีฬา-นักเรียน/นักศึกษา จำ�นวน 

173 คน จากจำ�นวนนักกีฬา 814 คน ได้จากการสุ่ม

กลุ่มตวัอยา่งแบบงา่ย และการกำ�หนดโควตา้ (Quota 

Sampling) ครอบคลุมกีฬาประเภททีมและประเภท

บุคคล (นกักีฬาชาย จำ�นวน 96 คน และหญิง จำ�นวน 

75 คน จาก 12 ชนิดกีฬา) แยกเป็น กรีฑา (10 คน) 

แบดมินตัน (30 คน) จักรยาน (18 คน) ปันจักสีลัต 

(5 คน) เรือพาย (26 คน) ยิงปืน (13 คน) ว่ายน้ำ� 

(13 คน) เทเบิลเทนนิส (6 คน) เทควันโด (19 คน) 

เทนนิส (7 คน) วอลเลย์บอล (7 คน) และยกน้ำ�หนัก 

(19 คน) อายุระหว่าง 14-35 ปี จาก 51 สถาบัน 

การศึกษา เป็นนักกีฬาท่ีศึกษาระดับมัธยมศึกษา (นักกีฬา-

นักเรียน) จำ�นวน 50 คน (จาก 20 โรงเรียน) และ

ระดับอดุมศกึษา (นกักีฬา-นกัศกึษา) จำ�นวน 123 คน 

(31 สถาบันอุดมศึกษา)

2)	กลุ่มผู้ให้สัมภาษณ์เชิงลึกก่ึงโครงสร้าง เป็นบุคคล

ที่เก่ียวข้องทางการกีฬาและการศึกษา ประกอบด้วย 

นักกีฬาทีมชาติ/โค้ช/ผู้แทนสมาคมกีฬา จาก 10 ชนิด

กีฬา (กรีฑา เรือพาย จักรยาน ยกน้ำ�หนัก ยิงปืน 

เทนนิส แบดมินตัน เทควันโด วอลเลย์บอล ปันจักสีลัต) 

ผูแ้ทนสถาบันการศกึษาทีม่นีกักีฬาศึกษาอยู่ และ/หรือ

สถาบันการศึกษาท่ีทำ�ข้อตกลงร่วมกัน (MOU) กับ 

การกีฬาแห่งประเทศไทย และผู้ปกครองนักกีฬา โดยใช้

เทคนคิวิธี Snowball ในการสุม่กลุม่ตัวอย่างผูใ้ห้ข้อมลู

สัมภาษณ์

3)	กลุ่มผู้ประชุมระดมความคิด ประกอบด้วย  

ผูม้สีว่นได้สว่นเสยี (Stakeholders) และผูท้รงคุณวุฒิ

ทั้งด้านการกีฬาและการศึกษา ได้แก่ นักวิชาการ  

ผู้เช่ียวชาญ ผู้แทนสมาคมกีฬา ผู้แทนกกท. ผู้แทน

สถาบันการศึกษา จำ�นวน 20 คน ได้จากการเลือก

แบบเจาะจง บุคคลที่รับผิดชอบหรือเก่ียวข้องกับการ

จัดการด้านการศึกษาและการฝึกซ้อมกีฬาของหน่วยงาน

กีฬาและสถาบันการศึกษา

ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย

1)	การเก็บรวบรวมข้อมูลแบบสอบถาม คณะผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจัย เดินทางไปเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 

ณ สถานที่ฝึกซ้อมของแต่ละชนิดกีฬา

2)	การเก็บรวบรวมข้อมลูการสมัภาษณ ์ม ี2 ทมี 

โดยแต่ละทีมมีผู้วิจัยเป็นหัวหน้าทีมและมีผู้ช่วยวิจัย  

ทีไ่ด้รบัการอบรมและทดสอบความเช่ือมัน่ว่าท้ังสองทมี

มีแนวปฏิบัติเป็นไปตามวัตถุประสงค์การวิจัย การบันทึก

เสียงและภาพจะกระทำ�เม่ือได้รับอนุญาตเท่าน้ัน ใช้เวลา 

30-70 นาที/คน ข้อมูลสรุปจะทวนให้กลุ่มเป้าหมาย

ยืนยันทุกครั้ง

3)	ศึกษาวิเคราะห์สังเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูล

จากเอกสารการวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการด้าน 
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การศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬาระหว่าง 5 ประเทศเป้าหมาย

4)	วิเคราะห์สังเคราะห์ผลการศึกษาจาก 2 ข้ันตอน

การวิจัยแรก จัดทำ�ร่างรูปแบบการจัดการด้านการศึกษา

กับการฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬาทีมชาติไทย

5)	การประชุมระดมความคิด (Focus Group) 

วิพากษ์ พิจารณาความสอดคล้องเหมาะสมของรูปแบบฯ 

และให้ข้อเสนอรูปแบบที่เหมาะสมสำ�หรับนักกีฬา 

ทีมชาติไทย โดยมีคณะผู้วิจัยเป็นผู้รวบรวมข้อมูล 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะจากการประชุมครั้งนี้ 

ได้แก่ ผู้วิจัย 2 คน ผู้ช่วยวิจัย 3 คน และผู้สังเกตการณ์

ประชุม 4 คน บันทึกข้อมูลด้วย (1) การจดลงในแบบ

บันทึกการวิพากษ์ แยกหมวดหมู่ตามโครงสร้างหน่วยงาน

กระบวนการ และปฏิบัติการ (2) การบันทึกเสียงและ

การถ่ายคลิปวิดิโอ

6)	ปรับแก้ไขตามรปูแบบตามผลการประชุมและ

ข้อเสนอแนะ

ผลการวิจัย

1.	สถานภาพปัจจุบันและรูปแบบในการจัดการ

ดา้นการศกึษาและการฝกึซ้อมของนกักีฬาทมีชาติไทย

	 1.1	นักกีฬาท่ีกำ�ลังศึกษาระดับมัธยมศึกษา

และ นักกีฬาที่กำ�ลังศึกษาระดับอุดมศึกษา ส่วนใหญ่

ศกึษาในสถาบันการศกึษาภาครฐั มเีกรดเฉลีย่ระหว่าง 

2.50-2.99 ฝึกซ้อมกีฬา 6 วัน/สัปดาห์ วันละ 2 เวลา 

รวมช่ัวโมงฝึกซ้อม 4-6 ช่ัวโมง/วัน และมีความเห็นว่า

แผนการฝกึซ้อมทีป่ฏบัิตอิยู่เพยีงพอแลว้ และบางสว่น

เห็นว่าเกินพอ

	 1.2	ส่วนใหญ่ศึกษาในสถาบันการศึกษาของรัฐ 

มีเกรดเฉล่ียระหว่าง 2.50-2.99 ฝึกซ้อมกีฬา 6 วัน/สัปดาห์ 

วันละ 2 เวลา รวมฝึกซ้อม 4-6 ชั่วโมง/วัน และมี

ความเห็นว่าแผนการฝึกซ้อมที่ปฏิบัติอยู่เพียงพอแล้ว

	 1.3	ความพึงพอใจของนักกีฬาต่อสถานภาพ

การจัดการด้านศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬา พบว่า

		  1)	นกักีฬามคีวามพงึพอใจตอ่การดำ�เนนิ

งาน/ปฏิบัติการด้านการศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬา ในเกณฑ์

ระดับมาก (M = 3.61, SD = .86) แยกเป็นด้าน 

การศึกษา (M = 3.41,SD = 1.16) อยู่ในเกณฑ์ระดับ

ปานกลาง และด้านการฝึกซ้อมกีฬา (M = 3.93, SD 

= .76) อยู่ในเกณฑ์ระดับมาก

		  2)	นกักีฬามคีวามพงึพอใจตอ่การจดัการ

ในการดำ�เนินงาน/ปฏิบัติการด้านการศึกษา และด้าน

การฝกึซ้อมกีฬาแตกต่างกันทีอ่ย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ทีร่ะดับ .01 (p<.01) โดยนกักีฬา-นกัเรียน (M = 3.67, 

SD = 1.16) และนักกีฬา-นักศึกษา (M = 3.27, SD = 

0.84) มีความพึงพอใจต่อรูปแบบกระบวนการ/ปฏิบัติการ

ด้านการศึกษาของสถานศึกษา ไม่แตกต่างกันทางท่ีระดับ

นัยสำ�คัญทางสถิติ .05 เช่นเดียวกันกับความพึงพอใจ

ของนักกีฬา-นักเรียน (M = 3.94, SD = 0.62) และ

นักกีฬา-นักศึกษา (M = 3.92, SD = 0.79) ต่อรูปแบบ

การเชิงกระบวนการ/ปฏิบัติการด้านการฝึกซ้อมกีฬา

ของสมาคมกีฬา

		  3)	สถานภาพเชิงผลลัพธ์

			   (1)	ด้านผลการเรียน นักกีฬาทีมชาติ

ท่ีส่วนใหญ่กำ�ลังศึกษาระดับปริญญาตรีและสูงกว่าระดับ

ปริญญาตรี และนักกีฬาท่ีศึกษาในระดับมัธยมศึกษา 

ในสถาบนัการศกึษาสงักัดทัง้ภาครฐัและเอกชน มเีกรด

เฉลี่ยระหว่าง 2.50-2.99 บางคนต่ำ�กว่า 2.00 เป็น 

กลุม่เสีย่งทีจ่ะถูกให้ออก มบีางสว่นไมจ่บตามหลกัสตูร 

และบางคนตัดสินใจเปล่ียนสถานศึกษาเพ่ือจะเป็นนักกีฬา

เต็มเวลา

			   (2)	นกักีฬามคีวามพงึพอใจการจดัการ

ด้านการศึกษา ประเด็นมีอิสระในการเลือกเรียนสาขา

วิชาตามความสามารถ สูงท่ีสุด (M = 4.11, SD = 1.09) 

รองลงมาคอืมสีว่นรว่มในการวางแผนการจดัการศึกษา

กับการฝึกซ้อมกีฬา (M = 3.89, SD = .89) มีการจัดการ

คัดเลือกนักกีฬาทีมชาติอย่างเป็นระบบ (M = 3.85, 
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SD = .96) มีกระบวนการยุติธรรมในการคัดเลือกตัว

นักกีฬา (M = 3.84, SD = 1.09) มีการจัดเตรียม

ทีพ่กันกักีฬาสะดวกตอ่การเดินทางไปฝึกซ้อมและเรียน 

(M = 3.62, SD = .82) มีการจัดการเอื้อต่อการย้าย

สถานศึกษามาใกลส้นามฝึกซ้อม นอ้ยท่ีสดุ (M = 3.35, 

SD = 1.19) นักกีฬา-นักเรียน/นักศึกษามีความพึงพอใจ

โดยรวมต่อการจัดการด้านการศึกษา (M = 3.51, SD 

= 1.15) และด้านการฝึกซ้อมของนักกีฬา (M = 3.35, 

SD = 1.19) เกณฑ์ระดับมาก

	 นอกจากน้ี สรุปผลการสัมภาษณ์ข้อมูลท่ีได้รับ

จากฝ่ายต่าง ๆ ทุกภาคส่วน ยังพบว่า ข้อมูลที่ได้รับ

ตรงกันคือ ทุกองค์กรมุ่งเน้นที่ความเป็นเลิศทางกีฬา 

ทกุกิจกรรมถูกสร้างข้ึนเพือ่กระตุน้ให้นกักีฬาทุ่มเทและ

ใช้เวลาเพื่อการพัฒนาความสามารถสู่ความเป็นเลิศ 

แต่ไม่มีหน่วยงานรับผิดชอบโดยตรงในการจัดการ 

ความสมดลุดา้นการศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬา และขาด

กระบวนการดำ�เนินงานที่เป็นระบบต่อเนื่องท่ีชัดเจน 

ที่เป็นอยู่ปัจจุบันใช้การประสานส่วนบุคคลให้เกิดผลดี

แก่นักกีฬาโดยโค้ช ตัวนักกีฬาเอง และผู้ปกครอง

2.	การศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบในการจัดการ

ด้านการศึกษาและการฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาติ 

ระหว่าง 5 ประเทศเป้าหมาย พบว่า ทุกประเทศมี

การดำ�เนนิงานแบบมโีครงสร้าง มกีารกำ�หนดนโยบาย

เพ่ือช่วยเหลือนักกีฬาด้านการศึกษาและการเตรียมอาชีพ

กับการฝึกซ้อมกีฬา เรียกว่าโครงการ 2 ประสาน (Dual 

Career หรือ Double Project) มีเป้าหมายเหมือนกัน

คือเพื่อสร้างสมดุลในการดำ�เนินชีวิตและตอบแทนกับ

การทุ่มเทในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ 

กระบวนการดำ�เนนิงานมคีวามคลา้ยกันคือดำ�เนนิการ

โดยองค์กรหลักทางการกีฬาของประเทศนั้นๆคือ 

คณะกรรมการโอลิมปิกแห่งชาติ สถาบันการกีฬาแห่งชาติ 

ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ ร่วมกับสมาคมกีฬา มีระบบ

ปฏิบัติการท่ีเป็นระบบ ประกาศและเผยแพร่ประชาสัมพันธ์

นโยบาย หลกัการและวิธดีำ�เนนิการทีชั่ดเจน มกีารจดั

โครงการ 2 ประสานให้กับนักกีฬาที่เก็บตัวฝึกซ้อม

ระยะยาวท่ี NTC (National Training Center)  

โดยใช้การสำ�รวจความต้องการ จัดทำ�เอกสาร มีการ

ประชาสัมพันธ์ การประชุมชี้แจงสิทธิประโยชน์ และ

การเข้าถึงข้อมูล รวมท้ังการสนับสนุนงบประมาณ  

ท้ังด้านการศึกษา และเส้นทางความก้าวหน้าในสายอาชีพ

หลังการเลิกเล่นกีฬา นอกจากน้ีโดยท่ัวไปนักกีฬามีจำ�นวน

ช่ัวโมงการฝกึซ้อมใกลเ้คยีงกัน และผลการเปรยีบเทียบ

การฝกึซ้อมของนกักีฬาทมีชาตกีิฬาระหว่าง 5 ประเทศ

กับประเทศไทยใน 10 ชนิดกีฬาเป้าหมาย (กรีฑา  

มวยสากลสมัครเล่น แบดมินตัน จักรยาน ยิงปืน  

เทควันโด เทนนิส เทเบิลเทนนิส และ ยกน้ำ�หนัก) 

ของการกีฬาประเทศไทย ก็พบว่า แตล่ะประเทศมหีลกั

การฝกึซ้อมในเชิงปรมิาณท่ีไมแ่ตกตา่งกัน คอืประมาณ 

4-6 วัน/สัปดาห์ แต่คุณภาพการฝึกจะเป็นตัวช้ีวัด

ความสำ�เร็จท่ีแตกต่างกัน ความแตกต่างกันของปริมาณ

การฝึกซ้อมข้ึนนอกจากอยู่กับ ธรรมชาติของกีฬาท่ีมีการใช้

ร่างกายและพลังงาน กีฬาท่ีมีการปะทะ (มวยสากล) แล้ว 

อายุ/วัยทีก่ำ�ลงัศกึษาและตอ้งไปเรยีน จะทำ�ให้มผีลต่อ

ค่าเฉลี่ยของช่วงเวลาและชั่วโมงการฝึกซ้อม/วัน
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ตารางที่ 1	 การเปรียบเทียบการฝึกซ้อมของนักกีฬาทีมชาติระหว่าง 5 ประเทศกับชนิดกีฬาเป้าหมายและ

ประเทศไทย

	 แนวทางการดำ�เนนิการโครงการ 2 ประสาน 

ตามบริบทของแต่ละประทศ มีท้ังความเหมือนและ

ความต่างกัน กล่าวคือ กลุ่มประเทศเอเชียท้ัง 3 ประเทศ 

(ญี่ปุ่น เกาหลีใต้ และประเทศไทย) เน้นความสำ�คัญ

ท่ีการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเพ่ือการพัฒนาความสามารถ

ทางกีฬา สมาคมกีฬาต่าง ๆ จะเรียกนักกีฬาเก็บตัว

ฝึกซ้อมที่สนามฝึกของสมาคมกีฬา/สโมสรต้นสังกัด 

(บริษทัเอกชน) ตลอดปีแตจ่ะมกีารเก็บตัวท่ี NTC ตาม

วาระของการแข่งขัน เพยีงระยะสัน้ ๆ  ไมเ่กิน 6 เดอืน 

ท้ังน้ีเพราะ NTC มีจำ�นวนจำ�กัด ประเทศญ่ีปุ่น มี NTC 

คือ Ajinomoto Training Center ประเทศเกาหลีใต้ 

มี NTC 3 แห่ง Taerueng, Jincheon Athlete  

Village Facilities และ Taebaek Training Center 

และประเทศไทย มี NTC หัวหมากและมวกเหล็ก  

ซ่ึงมีจำ�นวนไม่เพียงพอท่ีจะให้บริการนักกีฬาเยาวชน

ทมีชาติและนกักีฬาทีมชาตไิด้ท้ังหมด แลว้ประเทศไทย

ยังต้องการศูนย์ฝึกกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ (High  

Performance Training Center-HPTC) ที่มีสถานที่

ฝึกซ้อมสำ�หรับนักกีฬาทีมชาติ เคร่ืองมืออุปการณ์การฝึก

กีฬาหลายชนิดและการทำ�วิจัยขั้นสูงพร้อม ๆ การให้

ความช่วยเหลือตามโครงการ 2 ประสานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ที่ให้บริการเก็บตัวนักกีฬาทีมชาติกลุ่มที่

คาดหวังเหรียญ การช่วยเหลือด้านการศึกษาและ

การเตรียมอาชีพ มีเพียงประเทศญี่ปุ่นที่มีการกำ�หนด

รูปแบบ 2 ประสานท่ีชัดเจนดำ�เนินงานใน Ajinomoto 

NTC หรือ JISS โดยมี JOC เป็นผู้ให้ทุนสนับสนุน 

แต่ประเทศเกาหลีใต้และไทย ไม่มีการกำ�หนดรูปแบบ 

2 ประสานท่ีชัดเจน ไม่มีโครงสร้างการบริหารในองค์กร

กีฬา ไม่ได้การกำ�หนดเป็นนโยบายและโครงสร้างนโยบาย 

ไม่มีการบริหารจัดการโครงการ 2 ประสานอย่างเป็นระบบ 

แต่มีการบริหารจัดการตามความสนใจและเรียกร้อง

จากนักกีฬาในแต่ละสมาคมซ่ึงแตกต่างกัน ข้ึนอยู่กับการมี

คณะกรรมการสมาคมกีฬา แนวทางในการดำ�เนนิงาน

จึงเป็นแบบไม่เป็นทางการ ส่วนประเทศญ่ีปุ่นโดย JOC 

จัดกิจกรรมพิเศษเพิ่มเติมด้านการบริหารจัดการด้าน

ศึกษาและการเตรียมอาชีพ ร่วมกับสถาบันการศึกษา

ที่มีหลักสูตรด้านพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เปิดรับนักกีฬาทีมชาติท่ีสนใจจะเข้าเรียนในสาขาดังกล่าว 
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รวมท้ังหลักสูตรการเป็นโค้ชในระดับต่างๆ ตามความรู้

พื้นฐานเดิม นักกีฬาทีมชาติท่ีมีความรู้ด้านพลศึกษา

และวทิยาศาสตรก์ารกีฬาสามารถเข้าอบรมโคช้ในชนดิ

กีฬาท่ีตัวเองถนัดโดยไม่ต้องเรียนในหัวข้อทางวิทยาศาสตร์

การกีฬา ด้านการเตรียมอาชีพหลังเลิกเล่นกีฬา ด้วยการ

จดัให้มหีนว่ยวชิาการให้ความช่วยนกักีฬาด้านกีฬาและ

ด้านการเตรียมอาชีพภายในศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ NTC 

คือ “Elite Academy Program” และ “Career 

Academy Program”

	 รูปแบบออสเตรเลยี ถือว่าเป็นรปูแบบท่ีดีท่ีสดุ

แบบหนึ่งในการบริหารจัดการด้านการฝึกซ้อมกีฬา 

ด้วยการพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ ควบคู่กับการ 

เตรียมอาชีพให้กับนักกีฬา โดยการบริหารจัดการโครงการ 

2 ประสาน มอบหมายให้คณะกรรมการโอลิมปิก

ออสเตรเลีย (Australian Olympic Committee)  

รับผิดชอบ และจัดกิจกรรมโปรแกรมภายในศูนย์ฝึก

กีฬาแห่งชาติ (National Training Center: NTC) 

สถาบันการกีฬาแห่งประเทศออสเตรเลยี (Australian 

Institute of Sport: AIS) และสถาบันวิทยาศาสตร์

ภูมิภาคต่างๆ ที่มีการเก็บตัวนักกีฬาฝึกซ้อมระยะยาว 

เรียกว่าโครงการ “Athlete Career and Education” 

โดยจัดให้มีหน่วยงานและผู้ให้คำ�ปรึกษาให้คำ�แนะนำ�

และประสานงาน มีให้ทุนเพ่ือการศึกษา รวมถึงการจัด

กิจกรรมสร้างแรงบันดาลใจในการเล่นกีฬาสำ�หรับนักกีฬา 

โดยจดัให้นกักีฬาท่ีเก็บตัวฝกึซ้อมภายในศูนย์เป็นผู้สอน 

และ/หรือ เป็นมัคคุเทศนำ�เยาวชนชมศูนย์ฝึก ซ่ึงนักกีฬา

จะได้รับค่าจ้าง เป็นการเตรียมอาชีพให้กับนักกีฬา เป็นต้น 

ประการสำ�คัญมีการจัดกิจกรรมเสริมอาชีพอย่างต่อเน่ือง 

โดยมาจากการสำ�รวจความต้องการของนักกีฬา และ

ผลการประเมินการฝึกซ้อม ด้วยความร่วมมือจากทุกฝ่าย 

นอกจากน้ีมีการจัดเงินรางวัลจากผลการแข่งขัน ซ่ึงไม่ได้

ให้ทันที หากมอบให้แต่อีก 2 ปี ต่อมา เพ่ือให้แน่ใจว่า

นักกีฬามีแผนท่ีจะฝึกซ้อมต่อไปหรือหากนักกีฬาต้องการ

จะเลิก AOC จะดำ�เนินการสร้างแรงบันดาลใจจนแน่ใจ

ว่าประสงค์เลกิเลน่แนแ่ลว้ จงึมอบเงินรางวัลพร้อมกับ

ข้อเสนอในการใช้ความสามารถเชิงกีฬาต่อยอดเพ่ืออาชีพ

ต่อไป

	 รูปแบบฝรั่งเศส และแนวทางในการบริหาร

จัดการด้านโครงการ 2 ประสานถือว่าเป็นตัวอย่างรูปแบบ

ที่ดี เริ่มจากการเห็นความสำ�คัญ กำ�หนดเป็นนโยบาย 

มีกฎหมาย/พรบ. การกีฬาที่กำ�หนดระเบียบการจัดตั้ง

สมาคมกีฬา ท่ีกำ�หนดให้มีหน่วยงานย่อยและผู้รับผิดชอบ

ในโครงสรา้งการบรหิารของสมาคมกีฬา ทีท่ำ�หนา้ทีจ่ดั

โครงการ 2 ประสานเพื่อช่วยเหลือนักกีฬาเป็นเลิศ 

ทัง้ด้านการศึกษา การเตรียมอาชีพและนโยบายในการ

ฝึกกีฬาให้มีประสิทธิภาพและปลอดภัย กำ�หนดและ

ตดิตาม ในศนูย์ฝกึแห่งชาต ิ(INCEP) มกีารจดัสดัสว่น

ระหว่างช่ัวโมงการฝึกซ้อมกีฬากับการเรียน (20/24) 

ตอ่สปัดาห์ การบริหารจดัการรปูแบบฝรัง่เศสนีป้ระสบ

ผลสำ�เร็จได้ดีเพราะว่าประเทศฝรั่งเศสมีศูนย์ฝึกกีฬา

แห่งชาติทั่วทุกภาคของประเทศทำ�ให้สมาคมกีฬาและ

ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ สามารถดำ�เนินโครงการ 2 ประสาน

ได้มากกว่าประเทศอ่ืน ความพิเศษของการบริหารจัดการ

โครงการ 2 ประสาน ด้านการเตรียมอาชีพหลังเลิกเล่น

กีฬาของประเทศฝรัง่เศสคอืสง่เสรมิให้นกักีฬาทมีชาติ

กลับมาเป็นโค้ชโดยเปิดตำ�แหน่งให้ทำ�งานเป็นโค้ช 

ในศูนย์ฝึกโดยต้องผ่านการอบรมการในหลักสูตรโค้ชก่อน

โดยหาตำ�แหน่งให้ ซ่ึง กกท.ก็สามารถดำ�เนินการเช่นน้ีได้

	 รูปแบบสหรัฐอเมริกา ถือว่ามีการบริหารจัดการ

ท่ีเป็นอิสระแยกและถ่วงดุลอำ�นาจท่ีมีระบบการตรวจสอบ

การดำ�เนินงานท่ีดีที่สุดประเทศหนึ่ง ไม่มีกระทรวง 

ที่เก่ียวข้องกับกีฬา มีเพียงคณะกรรมการโอลิมปิก

สหรฐัอเมริกา (USOC) ทีท่ำ�หนา้ท่ีเก่ียวกับการพฒันา

กีฬาเพื่อการแข่งขันท่ีจัดโดยคณะกรรมการโอลิมปิก

สากล (IOC) แต่การพัฒนานักกีฬาแยกส่วนดำ�เนินงาน 

รัฐบาลกลางและรัฐมีการจัดโครงการช่วยเหลือด้านอาชีพ
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แก่นักกีฬาในระบบการศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย

มีสหพันธ์สมาคมโรงเรียนรัฐแห่งชาติ หรือ NFHS 

(National Federation of State High School 

Associations) ดำาเนินการส่วนระดับอุดมศึกษาดำาเนินการ

โดยสมาคมนักกีฬาวิทยาลัยแห่งชาติ หรือ NCAA 

(National Collegiate athletic Association) และ

มีสถาบันการศึกษาต้นสังกัดเป็นผู้ให้ทุนกับนักกีฬาที่มี

พรสวรรค์ทางกีฬา โครงการ 2 ประสานจึงเกิดข้ึนในช่วง

เป็นนกักีฬามหาวิทยาลยั หรือในมหาวิทยาลยัเครอืข่าย

ของ USOC สหรัฐอเมรกิาให้ความสำาคัญกับการศึกษา 

ดังนั้น การพัฒนานักกีฬาจะอยู่ในระบบการศึกษา 

การศึกษาภาคบังคับคือระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

นักกีฬาต้องเรียนหนังสือจึงจะได้รับทุนการศึกษา นักศึกษา

ทีม่คีวามสามารถพเิศษทางกีฬามข้ีอกำาหนดกำากับไมใ่ห้

นักกีฬาฝึกซ้อมหนักเกินไปท่ีอาจส่งผลให้เกิดอันตราย

ต่อนักกีฬา ดังนั้น นักกีฬาจะเป็นทีมชาติได้ต้องอายุ

ไม่ต่ำากว่า 18 ปี ยกเว้น นักกีฬายิมนาสติกที่จำาเป็น

ต้องฝึกตั้งแต่อายุยังน้อย มีการสำารวจ พบว่านักกีฬา

อาชีพอเมริกันฟุตบอล เกือบ 100% จบการศึกษาระดับ

ปริญญาตรี และในช่วงการเป็นนักกีฬาทีมชาติจะมี

การฝึกอบรมด้านการเตรียมทักษะในการประกอบอาชีพ

ระยะสั้น ๆ  ใหก้บันักกฬีาทีเ่กบ็ตวัระยะยาวในศนูยฝ์ึก

กีฬาแห่งชาติ (USOTCs) เรียกว่า “Career Assistance 

Program for Athletes”

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบโครงการสองประสานระหว่างประเทศเป้าหมาย
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	 สรปุไดว่้าท้ัง 5 ประเทศเป้าหมายมโีครงสร้าง

การบริหาร บริบทท่ัวไปและทางกีฬา และนโยบาย 

การบรหิารจดัการทีแ่ตกตา่งกันมผีลต่อการดำ�เนนิงาน

แตกต่างกัน ประเทศฝร่ังเศสเป็นประเทศเดียวที่มี

กฎหมายการกีฬาและการเงินกีฬาท่ีกำ�หนดให้การจัดต้ัง

สมาคมกีฬาต้องมีฝ่ายการพัฒนานักกีฬาเป็นเลิศและ

การจดัการด้านการเงินท่ีทุกสมาคมกีฬาต้องดำ�เนนิงาน 

Double project โดยมีศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติต้ังอยู่ 

ทั่วประเทศทำ�ให้การกำ�กับดูแลมีประสิทธิผล ขณะที่

ประเทศญ่ีปุ่นและเกาหลีใต้สร้างทางเลือกให้นักกีฬา

เป็นนักกีฬาก่ึงอาชีพและนักกีฬาอาชีพในสโมสรกีฬา

ของบริษัทเอกชน หรือเป็นนักกีฬาทีมชาติท่ีอาจไม่มีอาชีพ

หลังเลิกเล่น นอกจากนี้ประเทศญี่ปุ่นจัดให้มีโครงการ

วิชาชีพ ให้คำ�ปรึกษาภายในศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ  

สว่นประเทศเกาหลใีต้มกีารบรหิารจดัการแตกตา่งจาก

ประเทศอื่น ๆ คือการให้เงินก้อนเพื่อการลงทุน มีเงิน

รางวัล และจดัสรรเงินเดือนตลอดชีวติสำ�หรบันกักีฬา

ทีมชาติที่ได้เหรียญจากการแข่งขันระดับนานาชาติ 

ตามรายการทีก่ำ�หนด ขณะท่ีประเทศไทยจดัสรรให้เป็น

เงินเดอืน เป็นเวลา 25 ปีเฉพาะนกักีฬาท่ีได้รับเหรยีญ

จากการแข่งขันกีฬาโอลมิปิก และประเทศออสเตรเลยี

มโีครงการAthlete career and education program 

กับสหรัฐอเมริกามีการพัฒนาในระบบการศึกษาท่ีแข็งแกร่ง

3.	ผลการสังเคราะห์รูปแบบที่เหมาะสมในการ

จดัการระหว่างความเปน็เลศิทางการกีฬากับการศึกษา 

หรือ โครงการ 2 ประสาน ควรกำ�หนดเป็นโครงสร้าง

การบริหารระหว่างองค์กรการกีฬาที่เก่ียวข้องกับการ

บริหารจัดการด้านการศึกษาและการฝึกซ้อมกีฬาของ

นักกีฬาทีมชาติไทย คือ 1) การกีฬาแห่งประเทศไทย 

รับผิดชอบในระดับนโยบายและเอื้ออำ�นวยให้เกิด 

การดำ�เนินการในระดับสมาคมกีฬา 2) สมาคมกีฬา 

รบัผดิชอบในการดำ�เนนิงานตามนโยบายและพฒันาให้

กวา้งไกลต่อไป 3) สถาบนัการศึกษา (โรงเรียนในระดบั

มัธยมศึกษาและมหาวิทยาลัย) ท่ีร่วมรับผิดชอบและ

สานต่อด้านการบริหารจัดการด้านการศึกษาและการ 

เตรียมชาชีพร่วมกับ กกท. และสมาคมกีฬา ที่ทุกฝ่าย

ต้องร่วมมือกันและดำ�เนินงานให้ต่างฝ่ายต่างได้ประโยชน์ 

หากการร่วมมือนั้นมาจากการมีนโยบายการพัฒนา

นกักีฬาเป็นเลศิในประเทศไทย ด้านการบรหิารจดัการ

ด้านการศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬา

	 ดังน้ันโครงการ 2 ประสาน ท่ีเหมาะสมสำ�หรับ

นักกีฬาทีมชาติไทย ควรประกอบด้วย 3 มิติ คือ มิติ

ที ่1 ปัจจยันำ�เข้า (Input) ได้แก่ (1) ปัจจยัดา้นนโยบาย

ทางการพฒันานกักีฬาเป็นเลศิและโครงสรา้ง (Sports 

Policy and Structure) (2) ปัจจัยด้านองค์กรและ

การจัดการองค์กร ทั้งองค์กรหลักได้แก่ สมาคมกีฬา 

กกท.และสถาบัน การศึกษาท่ีเก่ียวข้องท้ังระดับโรงเรียน

และมหาวิทยาลยั (3) ปัจจยัด้านการเงิน ในการบริหาร

จัดการตามโครงการ ท้ังด้านการศึกษา การฝึกซ้อม

กีฬาและการเตรยีมอาชีพหลงัเกษยีณจากกีฬา มติิที ่2 

ปัจจยัปัจจบัุนทีท่ำ�ให้เกิดผลผลติ (Throughput) ได้แก่ 

ปัจจัยเชิงปฏิบัติการ (Functioning Factors) หรือ

แนวทางในการบริหารจัดการโครงการ 2 ประสาน  

เพื่อให้การดำ�เนินงาน/ปฏิบัติการท้ังด้านการศึกษา 

เตรียมอาชีพ และการฝึกซ้อมกีฬา อย่างเป็นระบบ 

ต่อเนื่องมีประสิทธิภาพ และมิติที่ 3 ผลลัพธ์และการ

ประเมิน (Outcome and Re-evaluation) ทั้งที่เป็น

ทั้งผลผลิต (Output) ซึ่งเป็นผลที่ตามมาเชิงคุณภาพ 

และผลลัพธ์ (Outcome) ที่เป็นผลตามมาเชิงปริมาณ
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รูปที่ 1 รูปแบบการจัดการด้านการศึกษากับการฝึกซ้อมกีฬาสำ�หรับนักกีฬาทีมชาติไทย

อภิปรายผลการวิจัย

เพื่อให้การพัฒนากีฬาสู่ความเป็นเลิศไปพร้อม

กับความสำ�เรจ็ทางการศกึษา/การเตรียมอาชีพสำ�หรบั

นักกีฬาหลังการเลิกเล่นกีฬา โครงการ 2 ประสานจึงเป็น

โครงการท่ีประเทศช้ันนำ�ทางการกีฬา อย่างเช่น ประเทศ

ฝร่ังเศส ญ่ีปุ่น (Ruangmanotam & Boonveerabut, 

2016) ให้ความสำ�คัญ และสอดคล้องกับรายงานผล

การศึกษาของ เดอบอสส์เชอร์และคณะ (De Bosscher 

et al., 2006) ซึ่งการส่งเสริมให้โครงการ 2 ประสาน

ก้าวสู่ความสำ�เร็จ หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง กกท. กรมพลศึกษา 

กระทรวงศึกษาธิการกระทรวงมหาดไทย คณะกรรมการ

การ สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

สมาคมกีฬาแห่งชาติ สมาคมกีฬาจังหวัด โรงเรียน 

มหาวิทยาลัยของรัฐ มหาวิทยาลัยเอกชน และอื่น ๆ 

โดยมีหน่วยงานฝ่ายกีฬาเป็นเลิศ กกท. ควรเป็น 

เจ้าภาพหลักในการทำ�ให้เกิดกระบวนการดำ�เนินงาน 

การสร้างความสมดุลในการดำ�เนินชีวิตของนักกีฬา-

นกัเรยีน/นกัศกึษา ติดตามการศึกษาของนกักีฬาทุกคน 

และรายงานผลการดำ�เนินงานต่อหน่วยงานหลัก 

ของกกท. ประเด็นด้านแนวทางดำ�เนนิการ/ปฏบัิตกิาร

ควรจัดทำ�เป็นนโยบายระดับกระทรวง ประสานระหว่าง

กระทรงการศึกษา และการกีฬา เพื่อง่ายต่อการจัด

หลักสูตรและดูแล กกท.กำ�หนดนโยบายให้หน่วยงาน

ทุกภาคส่วนปฏิบัติ และออกกฎหมายลูกรองรับการบริหาร

สมาคมกีฬา ใช้ระบบการพิจารณาและการของบประมาณ

เข้าบรหิารสมาคม โดยเพิม่ตัวช้ีวัดดา้นความสำ�เรจ็ของ

นักกีฬาเข้าไว้ในการแบ่งระดับและการให้งบประมาณ

สนับสนุนสมาคมกีฬา การให้ทุนการศึกษาและทุน

สนับสนุนกีฬาแก่นักกีฬา อย่างโครงการ Sport hero, 

Super hero ทีม่อียู่แลว้และเพิม่การตดิตามการศึกษา

ควบคู่ เพือ่ประเมนิความคุม้ทนุ ประกอบการพจิารณา

การให้ทนุต่อ และสมาคมกีฬาแห่งชาติควรวางนโยบาย

ให้โค้ชกำ�หนดแผนฝึกซ้อม ให้สอดคล้องกับการเรียน

ให้กับนักกีฬา และจัด ทำ�เส้นทางสู่อาชีพของนักกีฬา

อย่างเป็นระบบและชัดเจน สถาบันการศึกษาจัดการ

บริหารภายในท่ียืดหยุ่นและใช้กระบวนการให้คำ�ปรึกษา

ที่ปรึกษาอย่างมีประสิทธิภาพ
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จะเห็นว่าโครงการ 2 ประสาน ต้องมีการระดม

หลายหน่วยงานท้ังสังกัดเดียวกันและต่างสังกัด ร่วมกัน

ต้ังแต่ระดับนโยบายถึงระดับปฏิบัติการ การประยุกต์

รูปแบบโครงการ 2 ประสานจำ�เป็นต้องทำ�ทั้งระบบ 

และอาจต้องใช้ระยะเวลานานในการสร้างระบบและกลไก

การทำ�งานร่วมกัน จึงควรจัดการประชุมระดมความคิด

จดัทำ�ระบบปฏบัิติการโดยกำ�หนดระยะเวลาดำ�เนนิการ

ให้สำ�เร็จพร้อมวิธีประเมินผล อย่างประเทศฝร่ังเศส 

ที่จัดทำ�แผนระยะยาวในการแก้ปัญหา มีหน่วยงาน 

ภาครัฐเป็นศูนย์ข้อมูล และประเมินผลตามระยะเวลา

และมีผลต่อการสนับสนุน นอกจากนี้ยังกำ�หนดเกณฑ์

ผลการเรียนของนักกีฬาไว้ด้วย

สรุปผลการวิจัย รูปแบบการจัดการด้านการศึกษา

กับการฝึกซ้อมกีฬา หรือ โครงการ 2 ประสาน  

ท่ีเหมาะสมสำ�หรับนักกีฬาทีมชาติไทย ควรประกอบด้วย 

3 ประการหลัก ได้แก่ (1) ปัจจัยด้านโครงสร้างการบริหาร

และนโยบายโครงการ2ประสาน (2) การดำ�เนินงาน

และระบบปฏิบัติการโครงการด้านการศึกษาและการเตรียม 

อาชีพหลังเกษียณจากกีฬากับการฝึกซ้อม 3) ผลลัพธ์

และการประเมินผล โดยมีการกีฬาแห่งประเทศไทย

เป็นหนว่ยงานหลกัในการดำ�เนนิการร่วมกับหนว่ยงาน/

บุคคลที่เกี่ยวข้องอื่น

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การช่วยเหลือนักกีฬาทีมชาติไทยด้านการศึกษา

ช่วงการเก็บตัวฝึกซ้อมต่อจากน้ี ก่อนจะมีระบบท่ีเข้มแข็ง 

ควรใช้การเก็บตัวฝึกซ้อมหลักสูตรเข้มข้นระยะสั้น ๆ 

พัฒนานักกีฬาเป็นเลิศนอกฤดูการแข่งขัน ตามแบบ

การจัดการของประเทศญี่ปุ่นและเกาหลีใต้
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ผลฉับพลันของการออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดัน 3 แบบ ที่มีต่อคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ และความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของนักกีฬาเพาะกายชาย

ศรัณย์ รุจิธรรมกุล และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลฉบัพลนัของการออก

กำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และ 

สมิธมะชีน ที่มีต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อแต่ละเซ็ท และ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการออกกำ�ลังกาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา 

เพาะกายชาย 15 คน อายุเฉล่ีย 24.7 ปี ออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ทา่นอนดนัด้วยบารเ์บล ดมัเบล และสมธิมะชีน 

ใช้ความหนัก 10 อาร์เอ็ม ทั้งหมด 4 เซ็ท 10 ครั้ง 

เวลาพกัระหว่างเซ็ท 60-90 วินาที ใช้การถ่วงดลุลำ�ดบั 

สัปดาห์ละ 1 คร้ัง วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือดก่อนการออกกำ�ลังกายและหลังการออกกำ�ลังกาย 

วัดค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อเพคเทอราลิส 

เมเจอะ กล้ามเนื้อแอนทิเรีย เดลทอยต์ กล้ามเนื้อ 

ไทรเซพซ์ บราคิไอ และกลา้มเนือ้เซอราตัส แอนทเิรีย 

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำ� ถ้าพบความแตกต่าง จึงเปรียบเทียบรายคู่

ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี ทดสอบความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

1.	ค่าร้อยละการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้า 

ของกล้ามเน้ือเพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเน้ือแอนทิเรีย 

เดลทอยต์ กลา้มเนือ้ไทรเซพซ์ บราคไิอ และกลา้มเนือ้

เซอราตัส แอนทิเรีย ในขณะออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่า

นอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และ สมิธมะชีน ในเซ็ท

ที่ 4 มีค่าน้อยกว่า เซ็ทที่ 3 เซ็ทที่ 2 และเซ็ทที่ 1 

ตามลำ�ดับ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.	ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการออก

กำ�ลังกายทันทีโดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล 

และ สมิธมะชีน มีค่ามากกว่า 10 มิลลิโมล/ลิตร แต่ไม่มี

ความแตกต่างกัน

สรุปผลการวิจัย

การใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และ  

สมิธมะชีน ที่ความหนัก 10 อาร์เอ็ม ทั้งหมด 4 เซ็ท 

สามารถนำ�ไปใช้ออกกำ�ลังกายได้

คำ�สำ�คัญ: ท่านอนดัน / คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ / 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด
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ACUTE EFFECTS OF THREE BENCH PRESS EXERCISES ON 

ELECTROMYOGRAPHY AND BLOOD LACTATE 

CONCENTRATION IN MALE BODYBUILDERS

Saran Rujithamkul and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sport Science, Chulalongkorn Univercity

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to examine the acute effects of three bench 

press exercises on muscle activity and blood 

lactate concentration in male bodybuilders.

Methods Fifteen male bodybuilders (age, 

24.7 ± 4.0 years) performed barbell, dumbbell, 

and smith machine bench press exercises  

(4 sets of 10 repititions per set with rest  

interval between set 60-90 seconds) duringt 

three different visits in a counter-balance order. 

Blood lactate concentration were recorded 

before and immediately after exercise. Percent 

in set 1 of IEMG of pectoralis major, anterior 

deltoid, tricep brachii, and serratus anterior 

were calculated during each exercises. The 

optained data were analyzed in term of means 

and standard deviations, one-way analysis of 

variance with repeted measures and multiple 

comparison by the Bonferroni were also  

employed for statistical significant.

Results The results indicated that percent 

of EMG of pectoralis major, anterior deltoid, 

tricep brachii and serratus anterior in the fourth 

set was significantly lower (p < .05) than the 

third, second, and first set, respectively. Blood 

lactate concentration immediately after exercise 

was increased over 10 mmol/l in all bench 

press exercises, although the difference did 

not reach statistical significance.

Conclusion Barbell, dumbbell, and smith 

machine, performed 4 sets of 10 RM, can be 

used interchangably for bench press exercise.

Key Words: Bench press / Electromyographic 

activity / Blood lactate concentration
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

จุดประสงค์ของการฝึกด้วยแรงต้านมีสองประการ 

คือ เพิม่ความแข็งแรง (Strength) และเพิม่ขนาดของ

เส้นใยกล้ามเน้ือ (Hypertrophy) จึงมีนักวิจัยจำ�นวนมาก

ความพยายามที่จะศึกษาถึงวิธีการฝึก เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดของโปรแกรมการฝึกซ่ึงทำ�ให้เกิด

ความเข้าใจถึงกลไกการเพ่ิมเพ่ิมความแข็งแรง และเพ่ิม

ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Buresh et al., 2009) 

ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือ ชอนเฟลด์ 

(Schoenfeld, 2000) ได้เสนอแนะให้ใช้การฝึกที่

จำ�นวนคร้ังปานกลาง ซ่ึงทำ�ให้เกิดการกระตุ้นการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือ โดยหน่วยยนต์ (Motor units) ขนาดเล็ก

ของกล้ามเนื้อจะถูกระดมข้ึนมาก่อน เมื่อความหนัก

เพ่ิมมากข้ึน หน่วยยนต์ขนาดใหญ่จะถูกระดมข้ึนจนครบ 

ทำ�ให้เส้นใยกล้ามเน้ือท้ังหมดถูกระดมมาทำ�งาน การฝึก

ด้วยจำ�นวนครั้งปานกลาง ระหว่าง 8-10 ครั้ง จึงเป็น

ทางเลือกท่ีเหมาะสมในการเพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ (Muscular 

mass) ต่อมา ชอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2010)  

ได้สรุปว่า จากผลการวิจัยในปัจจุบัน ได้แนะนำ�ให้ใช้

จำ�นวนครัง้ระหว่าง 6-12 ครัง้ ใช้เวลาพกัระหว่างเซ็ท 

60-90 วินาที เพ่ือท่ีจะม่ันใจได้ว่า จำ�นวนเส้นใยกล้ามเน้ือ

ทั้งหมดถูกระดมมาทำ�งาน โดยช่วงคอนเซนตริก 

(Concentric) ใช้ความเร็วปานกลาง (1-3 วินาที) 

และช่วงเอ็คเซนตริก (Eccentric) ใช้ความเร็วท่ีน้อยลง 

(2-4 วินาท)ี ซ่ึงการเสยีหายของกลา้มเนือ้เกิดจากการ

เพ่ิมเวลาตึงตัวของกล้ามเน้ือ ทำ�ให้มัยโอซิน ครอสบริดจ์ 

(Myosin crossbridges) ดึงเส้นใยแอคติน (Actin 

filaments) ประสานกับเส้นใยมัยโอซิน (Myosin  

filaments) นานขึ้น จึงทำ�ให้เนื้อเยื่อถูกทำ�งานมากขึ้น 

ซ่ึงก่อนหน้าน้ี วิลลาร์ดสัน (Willardson, 2007) พบว่า 

การใช้เวลา 6 สัปดาห์เพ่ือการผึกกล้ามเน้ือในการออกแรง

ยกน้ำ�หนักอย่างเต็มที่จนกระทั่งไม่สามารถยกได้อีก 

ในแต่ละเซ็ทของการฝกึ จะมผีลทำ�ให้กลา้มเนือ้พฒันา

ความแข็งแรงและขนาดของเส้นใยกล้ามเน้ือได้มากกว่า

การกำ�หนดจำ�นวนครั้งของการยกในแต่ละเซ็ทเท่ากัน

ชอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2010) กล่าวว่า  

จดุเร่ิมต้นของการเพิม่ขนาดของเสน้ใยกลา้มเนือ้ทีเ่กิด

จากการออกกำ�ลังกาย เกิดข้ึนจาก 3 กระบวนการท่ีเป็น 

การตอบสนองต่อการเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

ในการฝึกด้วยแรงต้าน ได้แก่ ความตึงของกล้ามเนื้อ 

ทีเ่กิดจากภาระงานของการฝกึ (Mechanical tension) 

ความเสยีหายของกลา้มเนือ้ (Muscle damage) และ

ตัวกระตุ้นที่เกิดจากการเผาผลาญอาหาร (Metabolic 

stress) จากการออกกำ�ลังกายโดยใช้แรงต้าน มีรายงาน

การวิจัยได้สนับสนุนว่า การออกกำ�ลังกายที่ทำ�ให้เกิด

ตัวกระตุ้นท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารนี้ เป็นที่

ประจักษ์ว่า มาจากการออกกำ�ลังกายท่ีเป็นกระบวนการ 

แอนแอโรบิก ไกลโคไลสิส (Anaerobic glycolysis) 

ซ่ึงมีผลทำ�ให้เกิดสารท่ีเกิดจากการสันดาป (Metabolites) 

เช่น แลคเตท (Lactate) ไฮโดรเจน ไอออน (Hydrogen 

ion) อนินทรีย์ ฟอสเฟส (Inorganic phosphate)  

ครีเอทีน (creatine) และอื่นๆ (Tesch et al., 1986, 

Suga et al., 2009) สอดคล้องกับ (Buresh, 2009) 

ทีก่ลา่วว่า สามารถต้ังสมมตุฐิานได้ว่า เมือ่สภาพความ

เป็นกรดมากข้ึนจากการฝึกท่ีใช้กระบวนการไกลโคไลสิส 

อาจจะนำ�มาซ่ึงการเพิ่มการเสื่อมของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

และเปน็สือ่ให้มกีารเพิม่การสนองต่อการเพิม่ขนาดของ

เส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งกรดแลคติกที่เกิดขึ้นนี้ ชอนเฟลด์ 

(Schoenfeld, 2010) ได้กล่าวว่า จะไปกระตุ้นการหล่ัง

ฮอรโ์มนต่างๆในร่างกาย ในปรมิาณทีส่งู ซ่ึงเป็นสาเหตุ

ให้มกีารสงัเคราะห์โปรตีนในเสน้ใยกลา้มเนือ้และยับย้ัง

การแตกตัวของโปรตีน จึงถือได้ว่ากรดแลคติกเป็นจุด

เร่ิมต้นของกระบวนการฝึกเพื่อเพิ่มขนาดของเส้นใย

กล้ามเนื้อ

ผู้วิจัยเห็นความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย 

โดยใช้ทา่นอนดนัด้วยบารเ์บล ดมัเบล และสมธิมะชนี 
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ซ่ึงถือเป็นท่าพื้นฐานที่ใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มขนาดของ

เส้นใยกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย ท่ีนิยมใช้กันในกีฬา

หลายชนิด ท่ีต้องใช้กล้ามเน้ือหลายส่วนในการเคล่ือนไหว 

ได้แก่ กล้ามเน้ือเพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเน้ือแอนทิเรีย 

เดลทอยต์ กลา้มเน้ือไทรเซพซ์ บราคไิอ และกลา้มเนือ้

เซอราตัส แอนทเิรีย จงึมแีนวคิดท่ีจะศึกษาผลฉับพลนั

ของการออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยกระบวนการ

ไกลโคไลสสิให้กลา้มเนือ้ออกแรงยกน้ำ�หนกัอย่างเต็มที่

จนกระท่ังไม่สามารถยกได้อีกในแต่ละเซ็ทของการฝึก 

โดยมีคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือและความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดแสดงถึงตัวกระตุ้นท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหาร 

อนัเป็นสว่นสำ�คัญในกระบวนการเพิม่ขนาดของเสน้ใย

กล้ามเนื้อ

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

ศกึษาผลฉบัพลนัของการออกกำ�ลงักายโดยใช้ท่า

นอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และสมิธมะชีน ที่มีต่อ

ค่าร้อยละการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้าม 

เปรียบเทยีบกับเซ็ทท่ี 1 และความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดหลังการออกกำ�ลังกายของนักกีฬาเพาะกายชาย

สมมุติฐานการวิจัย

1.	การเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ

เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 ในเซ็ทที่ 2 เซ็ทที่ 3 และ 

เซ็ทที่ 4 ของการออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วย

บาร์เบล ดัมเบล และสมิธมะชีน แตกต่างกัน

2.	แลคเตทในเลอืดหลงัการออกกำ�ลงักายโดยใช้

ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และสมิธมะชีน  

ไม่แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยในคน  

กลุ่มสหสถาบันชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 11 เมษายน พ.ศ.2559

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬาเพาะกายชาย 

จำ�นวน 15 คน อายุเฉล่ีย 24.73 ปี น้ำ�หนัก 10 อาร์เอ็ม 

ในท่านอนดันด้วยบาร์เบลเฉล่ีย 57.33 กิโลกรัม น้ำ�หนัก 

10 อาร์เอ็ม ในท่านอนดันด้วยดัมเบล เฉลี่ย 34.60 

กิโลกรัม และ น้ำ�หนัก 10 อาร์เอ็ม ในท่านอนดันด้วย

สมิธมะชีนเฉลี่ย 47.20 กิโลกรัม

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องเป็นนักกีฬาเพาะกายท่ีใช้

โปรแกรมการฝึกแบบนักกีฬาเพาะกาย อายุตั้งแต่  

18-30 ปี

2.	เป็นผู้ที่ไม่มีการบาดเจ็บทางร่างกายและโรค

ประจำ�ตัว เช่น มีการบาดเจ็บบริเวณกล้ามเนื้อ หรือ

เป็นโรคความดนัโลหิตสงู ทีส่ง่ผลตอ่การฝกึทา่นอนดัน 

โดยผู้วิจัยเป็นผู้คัดกรองด้วยตัวเอง

3.	เป็นผู้ที่ไม่อยู่ในช่วงฤดูกาลแข่งขัน (Pre-

season)

4.	ต้องไม่อยู่ในช่วงการใช้ยาหรือสารกระตุ้น

ประเภทเพิ่ม

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

ผูเ้ข้ารว่มวิจยัมกีารฝกึรา่งกายภายใน 48 ช่ัวโมง

ก่อนการวิจัยและผู้ที่ได้รับบาดเจ็บระหว่างการวิจัย

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	คัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยโดยผู้วิจัยจะทำ� 

การคัดกรองและตดิตอ่นกักีฬาทีฝ่กึซ้อมอยู่เป็นประจำ� 

จากนัน้นำ�ผูท่ี้มคุีณสมบัติทีส่ามารถเข้าร่วมการทดลอง 
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ทำ�การสอบหาค่า 10 อาร์เอ็ม ของท่านอนดันท้ัง 3 แบบ

2.	ก่อนเร่ิมการวิจัย ผู้วิจัยทำ�การติดข้ัวไฟฟ้าให้กับ

ผู้เข้าร่วมการวิจัยในข้างที่ถนัด บนตำ�แหน่งกล้ามเนื้อ

เพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเน้ือแอนทิเรีย เดลทอยต์ 

กล้ามเนื้อไทรเซพซ์ บราคิไอ และกล้ามเนื้อเซอราตัส

แอนทีเรีย

3.	ทำ�การออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วย

บาร์เบล ดัมเบล และสมิธมะชีน โดยใช้ความหนัก  

10 อาร์เอ็ม ท้ังหมด 4 เซ็ท เซ็ทละ 10 คร้ัง เวลาพัก

ระหว่างเซ็ท 60-90 วินาที โดยใช้การถ่วงดุลลำ�ดับ 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง

4.	วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อน

การออกกำ�ลังกาย และหลังการออกกำ�ลังกายทันที

5.	วัดค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อ 

เพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเน้ือแอนทิเรีย เดลทอยต์ 

กล้ามเนื้อไทรเซพซ์ บราคิไอ และกล้ามเนื้อเซอราตัส 

แอนทิเรีย โดยผู้วิจัยทำ�การบันทึกค่าคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ

ขณะออกกำ�ลังกายในเซ็ทที่ 1 ถึง เซ็ทที่ 4 ใช้วิธีวัด

โดยใช้การติดข้ัวไฟฟา้ลงบนกลา้มเนือ้ตามตำ�แหนง่งาน 

ของกล้ามเน้ือเพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเน้ือแอนทิเรีย 

เดลทอยต์ กลา้มเนือ้ไทรเซพซ์ บราคไิอ และกลา้มเนือ้

เซอราตัส แอนทิเรีย

6.	ทำ�การหาพ้ืนท่ีใต้กราฟ ของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ

ระหว่างครั้งที่ 2 ถึงครั้งที่ 6 ของการออกกำ�ลังกาย 

ในเซ็ทที่ 1 ถึง เซ็ทที่ 4

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลท่ัวไป ความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดก่อนการออกกำ�ลังกายและหลังการออกกำ�ลังกาย 

และการเปล่ียนแปลงค่าร้อยละของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

ขณะออกกำ�ลังกายของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเพคเทอราลิส 

เมเจอะ กล้ามเนื้อแอนทิเรีย เดลทอยต์ กล้ามเนื้อ 

ไทรเซพซ์ บราคิไอ และกลา้มเนือ้เซอราตัส แอนทเิรีย 

เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย

และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวชนิตวัดซ้ำ� ถ้าพบความแตกต่าง จึงเปรียบเทียบ

เป็นรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี โดยกำ�หนด

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าร้อยละของการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

(EMG) เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 (100%) ขณะออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล 

และสมิธมะชีน

กล้ามเนื้อ เซ็ทที่ 1 เซ็ทที่ 2 เซ็ทที่ 3 เซ็ทที่ 4

X

คลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

(uv.s)

X

ค่าร้อยละ

ของคลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

ในเซ็ท

ที่ 1 

(100%)

SD X

คลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

(uv.s)

X

ค่าร้อยละ

ของคลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

ในเซ็ท

ที่ 1 

(100%)

SD X

คลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

(uv.s)

X

ค่าร้อยละ

ของคลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

ในเซ็ท

ที่ 1 

(100%)

SD X

คลื่น

ไฟฟ้า

กล้าม

เนื้อ

(uv.s)

X

ค่าร้อยละ

ของคลื่น

ไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ

ในเซ็ท

ที่ 1 

(100%)

SD

ท่านอนดันด้วยบาร์เบล

เพคเทอราลิส เมเจอะ 2.835 100 0 2.542 90.28 7.26 2.277 81.97 12.88 2.146 77.48* 13.14

แอนทิเรีย เดลทอยต์ 2.599 100 0 2.405 91.94 4.08 2.265 85.99 7.72 2.554 77.61* 13.82

ไทรเซพซ์ บราคิไอ 2.002 100 0 1.813 90.57 5.582 1.698 84.83 7.29 1.564 78.25* 7.47

เซอราตัส แอนทิเรีย 1.877 100 0 1.722 92.02 7.99 1.609 86.23 8.86 1.456 78.12* 10.69

ท่านอนดันด้วยดัมเบล

เพคเทอราลิส เมเจอะ 2.811 100 0 2.607 92.62 5.10 2.434 86.93 5.81 2.255 81.08* 5.84

แอนทิเรีย เดลทอยต์ 2.361 100 0 2.158 91.87 4.73 2.064 87.94 4.30 1.839 78.48* 11.48

ไทรเซพซ์ บราคิไอ 2.120 100 0 1.992 94.01 4.26 1.876 88.36 3.15 1.706 80.54* 6.24

เซอราตัส แอนทิเรีย 1.947 100 0 1.763 90.40 6.68 1.644 84.11 8.48 1.495 76.40* 10.50

ท่านอนดันด้วยสมิธมะชีน

เพคเทอราลิส เมเจอะ 2.655 100 0 2.295 86.57 14.16 2.158 81.89 15.15 1.993 75.97* 17.19

แอนทิเรีย เดลทอยต์ 2.678 100 0 2.342 88.53 8.68 2.130 80.98 14.36 1.988 74.57* 13.93

ไทรเซพซ์ บราคิไอ 2.168 100 0 1.934 90.16 7.60 1.785 82.90 6.66 1.607 74.87* 7.98

เซอราตัส แอนทิเรีย 1.955 100 0 1.746 90.34 9.40 1.594 83.18 11.00 1.405 73.57* 13.16

* น้อยกว่าเซ็ทที่ 1 เซ็ทที่ 2 และเซ็ทที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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รูปที่ 1	แสดงค่าเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 (100%) ขณะ

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล

* น้อยกว่าเซ็ทที่ 1 เซ็ทที่ 2 และเซ็ทที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

รูปที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 (100%) ขณะ

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยดัมเบล

* น้อยกว่าเซ็ทที่ 1 เซ็ทที่ 2 และเซ็ทที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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รูปที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) เปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 (100%) ขณะ

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยสมิธมะชีน

* น้อยกว่าเซ็ทที่ 1 เซ็ทที่ 2 และเซ็ทที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

รูปที่ 4	แสดงค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการออกกำ�ลังกาย และหลังการออกกำ�ลังกาย 

ด้วยท่านอนดัน 3 แบบ

* มีค่ามากกว่าก่อนการออกกำ�ลังกายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติุฐานการวิจยัข้อที ่1 การเปลีย่นแปลง

ของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเปรียบเทียบกับเซ็ทท่ี 1 ในเซ็ท

ที่ 2 เซ็ทที่ 3 และเซ็ทที่ 4 ของการออกกำ�ลังกาย 

โดยใช้ทา่นอนดนัด้วยบารเ์บล ดมัเบล และสมธิมะชนี 

แตกต่างกัน ผลการวิจัยพบว่า การเปลี่ยนแปลงของ

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเปรียบเทียบกับเซ็ทที่ 1 ของ 

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเพคเทอราลิส เมเจอะ กล้ามเนื้อ

แอนทิเรีย เดลทอยต์ กล้ามเนื้อไทรเซพซ์ บราคิไอ 

และกล้ามเน้ือเซอราตัส แอนทิเรีย ในขณะออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และ สมิธมะชีน 

ในเซ็ทที่ 4 มีค่าน้อยกว่า เซ็ทที่ 3 เซ็ทที่ 2 และเซ็ท

ท่ี 1 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเป็นไปตาม

สมมติุฐาน ซ่ึงเกิดจากการออ่นแรงของกลา้มเนือ้ ท่ีมา

จากการระดมหน่วยยนต์ขนาดเล็กไปจนถึงหน่วยยนต์

ขนาดใหญ่ของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ ชอนเฟลด์ 

(Schroenfeld, 2000) ท่ีได้เสนอแนะให้ใช้การฝึก 

ที่จำ�นวนครั้งปานกลาง ซ่ึงทำ�ให้เกิดการกระตุ้นของ

เส้นใยกล้ามเน้ือ โดยหน่วยยนต์ขนาดเล็กของกล้ามเน้ือ

จะถูกระดมข้ึนมาก่อน เมื่อความหนักเพิ่มมากข้ึน 

หน่วยยนต์ขนาดใหญ่จะถูกระดมข้ึนจนครบทุกเส้นใย

กล้ามเน้ือ ทำ�ให้เส้นใยกล้ามเน้ือท้ังหมดเกิดการกระตุ้น

จากสมมุติฐานการวิจัยข้อที่ 2 แลคเตทในเลือด

หลังการออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล 

ดัมเบล และ สมิธมะชีน ไม่แตกต่างกัน ผลการวิจัยพบว่า 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล เท่ากับ 10.34 มิลลิโมล/ลิตร 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ท่านอนดันด้วยดัมเบล เท่ากับ 10.27 มิลลิโมล/ลิตร 

และ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการออก

กำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันด้วยสมิธมะชีน เท่ากับ 10.04 

มลิลโิมล/ลติร แตไ่มม่คีวามแตกต่างกัน จงึเป็นไปตาม

สมมตุฐิาน ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของโอแจสโตและ

แฮคคิเนน (Ojasto and Hukkinan, 2009) ที่พบว่า 

หลังการออกกำ�ลังกายโดยใช้ท่านอนดันที่ความหนัก  

10 อาร์เอ็ม ท้ังหมด 4 เซ็ท เวลาพักระหว่างเซ็ท 1 นาที 

มีค่าเท่ากับ 10.23 มิลลิโมล/ลิตร

จากการท่ีชอนเฟลด์ (Schoenfeld, 2010)  

ได้สรุปว่า จากผลการวิจัยในปัจจุบัน ได้แนะนำ�ให้ใช้

จำ�นวนครัง้ระหว่าง 6-12 ครัง้ ใช้เวลาพกัระหว่างเซ็ท 

60-90 วินาที เพ่ือท่ีจะม่ันใจได้ว่า จำ�นวนเส้นใยกล้ามเน้ือ

ทั้งหมดถูกระดมข้ึนมาทำ�งาน โดยช่วงคอนเซนตริก  

ใช้ความเร็วปานกลาง (1-3 วินาที) และช่วงเอ็คเซนตริก 

ใช้ความเร็วท่ีน้อยลง (2-4 วินาที) เพ่ือให้เกิดตัวกระตุ้น

ท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหาร ท่ีมีนัยสำ�คัญกับการเพ่ิม

ขนาดของเสน้ใยกลา้มเนือ้ เพือ่ทีจ่ะมัน่ใจไดว่้า จำ�นวน

เส้นใยกล้ามเนื้อทั้งหมดถูกระดมมาทำ�งาน มีรายงาน

การวิจัยจำ�นวนมากได้สนับสนุนว่า การออกกำ�ลังกาย

ที่ทำ�ให้เกิดตัวกระตุ้นท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารนี้ 

เป็นท่ีประจักษ์ว่า เป็นผลมาจากการออกกำ�ลังกายท่ีเป็น 

กระบวนการ แอนแอโรบิก ไกลโคไลสิส ซึ่งมีผลทำ�ให้

เกิดสารท่ีเกิดจากการสนัดาป เช่น แลคเตท ไฮโดรเจน 

ไอออน อนินทรีย์ ฟอสเฟส และครีเอทีน จากงานวิจัย

ชิ้นนี้ สรุปได้ว่าการใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล 

และสมิธมะชีน ท่ีความหนัก 10 อาร์เอ็ม ท้ังหมด 4 เซ็ท 

สามารถนำ�ไปใช้กับการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มขนาด

ของเส้นใยกล้ามเนื้อ

สรุปผลการวิจัย

การใช้ท่านอนดันด้วยบาร์เบล ดัมเบล และ  

สมิธมะชีน ที่ความหนัก 10 อาร์เอ็ม ทั้งหมด 4 เซ็ท 

สามารถนำ�ไปใช้กับการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มขนาด

ของเส้นใยกล้ามเนื้อได้
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	การฝึกท่านอนดันในแต่ละอุปกรณ์ สามารถ

นำ�ไปประยุกต์ใช้กับการฝึกในแต่ละโปรแกรมการฝึก 

เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อให้เหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น

2.	ควรมีการศึกษาคล่ืนกล้ามเน้ือมัดอ่ืน ในโปรแกรม

การฝึกท่านอนดัน เพ่ือให้สอดคล้องกับโปรแกรมการฝึก

ทีเ่ฉพาะจงกับกีฬาชนดิอืน่ๆ ท่ีใช้มดักลา้มเนือ้ท่ีตา่งกัน

ต่อไป

3.	เนือ่งดว้ยการทดสอบมคีวามหนกัค่อนข้างสงู 

ดังนั้นควรมีผู้ช่วยวิจัยที่มีประสบการณ์ในการฝึกด้วย

น้ำ�หนักอย่างน้อย 1 คน เพื่อคอยให้ความช่วยเหลือ

ดูแลผู้เข้าร่วมงานวิจัย

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้เข้าร่วมการทดลองทุกท่าน

ที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ขอขอบพระคุณอาจารย์

ทุกท่านที่ให้ความช่วยเหลือ และชี้แนะแนวทาง และ

ขอขอบคุณทนุอดุหนนุงานวิจยัจากบัณฑิตวิทยา ท่ีช่วย

อุดหนุนค่าใช้จ่ายในการทำ�วิจัยในครั้งนี้
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การวิเคราะห์คิเนมาติกส์ของการกระโดดฟาดตะกร้อขณะลอยอยู่ในอากาศ

วีรวัฒน์ ลิ้มรุ่งเรืองรัตน์ และปราณชีวา ศรีเกษม
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล

บทคัดย่อ

กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่นิยมเล่นกีฬาหนึ่ง 

ในประเทศไทยและประเทศในแถบอาเซียนทักษะ 

การกระโดดฟาดเป็นทักษะท่ีสำ�คัญในการทำ�คะแนน 

แต่เป็นทกัษะทีม่คีวามซับซ้อน โดยเฉพาะการกระโดด

ฟาดแบบเต็มรอบและคร่ึงรอบ อย่างไรก็ตาม การศึกษา

ชีวกลศาสตร์ขณะกระโดดฟาดลูกตะกร้อในกลางอากาศ

ยังมีจำ�นวนจำ�กัด การศึกษาทางคิเนมาติกส์จะทำ�ให้

ทราบรูปแบบการเคล่ือนไหวและทำ�ให้เข้าใจถึงทักษะน้ี

ได้ดีขึ้น

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาคิเนมาติกส์ของข้อต่อรยางค์ส่วนล่างขณะฟาด

ลกูตะกร้อกลางอากาศและเปรียบเทียบคเินมาตกิสข์อง

ข้อต่อรยางค์ส่วนล่างขณะฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ 

ระหวา่ง 2 ทักษะ คอื กระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (RS) 

และกระโดดฟาดแบบครึ่งรอบ (HRS)

วิธีดำ�เนินการวจิยั นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ตำ�แหนง่

ตัวฟาด 15 คน เพศชาย อายุระหว่าง 18-26 ปี  

อาสาสมคัรเข้าร่วมในงานวิจยั มาร์คเกอร์สะทอ้นแสง

จำ�นวน 44 มาร์คเกอร์ จะถูกติดที่ตัวนักกีฬา เครื่อง

วิเคราะห์การเคลื่อนไหว 3 มิติ ประกอบด้วยกล้อง

จำ�นวน 10 ตัว ใช้บันทึกการเคลื่อนไหวด้วยความถี่ 

200 เฮิรตซ์ โดยในการทำ�ทดสอบ จะให้นักกีฬาแต่ละคน

ทำ�การกระโดดตบลกูตะกร้อท้ัง 2 ทกัษะ ทา่ละ 5 คร้ัง 

โดยใช้สถิติ Wilcoxan sign rank test เปรียบเทียบ

ความแตกต่างคิเนมาติกส์ของรยางค์ส่วนล่างระหว่าง 

2 ทักษะ

ผลการวิจัย ความเร็วสูงสุดของข้อเข่าและข้อเท้า 

ท้ังเชิงเส้นตรงและเชิงมุมในท่า RS มีค่ามากกว่า HRS 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ในขณะที่

ความเร็วเชิงมมุของข้อสะโพกในทา่ RS มค่ีานอ้ยกว่า 

HRS อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

สรปุผลการวจัิย ความเรว็เชิงเสน้ตรงของรยางค์

ส่วนล่างของการกระโดดฟาดเป็นไปตามคิเนมาติกส์

เช่น RS มค่ีาความเรว็เชงิมมุของข้อเข่ามากกว่า HRS 

ในขณะที ่HRS มคีา่ความเรว็เชิงมมุสะโพกทีม่ากกว่า 

ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างของทักษะทั้งสอง

คำ�สำ�คัญ: เซปักตะกร้อ / กระโดดฟาด / คิเนมาติกส์ 

/ ลอยในอากาศ

Corresponding Author : ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วีรวัฒน์ ลิ้มรุ่งเรืองรัตน์ วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 
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KINEMATIC ANALYSIS OF AIRBORNE PHASE DURING 

SEPAKTAKRAW SPIKES

Weerawat Limroongreungrat and Prancheewa Srikasem
College of Sports Science and Technology, Mahidol University

Abstract

Sepaktakraw is the popular sports in 

Thailand and the Southeast Asia countries. 

Sepaktakraw spike is an important offensive 

skill but also a complex skill particularly a  

roll spike and a half-roll spike. However,  

biomechanics of sepaktakraw spikes in airborne 

phase study is still limited. Kinematic study 

can provide insight about movement patterns 

and better understandings of this skill.

Objective The purposes of this study 

were to investigate lower extremity kinematics 

of sepaktakraw spikes during airborne phase 

and to compare the differences between roll 

spike (RS) and half-roll spike (HRS) skills.

Methods Fifteen male sepaktakraw players, 

age range between 18-26 years old, volunteered 

in this study. 44 retroreflective markers were 

attached to the players. 3-D motion analysis 

system consisted of 10 cameras was used to 

record spike motion at the sampling rate of 

200 Hz. All players were performed 5 trials 

for each spike skill. Wilcoxan sign rank test 

was employed to determine differences in 

lower extremity kinematics between the 2 skills.

Results There were significant differences 

of peak linear and angular velocities of knee 

and ankle joints between RS and HRS (p < 0.05) 

RS had significantly lower hip angular velocity 

than HRS.

Conclusion Linear velocity of lower  

extremity of both spikes follows the kinematic 

chain. RS has a greater knee angular velocity 

than HRS. However, RS has a lesser hip  

angular velocity than HRS. This may reflect 

different characteristics of the two skills.

Key Words: Sepaktakraw / Spikes / Kinematics 

/ Flight phase
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาที่นิยมเล่นกีฬาหนึ่งใน

ประเทศไทยและประเทศในแถบอาเซียน และได้รับ

ความนิยมเพิม่มากข้ึนในหลายประเทศทัว่โลก ปัจจบุนั

สมาพันธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ (International 

Sepaktakraw Federation; ISTAF) มีประเทศที่เป็น

สมาชิกมากกว่า 30 ประเทศ (ISTAF, 2017) ในการ

แข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อจะประกอบด้วย 2 ทีม โดย

ในการแข่งขัน ในหนึ่งทีมจะประกอบด้วยผู้เล่น 3 คน 

ประกอบด้วย ตำาแหน่งผู้เสิร์ฟ ตำาแหน่งหน้าซ้ายและ

ตำาแหน่งหน้าขวา ในการทำาคะแนนในกีฬาเซปักตะกร้อ 

นอกจากการเสริฟแ์ลว้การกระโดดตบหรือการกระโดด

ฟาดก็เป็นการทำาคะแนนท่ีมีประสิทธิภาพในการแข่งขัน

การกระโดดฟาดลูกตะกร้อที่พบส่วนใหญ่ในการ

แข่งขัน จะสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 รูปแบบ คือ 

การกระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (Roll spike; RS) 

การกระโดดฟาดแบบครึง่รอบ (Half-roll spike; HRS) 

และการกระโดดฟาดแบบซันแบ็ค (Manomai and 

Limroongreungrat, 2016) ทักษะการกระโดดฟาด

แบบเต็มรอบและคร่ึงรอบจะเป็นทักษะ ที่ใช้ร่วมกับ

การตีลังกากลางอากาศคล้ายกับทักษะ ที่เรียกว่า 

การเตะจกัรยานกลางอากาศ ในกีฬาฟตุบอล ซ่ึงทักษะ

การกระโดดฟาดทั้งแบบเต็มรอบและคร่ึงรอบเป็น

ทักษะที่มีความซับซ้อน ซ่ึงจะมีความต่างกันตรงที่

การกระโดดฟาดแบบเต็มรอบจะตีลังกาครบ 1 รอบ

ในขณะท่ีการกระโดดฟาดแบบคร่ึงรอบ นักกีฬาจะตีลังกา

เพียงครึ่งรอบ (รูปที่ 1)

การกระโดดฟาดแบบเต็มรอบ (RS)

การกระโดดฟาดแบบครึ่งรอบ (HRS)

รูปที่ 1 การกระโดดฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศทั้ง 2 ท่า

จากการทบทวนวรรณกรรม การศึกษาวิจัยทางด้าน

ชีวกลศาสตร์ในกีฬาเซปักตะกร้อที่ผ่านมาส่วนใหญ่ 

จะเกี่ยวข้องกับการเสิร์ฟ (Sujae และ Koh 2008, 

Hamdan 2012) แตก่ารศกึษาวิจยัในการกระโดดฟาด

ยังมีจำานวนจำากัด จะมีเพียง พิชิตพล เกิดสมนึก 

และคณะ (Kerdsomnuk et al, 2015) ที่ศึกษา

เปรียบเทียบแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในขณะท่ีเท้ากระทบพ้ืน 

(landing) ของการกระโดดฟาดท้ัง 3 ท่า พบว่า
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การกระโดดฟาดแบบเตม็รอบจะมค่ีาแรงปฏกิิรยิาจาก

พื้นสูงสุดเมื่อเทียบกับอีก 2 ท่า วีระชัย มะโนมัย และ 

วีรวัฒน์ ลิ้มรุ่งเรืองรัตน์ (2016) ได้ศึกษาการกระโดด

ฟาดเช่นเดยีวกัน แตใ่นการวิจยันี ้ทำ�การศกึษาเฉพาะ

การเคลื่อนไหวของข้อเข่าในขณะที่นักกีฬากระโดด

ลอยตัวข้ึน (take-off) กระโดดฟาดลูกตะกร้อ งานวิจัย

ก่อนหน้าน้ี ไม่ได้วิเคราะห์การเคล่ือนไหวในขณะกระโดด

ฟาดลูกกลางอากาศ ซ่ึงการศึกษาคิเนมาติกส์ของรยางค์

สว่นลา่งขณะกระโดดฟาดลกูตะกร้อยังไมม่ผู้ีศึกษาวิจยั

มาก่อน โดยถ้าหากเราทราบถึงรปูแบบการเคลือ่นไหว

ขณะกระโดดฟาด จะทำ�ให้เข้าใจถึงทักษะนี้ได้ดียิ่งขึ้น 

และจะมีประโยชน์ในการอธิบายและถ่ายทอดทักษะนี้

ต่อไปได้ดียิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

1.	เพ่ือศึกษาคิเนมาติกส์ของข้อต่อรยางค์ส่วนล่าง

ขณะฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ

2.	เพือ่เปรียบเทียบคเินมาตกิสข์องข้อต่อรยางค์

ส่วนล่างขณะฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ ระหว่าง

กระโดดฟาดแบบเตม็รอบ (RS) การกระโดดฟาดแบบ

ครึ่งรอบ (HRS)

วิธีดำ�เนินงานวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

นักกีฬาเซปักตะกร้อตำ�แหน่งตัวฟาด ท่ีถนัดเท้าขวา 

เพศชาย อายุระหว่าง 18-26 ปี และมีประสบการณ์

การแข่งขันอย่างน้อย 1 ปีในการแข่งขันระดับกีฬา

มหาวิทยาลยัหรือการแข่งขันในระดบัท่ีสงูกว่า นกักีฬา

ต้องสามารถทำ�การกระโดดฟาดลูกตะกร้อได้ท้ัง 2 ทักษะ 

สำ�หรับเกณฑ์ในการคัดออก คือ นักกีฬาที่มีอาการ 

บาดเจ็บของรยางค์ส่วนล่างหรือมีอาการบาดเจ็บท่ีส่งผล

ต่อประสิทธิภาพของการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ หรือมี

อาการเจ็บป่วยและทำ�ให้ไม่สามารถทำ�การกระโดดฟาด

ตะกร้อได้

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยนี้มีทั้งหมดจำ�นวน 15 คน  

อายุเฉลี่ยเท่ากับ 21.2 ± 2.9 ปี น้ำ�หนักเฉลี่ยเท่ากับ 

62.2 ± 6.1 กก. และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 170.0 ± 5.21 ซม. 

โดยก่อนเริ่มดำ�เนินการวิจัย นักกีฬาทุกคนได้รับทราบ

รายละเอียดเก่ียวกับงานวิจัยและเซ็นใบยินยอมเข้าร่วม

งานวิจยัซ่ึงผา่นการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรม

การวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งได้ผ่านการ

รับรองวันที่ 10 กันยายน 2559

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ก่อนเริ่มทำ�การทดสอบ จะให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย

ทำ�การอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10-15 นาที และฝึก

ทดลองกระโดดตบลกูตะกร้อ เพือ่ให้นกักีฬาคุ้นเคยกับ

ท่ากระโดดตบลูกตะกร้อ จากนั้นการติดมาร์คเกอร์

สะท้อนแสง 44 มาร์คเกอร์ ตามโมเดลของ LJMU 

Lower Limb and Trunk model (Robinson et al., 

2016) ในการบันทึกข้อมูลคิเนมาติกส์ 3 มิติ จะใช้

เครื่องวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 3 มิติ ประกอบด้วย

กล้องจำ�นวน 10 ตัว (BTS SMART DX 5000, BTS 

Bioengineering, Italy) บนัทึกดว้ยความถ่ี 200 เฮิรตซ์ 

โดยก่อนการทำ�การทดสอบจะทำ�การบันทึกข้อมูลในขณะ

อยู่นิ่ง (statics) ก่อน เพื่อนำ�ไปสร้างแกนอ้างอิงของ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Segment coordinate system) 

หลังจากนั้นจึงทำ�การเก็บข้อมูลในขณะเคลื่อนไหว 

(dynamics) ต่อไป

สำ�หรบัในการทำ�ทดสอบ จะใหน้ักกฬีาแตล่ะคน

ทำ�การกระโดดตบลูกตะกร้อ 2 ทักษะคือ การกระโดด

ฟาดเต็มรอบ (RS) และ คร่ึงรอบ (HRS) โดยลูกตะกร้อ

จะถูกแขวนไว้กับเสา โดยความสูงของลูกตะกร้อนั้น  

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยสามารถปรับความสูงตามท่ีต้องการได้

เมื่อเร่ิมทำ�การเก็บข้อมูล จากนั้นจะมีการลำ�ดับของ 

ท่าตบลูกตะกร้อสุ่มให้นักกีฬาแต่ละคนและในแต่ละคร้ัง
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จะพัก 1 นาที จะให้ทำ� 5 ครั้งต่อ 1 ท่า รวมทั้งหมด 

2 ท่า ทำ� 10 ครั้ง และจะนำ�ข้อมูลที่สำ�เร็จมาหา 

ค่าเฉลี่ยและวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลพิกัดดิบจะถูกกรองสัญญาณด้วย Butter-

worth โดยมี cutoff frequency 20 เฮิรตซ์ จากนั้น

โปรแกรม visual 3d (C-motion Inc., USA) จะใช้

ในการคำ�นวณตัวแปรทางคิเนมาติกส์ ในการวิจัยนี้  

จะศึกษาการเคล่ือนไหวต้ังแต่เท้าลอยจากพ้ืนกระโดดฟาด

ลกูตะกรอ้จนเทา้สมัผสัพืน้ โดยเวลาเริม่จาก take off 

(TO) จนถึง initial contact (IC) จะถูก normalize 

เป็น 100% มุมของลำ�ตัวและรยางค์ส่วนล่าง ใน 3 แกน 

คำ�นวณจาก Euler angle ของแกนอ้างอิงของส่วนของ

ร่างกาย (Segment coordinate system) ที่ติดกัน 

ขณะที่เท้ากระทบลูก (impact) จะถูกนำ�มาวิเคราะห์

เปรียบเทียบ นอกจากน้ียังวิเคราะห์ความเร็วลัพธ์สูงสุด

และความเร็วลัพธ์เฉลี่ยทั้งในเชิงเส้นตรงและเชิงมุม

การวิเคราะห์ทางสถิติจะใช้โปรแกรมสถิติ SPSS 

version 17 (SPSS Inc. Chicago, IL, USA) ในการ

วิเคราะห์ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปร

ต่างๆ การกระจายตัวของข้อมูลถูกทดสอบด้วยสถิติ 

Shapiro-Wilks ซึ่งจากการทดสอบพบว่าข้อมูลมีการ 

กระจายตัวไม่ปกติ ดังนั้น สถิติ non-parametric คือ 

Wilcoxon signed-rank test จงึใช้ในการเปรยีบเทยีบ

ความแตกต่างคิเนมาติกส์ของรยางค์ส่วนล่างระหว่าง

การกระโดดฟาดแบบเต็มรอบและครึง่รอบ โดยกำ�หนด

ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติเท่ากับ 0.05

ผลการวิจัย

มุมของลำ�ตัวและรยางค์ส่วนล่างของการกระโดด

ฟาดลูกตะกร้อ ทั้ง 2 ท่า ตั้งแต่ขณะเท้าลอยจากพื้น

จนเท้ากระทบพื้นอีกครั้ง ได้แสดงในรูปที่ 2-5

รูปที่ 2 มุมของลำ�ตัวในขณะกระโดดฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ ระหว่าง 2 ท่า

(RS คือ Roll spike และ HRS คือ Half-roll spike ลูกศรแสดงถึงตำ�แน่งที่เท้ากระทบลูก)
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รูปที่ 3 มุมของข้อสะโพกในขณะกระโดดฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ ระหว่าง 2 ท่า

(RS คือ Roll spike และ HRS คือ Half-roll spike ลูกศรแสดงถึงตำ�แน่งที่เท้ากระทบลูก)

รูปที่ 4 มุมของข้อเข่าในขณะกระโดดฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ ระหว่าง 2 ท่า

(RS คือ Roll spike และ HRS คือ Half-roll spike ลูกศรแสดงถึงตำ�แน่งที่เท้ากระทบลูก)
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รูปที่ 5 มุมของข้อเท้าในขณะกระโดดฟาดลูกตะกร้อกลางอากาศ ระหว่าง 2 ท่า

(RS คือ Roll spike และ HRS คือ Half-roll spike ลูกศรแสดงถึงตำ�แน่งที่เท้ากระทบลูก)

ในการวิเคราะห์เปรยีบเทียบค่ามมุของลำ�ตัวและ

รยางค์ส่วนล่าง ณ ขณะเท้ากระทบลูกไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญอย่างมีสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 1 

แต่พบว่าความเร็วสูงสุดของข้อเข่าและข้อเท้า ทั้งเชิง

เส้นตรงและเชิงมุมในท่า RS มีค่ามากกว่า HRS อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ดังแสดงในตารางที่ 1 

แต่อย่างไรก็ตาม ความเร็วเชงิมมุของข้อสะโพก ในทา่ 

RS กลบัมคีา่นอ้ยกว่า HRS อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ
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ตารางที่ 1	 คา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานความเรว็เฉลีย่และสงูสดุของรยางคส์ว่นลา่งในกระโดดฟาดลกู

ตะกร้อ 2 ท่า

ตัวแปรคิเนมาติกส์ RS HRS P-value

มุมขณะที่เท้ากระทบลูก (Angle at impact)

- มุมลำ�ตัว (trunk internal rotation)

- มุมข้อสะโพก (hip flexion)

- มุมข้อเข่า (knee flexion)

- มุมข้อเท้า (dorsiflexion) 

23.53 ± 21.29

-85.88 ± 11.25

-11.59 ± 15.02

-65.10 ± 12.59

25.40 ± 24.96

-77.91 ± 16.46

-13.12 ± 15.09

-62.46 ± 12.54

0.675

0.052

0.575

0.417

ความเร็วลัพธ์เชิงเส้นตรง (เมตร/วินาที)

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อสะโพก

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อสะโพก*

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อเข่า*

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อเข่า

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อเท้า

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อเท้า* 

3.08 ± 0.2

4.71 ± 0.4

6.01 ± 0.2

7.72 ± 0.3

8.61 ± 0.3

13.77 ± 1.1

2.61 ± 0.2

3.98 ± 0.5

5.15 ± 0.4

6.64 ± 0.6

7.54 ± 07

12.39 ± 1.5

0.069

0.001

0.001

0.173

0.394

0.047

ความเร็วลัพธ์เชิงมุม (องศา/วินาที)

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อสะโพก*

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อสะโพก*

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อเข่า

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อเข่า*

- ความเร็วลัพธ์เฉลี่ยข้อเท้า

- ความเร็วลัพธ์สูงสุดข้อเท้า 

69.07 ± 5.0

103.99 ± 15.7

58.14 ± 9.8

113.16 ± 15.7

46.34 ± 8.0

68.20 ± 10.9

74.50 ± 7.8

116.48 ± 17.9

54.23 ± 10.0

102.09 ± 19.6

46.17 ± 7.8

71.85 ± 13.6

0.003

0.002

0.088

0.002

0.776

0.191

* มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ p<0.05

อภิปรายผลการวิจัย

งานวิจัยนี้มี วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาตัวแปร 

คิเนมาติกส์ของการกระโดดตบฟาดลูกตะกร้อระหว่าง

สองทักษะในกลุ่มนักกีฬาตะกร้อระดับมหาวิทยาลัย 

การศึกษาน้ี อาจเป็นการศึกษาแรกท่ีศึกษาการเคล่ือนไหว

ของทักษะการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ ในเชิง 3 มิติ 

โดยเฉพาะในช่วงการเคล่ือนไหวท่ีลอยอยู่ในกลางอากาศ 

จากผลการวิจัย พบว่ารูปแบบการเคล่ือนไหวของข้อสะโพก

และข้อเทา้ของทักษะ มรีปูแบบทีใ่กลเ้คียงกัน ดังแสดง

ในรูปท่ี 3 และ 5 แต่รูปแบบการเคล่ือนไหวของลำ�ตัว

และข้อเข่ามีความแตกต่างกัน ดังแสดงในรูปท่ี 2 และ 4 

ท้ังน้ี ท่า RS จะมี impact ก่อน HRS เสมอ เม่ือเทียบ

ช่วงเวลาที่เท่ากัน ในการศึกษานี้ได้เปรียบเทียบค่ามุม

เฉพาะในขณะเท้ากระทบลูก (impact) เพราะคิดว่า

เป็นเหตุการณ์ท่ีสำ�คัญของการกระโดดฟาด ถึงแม้ว่า

จะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แต่อาจ
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แสดงให้เห็นว่า มุมของรยางค์ส่วนล่าง ใน ขณะเท้า

กระทบลูกนั้นมีรูปแบบที่ใกล้เคียงกัน

ในการศึกษาน้ี ความเร็วสูงสุดเชิงเส้นตรงลัพธ์ของ

รยางค์ส่วนล่างของท้ัง 2 ทักษะ พบว่าความเร็วท่ีข้อเท้า

มีมากที่สุด ตามด้วยข้อเข่าและสะโพก ซึ่งเป็นไปตาม 

kinematic chain ท่ีรยางค์สว่นปลายนัน้จะมคีวามเร็ว

มากกว่าช่วงใกล้ลำ�ตัว (Kreighbaum และ Barthels, 

1996) โดยท่ีความเร็วเชิงเส้นตรงลัพธ์ท้ังความเร็ว

สงูสดุและความเร็วเฉลีย่ในท่า RS มค่ีามากกว่า HRS 

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า ท่า RS ต้องอาศัยความเร็วท่ีมากกว่า

ในการกระโดดฟาด เนือ่งจากทา่ RS เปน็การกระโดด

ตีลังกาเต็มรอบ ต้องใช้ระยะทางการเคล่ือนไหวท่ีมากกว่า

ทา่ HRS แตเ่มือ่ศกึษาความเรว็เชิงมมุ พบว่า ทา่ RS 

มีค่าความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกท่ีน้อยกว่า HRS แต่มี

ค่าความเร็วเชิงมุมสูงสุดของข้อเข่าที่มากกว่า ซึ่งอาจ

แสดงให้ถึงการแตกต่างของการเคลื่อนไหวท่ีต่างกัน 

ทั้งนี้ ในท่า HRS อาจใช้การเคลื่อนไหวของข้อสะโพก

ท่ีเร็วเป็นหลัก ในขณะท่ีในท่า RS เน่ืองจากมีการตีลังกา 

ซ่ึงในการลอยอยู่กลางอากาศอาจมีการงอของข้อเข่า 

เพื่อลดรัศมีไจเรชัน ทำ�ให้มีความเร็วเชิงมุมที่เพิ่มข้ึน 

อีกท้ังยังเป็นการลดโมเมนต์ความเฉ่ือย จึงทำ�ให้มีความเร็ว

เชิงมุมของข้อเข่าท่ีมากกว่าท่า HRS นอกจากน้ี เม่ือดู

จากกราฟการเคลื่อนที่ของข้อเข่า (รูปที่ 4) จะเห็นว่า

ในท่า RS มีการเคล่ือนไหวของข้อเข่าท่ีมากกว่าท่า HRS 

ซ่ึงจะเห็นว่ามีการงอเข่าอยู่ 2 ช่วง ซ่ึงในช่วงแรกจะมี

ช่วงของการเคลือ่นไหวของข้อเข่าอย่างมาก ซ่ึงเกิดข้ึน

ในจงัหวะทีน่กักีฬาพยายามจะดึงตัวข้ึนตลีงักา สำ�หรบั

การงอเข่าในช่วงที่ 2 เกิดในขณะที่นักกีฬางอเข่าเพื่อ

เตรียมพรอ้มจะลงสูพ่ืน้ เพือ่ช่วยในการลดแรงกระแทก 

นอกจากน้ี ในจังหวะท่ีมี impact ข้อเข่าในท่า RS จะมี

ลักษณะเหยียดตรง (full extension) มากกว่า HRS

มมุของลำ�ตัว ในการศึกษานี ้ได้วิเคราะห์เฉพาะ

มุมของการหมุน เพ่ือท่ีจะเปรียบเทียบการหมุนของลำ�ตัว

ของทักษะ ซ่ึงผลเป็นไปตามท่ีคาดไว้ คือ ในการศึกษาน้ี

พบว่าท่า RS มีมุมของการบิดของลำ�ตัวค่อนข้างมากกว่า

ท่า HRS ทั้งนี้ เนื่องจาก ท่า RS เป็นทักษะที่ต้อง

ทำ�การกระโดดตีลังกา 1 รอบเต็ม จึงมีการเคลื่อนไหว

ของลำ�ตวัมากกว่า ในขณะที ่ทา่ HRS จะมกีารตีลงักา

เพียงครึ่งรอบ

อย่างไรก็ตาม งานวิจัยน้ี มีข้อจำ�กัดอยู่หลายประการ 

กลา่วคอื ในการกระโดดฟาดของลกูตะกร้อนี ้ไดท้ำ�การ

เก็บข้อมูลในห้องปฏิบัติการโดยแขวนลูกตะกร้อไว้กับ

เสาฝึกซ้อม ซ่ึงอาจทำ�ให้การเก็บข้อมูลไม่เหมือนกับ

สถานการณ์จริงในขณะแข่งขัน ทำ�ให้ไม่ทราบว่าลูกที่

กระโดดฟาดน้ันไปลงท่ีตำ�แหน่งใดในสนาม และไม่สามารถ

วัดความเร็วของลูกตะกร้อ ทำ�ให้ไม่สามารถบอกได้ว่า 

การกระโดดฟาดทา่ใดทำ�ให้เกิดความเร็วของลกูตะกรอ้

มากกว่า นอกจากน้ี ในการวิเคราะห์น้ี ได้ทำ�การวิเคราะห์

เฉพาะรยางค์ส่วนล่าง โดยไม่ได้ศึกษาการเคลื่อนท่ี 

ของรยางค์สว่นบน ซ่ึงอาจมอีทิธพิลต่อการเคลือ่นไหว

โดยเฉพาะในท่ากระโดดฟาดแบบเต็มรอบ ที่อาจใช้ 

แรงเหว่ียงของแขนในการสร้างโมเมนตัมเชิงมมุ ดงันัน้ 

ในการศึกษาต่อไป อาจทำ�การศกึษาอทิธิพลของรยางค์

ส่วนบนต่อการกระโดดฟาดลูกตะกร้อ เพื่อให้เข้าใจ

ทักษะนี้ได้ดียิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

ความเร็วเชิงเส้นตรงของรยางค์ส่วนล่างของ

การกระโดดฟาดแบบเตม็รอบมค่ีามากกว่าการกระโดด

ฟาดแบบครึง่รอบ แต่มคีวามเรว็เชิงมมุของสะโพกของ

ท่าเต็มรอบมีค่าน้อยกว่า แต่มีค่าความเร็วเชิงมุมของ

ข้อเข่ามากกว่า ท่ากระโดดฟาดแบบครึ่งรอบ ซึ่งอาจ

แสดงถึงความแตกต่างของทักษะท้ังสองท่า ซ่ึงผู้ฝึกสอน

อาจนำ�ไปใช้ในการฝึกซ้อมต่อไป
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ความสามารถในการควบคุมมุมหัวไหล่ในการยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์

วัชรินทร์ จงพินิจ และเบญจพล เบญจพลากร
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความสามารถ 

ในการควบคุมมุมหัวไหล่ด้านถนัดและไม่ถนัดขณะรับ

บาร์เบลเหนือศีรษะในการยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์ของ

นักกีฬายกน้ำ�หนักเพศหญิง

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา 

ยกน้ำ�หนักเพศหญิง สังกัดสโมสรศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน 

(โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) อายุ 15-20 ปี  

จำ�นวน 9 คน ทำ�การยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์ด้วยน้ำ�หนัก

ท่ีแตกต่างกัน คือร้อยละ 70, 80, และ 90 ของน้ำ�หนัก

สูงสุดที่ยกได้หนึ่งครั้ง มุมหัวไหล่ ณ ตำ�แหน่งสุดท้าย

ในการยกน้ำ�หนักของแขนข้างถนัดและไม่ถนัดถูกบันทึก

และเปรียบเทียบโดยของแขนข้างถนัดและไม่ถนัด 

ถูกบันทึก และทำ�การเปรียบเทียบโดยใช้การวิเคราะห์ 

ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ� (2-way ANOVA 

with repeated measure) ใช้การวิเคราะห์ post-hoc 

แบบ Bonferroni กำ�หนดค่าความมนียัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย จากการเปรียบเทียบมุมหัวไหล่ในการ

ยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์ในน้ำ�หนักที่แตกต่างกัน พบว่า 

ขณะรับบาร์เบลเหนือศีรษะมุมหัวไหล่ของแขนข้างที่

ถนัดและข้างไม่ถนัดมีความสามารถในการควบคุม

ตำ�แหน่งสุดท้ายของการยกได้แตกต่างกัน (p = .02) 

โดยตำ�แหน่งของแขนข้างท่ีไม่ถนัดจะเหยียดออกไป

ดา้นหลงั (156.28±2.32 องศา) ในขณะทีแ่ขนข้างถนดั 

มีความสามารถในการยันบาร์เบลให้ค่อนมาทางด้านหน้า

มากกว่า (163.33±2.0 องศา) และตำ�แหน่งของมุม

หัวไหล่ของแขนข้างที่ไม่ถนัดมีมุมองศาอยู่ใกล้กับมุมที่

เหมาะสม (155 องศา) มากกว่าหัวไหล่ของแขนข้างถนัด

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p = .584)

สรปุผลการวจิยั ความสามารถในการควบคุมมมุ

หัวไหลข่องนกักีฬายกน้ำ�หนกัเพศหญิงขณะรับบาร์เบล

เหลือศีรษะในการยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์มีความแตกต่างกัน

ระหว่างแขนข้างท่ีถนัดและข้างท่ีไม่ถนัด โดยการควบคุม

มมุหัวไหลข้่างของแขนท่ีไมถ่นดัในตำ�แหนง่สดุทา้ยของ

การรับบาร์เบลสามารถทำ�ได้ใกล้เคียงกับมุมท่ีเหมาะสม

ได้ดีกว่าหัวไหล่ของแขนข้างที่ถนัด

คำ�สำ�คัญ: กีฬายกน้ำ�หนัก / ท่าสแนทช์ / มุมท่ีเหมาะสม
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THE CONTROL OF SHOULDERJOINT ANGLE 

DURING SNATCH WEIGHTLIFTING

Watcharin Jongpinit and Benjapol Benjapalakorn
Faculty of Sports science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose This study aimed to observe 

and compare the ability to control shoulder 

joints of dominant and non-dominant arms 

during snatch weightlifting in female weight 

lifters

Methods Nine weightlifters from Bangkok 

Sports School aged 15-20 years old were 

purposively recruited (N=9). All participants 

performed test of snatch weight lifting at 70, 

80 and 90 percentage of repetition maximum. 

Shoulder angles at the final position of the lift 

were recorded and statistically compared using 

2 way ANOVA with repeated measure. Post-hoc 

analysis was performed using Bonferroni method. 

Alpha level was set at p = .05.

Results The comparison of shoulder angles 

of snatch weight lifting in different loads showed 

difference between shoulder angles at the final 

position of dominant and non-dominant arms 

(p = .020). While shoulder of the non-dominant 

arm was more backwardly extended (156.28±2.32 

degree), shoulder joint of the dominant arm 

stop at less extended angle (163.33±2.0 degree). 

Furthermore, shoulder angle of the non-dominant 

arm at the final position of the lift was closer 

to the optimal shoulder angle (155 degree) 

more than that of the dominant arm (p = .584).

Conclusion In female weight lifters, the 

ability to control shoulder joint during snatch 

weightlifting was different between the dominant 

and non-dominant arms. Control of shoulder 

joint of the non-dominant hand was closer to 

the optimal shoulder angle than that of the 

dominant arm.

Key Words: Olympic weightlifting / The Snatch 

/ Optimal shoulder angle
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬายกน้ำ�หนักเป็นกีฬาที่ต้องใช้การทำ�งานและ

ประสานงานของกล้ามเนื้อ และข้อต่อต่าง ๆ ได้แก่ 

ข้อเทา้ เข่า สะโพก และหัวไหลด้่วยรปูแบบและลำ�ดับ

ที่เหมาะสม (Channell & Barfield, 2008) นักกีฬา

จึงจะสามารถยกน้ำ�หนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่หาก

การควบคมุการทำ�งานและประสานงานไดไ้มด่ก็ีอาจจะ

ส่งผลให้การยกในครั้งนั้นไม่ประสบความสำ�เร็จ ทั้งนี้

จากการศึกษาพบว่ามุมหัวไหล่ในการยกจะเพิ่มข้ึน 

ในช่วงระยะแรกของการยกไปจนถึงช่วงรับบาร์เบล

เหนือศีรษะ ค่าเฉลี่ยความเร็วเชิงมุมในจังหวะดึงและ

ทิ้งตัวนั่งรับของหัวไหล่ ข้อสะโพก และข้อเข่าจะมี

ความเร็วค่อนข้างสูง (Bovonsunthonchai, 2002) 

โดยนักกีฬาที่มีทักษะสูงจะมีการใช้งานของกล้ามเนื้อ

หัวไหล่ กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า และกล้ามเนื้อ 

ต้นแขนด้านหลังในการยกระยะท่ี 2 มากกว่านักกีฬาท่ีมี

ทักษะต่ำ� และในระยะท่ี 3-4 นักกีฬาท่ีมีทักษะสูงจะมี

การเพ่ิมการทำ�งานของกล้ามเน้ือหัวไหล่ และกล้ามเน้ือ

ตน้แขนด้านหนา้มากข้ึน ในขณะทีน่กักีฬาท่ีมทัีกษะต่ำ�

กล้ามเนื้อจะถูกใช้งานทุกมัด เมื่อการยกมีความหนัก

มากข้ึนการทำ�งานของกลา้มเนือ้ก็จะเปลีย่นแปลงเพิม่

มากขึ้น (Juntaworn, 1999)

เพื่อเอาชนะแรงต้านจากน้ำ�หนักของบาร์เบล

นักกีฬาจะต้องเร่งความเร็วของการยกช่วงจังหวะท่ีสอง

เม่ือบาร์เบลเคล่ือนผ่านหัวเข่าข้ึนมา และในขณะท่ียกน้ัน

มุมหัวไหล่จะเพ่ิมข้ึนต้ังแต่ในช่วงแรกของการยกไปจนถึง

ช่วงรับบาร์เบลเหนือศีรษะ (Bovonsunthonchai, 2002) 

ซ่ึงหากนักกีฬาไม่สามารถควบคุมมุมหัวไหล่ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพก็จะทำ�ให้ไม่สามารถควบคุมบาร์เบล 

ให้อยู่ในตำ�แหนง่ท่ีเหมาะสม สง่ผลให้การยกในครัง้นัน้

ไม่ประสบผลสำ�เร็จ (Christ et al., 1996; Ono  

et al., 1969) จากการศึกษาวิเคราะห์การเคลื่อนไหว

และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของระยางค์และกล้ามเนื้อ

แขนส่วนบน (upper limb) ในท่าสแนทช์ ของเชน 

และคณะ (Chen et al., 2014) พบว่า เมื่อน้ำ�หนัก

ท่ียกมีความหนักท่ีมากข้ึน มุมหัวไหล่ในระยะของการรับ

บาร์เบลเหนือศีรษะ (The catch phase) จะมีมุมองศา

มากกวา่ 180° ในช่วงของการลกุข้ึน ในช่วงระยะของ

การนั่งรับบาร์เบลมุมองศาของหัวไหล่จะอยู่ประมาณ 

155° ในเพศหญิง และ 144° ในเพศชาย เมื่อวัดจาก

ทางด้านหลัง (Extension) ทั้งนี้พบว่าการยกที่มีความ

หนักมากข้ึนนั้นมุมหัวไหล่จะมีองศาที่มากกว่าการยก

ในน้ำ�หนกัทีเ่บากว่า โดยในระยะของการนัง่รับบารเ์บล

ที่มีความหนักมากนั้นกล้ามเนื้อเดลทอยด์ (deltoid) 

จะทำ�งานหนักข้ึน เน่ืองจากกล้ามเน้ือเดลทอยด์ จะช่วย

พยุงและแบ่งถ่ายน้ำ�หนกัขณะน้ำ�หนกัของบาร์เบลทีอ่ยู่

เหนือศีรษะไว้ (Chen et al., 2014)

จากสถิติของนกักีฬายกน้ำ�หนกัทมีชาติไทยพบวา่

มอีาการบาดเจบ็ทีหั่วไหลแ่ละตน้แขนพบมากท่ีสดุ คือ 

ร้อยละ 12.69 รองลงมา คือ ข้อเข่า ร้อยละ 10.36 

และพบปัจจัยเส่ียงต่อการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกซ้อม 

ได้แก่ ท่าเทคนิคในการยกไม่ถูกต้อง พบร้อยละ 75.6 

และรองลงมาคือ การเพิ่มน้ำ�หนักและเปลี่ยนแปลง 

น้ำ�หนักท่ียกรวดเร็วเกินไป พบร้อยละ 57.8 (Kantasorn, 

2005) สอดคลอ้งกับการศกึษาของอะเลบเบดและมอูดิ ิ

(Alabbad and Muaidi, 2016) พบว่า นักกีฬา 

ยกน้ำ�หนักจะมีการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือแตกต่างกันไป 

โดยการบาดเจ็บของนักกีฬายกน้ำ�หนักจะเกิดท่ีไหล่ (36%) 

กระดูกสันหลัง (24%) ศอก (11%) และเข่า (9%) 

จากข้อมูลดังกล่าวจึงเป็นสาเหตุสำ�คัญหนึ่งท่ีนักกีฬา

ยกน้ำ�หนักควรจะต้องได้รับการฝึกซ้อมเพื่อป้องกัน 

การบาดเจ็บในส่วนดังกล่าว

ในทางกายภาพข้อตอ่หัวไหลส่ามารถเคลือ่นไหว

ได้หลายทิศทาง โครงสร้างของกระดูกของข้อหัวไหล่

จึงมีความม่ันคงไม่มากนักทำ�ให้มักจะเกิดอาการบาดเจ็บ

ข้ึนได้เมื่อต้องรับน้ำ�หนักหรือมีสภาพทางสรีระวิทยา 
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ทีไ่มเ่หมาะสมอกีท้ังการอบอุน่รา่งกายท่ีไมเ่พยีงพอก็จะ

ช่วยให้การขนส่งพลังงานไปยังกล้ามเน้ือ ความเร็วในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อลดลง (Panyasutthakul, 2012) 

ดังจะเห็นไดจ้ากการท่ีนกักีฬายกน้ำ�หนกัมกีารบาดเจบ็

ที่บริเวณหัวไหล่มากท่ีสุด (Alabbad and Muaidi, 

2016) ซ่ึงสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บอาจเกิด

จากการที่มีมุมในการงอของหัวไหล่ไปทางด้านหลัง 

มากจนเกินไป (over flexion) ขณะยก และในกรณีท่ี

มุมของหัวไหล่ขณะยกมากเกินไปจะทำ�ให้กล้ามเนื้อ 

เดลทอยด์ไม่สามารถรับและพยุงน้ำ�หนักของบาร์เบล

ไว้ได้ จนทำ�ให้เกิดแรงมากระทำ�จะเพิ่มภาระให้ข้อต่อ

และกล้ามเนื้อรอบ ๆ บริเวณหัวไหล่ และอาจทำ�ให้

เกิดอาการบาดเจ็บได้ (Chen et al., 2014; Ernst 

and Jensen, 2016; Yuktanandana, 2016) ดังนั้น

การควบคุมหัวไหล่ในขณะนั่งรับน้ำ�หนักให้อยู่ในมุมท่ี

เหมาะสมหรือใกล้เคียงที่สุดจึงเป็นสิ่งสำ�คัญท่ีจะช่วย

ให้นักกีฬายกน้ำ�หนักสามารถประสบความสำ�เร็จและ

หลีกเลี่ยงอาการบาดเจ็บได้ อย่างไรก็ตาม ยังไม่มีการ

ศึกษาเก่ียวกับความแตกต่างในการควบคุมมุมหัวไหล่

ระหว่างแขนข้างท่ีถนัดและข้างท่ีไม่ถนัดในการยกน้ำ�หนัก

ในท่าสแนทช์ งานวิจัยนี้จึงมุ่งสำ�รวจและเปรียบเทียบ

ความสามารถดังกลา่วของนกักีฬายกน้ำ�หนกัเพศหญิง

เพื่อได้เป็นข้อมูลในการศึกษาและพัฒนาต่อไป

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 27 เมษายน 2560

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้มีจำ�นวนทั้งสิ้น 

รวม 9 คน อายุระหว่าง 15-20 ปี สังกัดสโมสรศูนย์ฝึก

กีฬาเยาวชน (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) เพศหญิง

กลุ่มตัวอย่างทุกคนมีประสบการณ์การเล่นกีฬา

ยกน้ำ�หนักมาแล้วอย่างน้อย 1 ปี และมีการฝึกซ้อม

อย่างสม่ำ�เสมอ ไม่มีประวัติการบาดเจ็บเรื้อรังจาก 

โรคทางกระดูกกล้ามเนื้อจากการวินิจฉัยของแพทย์ 

ผู้เชี่ยวชาญ และได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองแล้ว

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

หลังจากทำ�การอบอุ่นร่างกาย ตัวสะท้อนแสง 

(Markers) จำ�นวนท้ังหมด 16 จุดถูกติดลงบนของ 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยในตำ�แหน่ง Acromioclavicular joint, 

7th cervical, Medial epicondyle of the humerus, 

Styloid process of ulna, Sacrum, Greater  

trochanter, Lateral epicondyle of the femur,  

3rd metatarsal, Calcaneus และจดุปลายทัง้สองด้าน

ของบาร์เบล จากน้ันทำ�การอบอุ่นร่างกายแบบมีน้ำ�หนัก

ไปจนถึงน้ำ�หนักท่ีต้องการจะยก ในการทดสอบผู้เข้าร่วม

วิจัยยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์ด้วยเปอร์เซ็นต์ความหนัก 

ที่แตกต่างกัน โดยน้ำ�หนักที่ใช้ในการทดสอบได้แก่ 

ความหนักท่ี 70, 80 และ 90 เปอร์เซ็นต์ของความหนัก

สูงสุด จำ�นวนชุดละ 3 ครั้ง พักระหว่างการยกใน 

แต่ละคร้ังเป็นเวลา 3 นาที และมีระยะเวลาพักระหว่าง

ชุดน้ำ�หนัก 10 นาที หลังจากทำ�การทดสอบเสร็จสิ้น

ให้กลุ่มตัวอย่างทำ�การคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

ในการศึกษาคร้ังนี้ดำ�เนินการติดต้ังกล้องความเร็วสูง

จำ�นวน 6 เคร่ือง ความถ่ี 250 เฮิรตซ์ ย่ีห้อ Proreflex 

MCU 1000 และโปรแกรม Qualisys Track Manager 

2.0.387 (Qualisys Motion Capture Systems, 

Qualisys AB, Sweden) สำ�หรับวิเคราะห์ข้อมูล 

มมุองศาของหัวไหลท่ีไ่ด้จากตัวสะทอ้นแสง (Markers) 

ตำ�แหน่ง Medial epicondyle of the humerus, 

Acromioclavicular joint และ Greater trochanter
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การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ข้อมลูเบ้ืองตน้ของกลุม่ตวัอย่าง และวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ 

และค่าความคลาดเคลื่อนของมุมหัวไหล่ของแขนข้าง

ท่ีไม่ถนัดและข้างท่ีถนัดขณะรับบาร์เบลในการยกน้ำ�หนัก

ท่าสแนทช์ เปรียบเทียบระหว่างมุมหัวไหล่ของแขน

ข้างที่ไม่ถนัดและข้างที่ถนัด ใช้สถิติการทดสอบค่าที 

(Dependent t-test) แบบรายคู่ (Paired T-test) 

เปรียบเทียบการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง 

ชนิดวัดซ้ำ� (Two-way analysis of variance with 

repeated measures) และทดสอบความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

1.	จากการวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีเข้าร่วมวิจัยจำ�นวนท้ังส้ิน 9 คน ทุกคนมีความถนัดขวา 

โดยมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 17.3 (±1.94) ปี น้ำ�หนักเฉลี่ย

เท่ากับ 60.58 (±9.28) กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 

159.87 (±6.64) เซนติเมตร ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน

(n)

ถนัดขวา 

(n)

อายุ

(ปี)

น้ำ�หนัก

(กิโลกรัม)

ส่วนสูง

(เซนติเมตร)

X ± SD X ± SD X ± SD

9 9 17.3 ± 1.94 60.58 ± 9.28 159.87 ± 6.64

2.	เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ค่าความคลาดเคล่ือน 

และการทดสอบค่า “ที” (t-test) ของมุมหัวไหล่ของ

แขนข้างที่ไม่ถนัดและข้างที่ถนัดขณะรับบาร์เบลในท่า

สแนทช์ทีเ่ปอร์เซ็นต์ความหนกัแตกตา่งกัน พบว่า ไมม่ี

ความแตกต่างของมุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัด 

และข้างท่ีถนัดเม่ือกลุ่มตัวอย่างทำ�การทดสอบยกน้ำ�หนัก

ที่ความหนัก 70 เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด  

มุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัดเท่ากับ 156.07 ± 2.98 องศา 

และมุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีถนัดเท่ากับ 161.43 ± 1.51 

องศา (p = .163) ในขณะที่การทดสอบที่ความหนัก 

80 เปอรเ์ซ็นต์ของความหนกัสงูสดุ มมุหัวไหลข่องแขน

ข้างที่ไม่ถนัดมีการเหยียด (Extension) มากกว่ามุม 

หัวไหล่ของแขนข้างท่ีถนัด เท่ากับ 155.40 ± 2.46 องศา 

และ 165.63 ± 1.41 องศา (p = .003*) ตามลำ�ดับ 

และมุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัดต่อข้างที่ถนัด 

ในการทดสอบที่ 90 เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด 

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 157.39 ± 2.29 องศา 162.92 ± 1.40 

องศา (p = .063) ตามลำ�ดับดังแสดงในตารางที่ 2

3.	เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ค่าความคลาดเคล่ือน 

และการทดสอบค่า “ที” (t-test) ของระยะห่างจาก

มุม 155 องศา พบว่า มุมหัวไหล่ของแขนข้างที่ถนัด

ของการยกทุกเปอร์เซ็นต์ของความหนักมีความแตกต่างกัน

ระหว่างมุมหัวไหล่ต่อมุมที่เหมาะสม (155±5 องศา) 

ยกเว้นมุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัดไม่พบว่าความ

แตกต่างในทุกชุดการทดสอบ ดังแสดงในตารางที่ 3 

และรูปที่ 1
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ตารางที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ค่าความคลาดเคล่ือน และการทดสอบค่า “ที” (t-test) ของมุมหัวไหล่

ของแขนข้างท่ีไมถ่นดัและข้างท่ีถนดัขณะรับบารเ์บลในทา่สแนทช์ท่ีเปอร์เซ็นตค์วามหนกัแตกต่างกัน

เปอร์เซ็นต์ความหนัก
มุมหัวไหล่

t p
ข้างไม่ถนัด ข้างถนัด

70% 1RM

80% 1RM

90% 1RM

156.07 ± 2.98

155.40 ± 2.46

157.39 ± 2.29

161.43 ± 1.51

165.63 ± 1.41

162.92 ± 1.40

-1.434

-3.235

-1.940

.163

.003*

.063

* < .05

ตารางที่ 3	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ค่าความคลาดเคล่ือน และการทดสอบค่า “ที” (t-test) ของระยะห่าง

ของแขนข้างท่ีไม่ถนัดและข้างท่ีถนัดต่อมุมหัวไหล่ท่ีเหมาะสม (155 องศา) ในการยกน้ำ�หนักท่าสแนทช์

ตัวแปรระยะห่างจากมุมที่เหมาะสม 

(155 องศา)
X ± SD t p

แขนข้างไม่ถนัด

70% 1 RM - 155 องศา

80% 1 RM - 155 องศา

90% 1 RM - 155 องศา

แขนข้างถนัด

70% 1 RM - 155 องศา

80% 1 RM - 155 องศา

90% 1 RM - 155 องศา

13.09 ± 1.53

10.38 ± 1.39

10.11 ± 1.24

7.76 ± 1.25

11.41 ± 1.16

9.24 ± 1.05

.360

.162

1.044

4.237

7.518

5.617

.722

.872

.306

.000*

.000*

.000*

*< .05
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รูปที่ 1	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของมุมหัวไหล่ของแขนข้างที่ไม่ถนัดและข้างที่ถนัดขณะรับบาร์เบลในท่า

สแนทช์ที่เปอร์เซ็นต์ความหนักต่างกัน

4.	เมือ่เปรยีบเทียบการวิเคราะห์ความแปรปรวน

สองทางชนดิวัดซ้ำ� (Two-way analysis of variance 

with repeated measures) ของมุมหัวไหล่ต่อเปอร์เซ็นต์

ความหนักท่ี 70, 80 และ 90 เปอร์เซ็นต์ของความหนัก

สูงสุด พบความแตกต่างระหว่างมุมหัวไหล่ของแขน

ข้างที่ไม่ถนัดและข้างที่ถนัด (F = 6.107 , p = .020*) 

เท่านั้น จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

ชนิดวัดซ้ำ�ของเปอร์เซ็นต์ความหนัก และวิเคราะห์ 

มุมหัวไหล่ทั้งสองข้างต่อเปอร์เซ็นต์ความหนัก มีค่า  

F = 1.59 (p = .214) และ ค่า F = 1.982 (p = .148) 

ตามลำ�ดับ ซ่ึงไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าสถิติ ของเปอร์เซ็นต์ความหนัก 

และมุมหัวไหล่ทั้งสองข้างต่อเปอร์เซ็นต์ความหนัก  

ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 แสดงผลเปรียบเทียบการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ� (Two-way analysis of variance 

with repeated measures) ของมุมหัวไหล่ต่อเปอร์เซ็นต์ความหนักที่ 70, 80 และ 90 เปอร์เซ็นต์

ของความหนักสูงสุด วิเคราะห์ความแปรปรวนกรณีกลุ่มตัวอย่างเดียว ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่

โดยใช้วิธีของ Bonferroni

แหล่งของความแปรปรวน df Mean Square F p

RM

Side

RM*Side

2

1

2

46.974

2008.16

103.552

1.59

6.107

1.982

0.214

.020*

0.148
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อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการทดสอบซึ่งพบความแตกต่างระหว่าง

มุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีถนัดและข้างที่ไม่ถนัดนั้น  

โดยในทุกน้ำ�หนักท่ีใช้ยก มุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัด 

ณ ตำ�แหน่งสุดท้ายของการนั่งรับบาร์เบล มีการยืด

ของมุมหัวไหล่มากกว่ามุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีถนัด 

ณ ตำ�แหน่งเดียวกัน ซึ่งน่าจะเป็นผลของการควบคุม

การทำ�งานของแขนข้างท่ีไม่ถนัด โดยจะมีการปรับเปล่ียน

ตำ�แหน่งมุมหัวไหล่ในรูปแบบใหม่ๆได้ดีกว่าหัวไหล่ 

ข้างที่ถนัด จึงสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวให้หยุด 

ในตำ�แหน่งอ่ืนๆได้ดีกว่า ในขณะท่ีมุมหัวไหล่ข้างท่ีไม่ถนัด

จะมีความแม่นยำ�ในการหยุดท่ีตำ�แหน่งสุดท้ายได้ดี 

และมีความมั่นคงกว่า จึงเป็นไปตามที่วังและซิลเบอร์ 

(Wang and Sainburg, 2007) กล่าวไว้ว่าแขนข้าง

ทีถ่นดัจะมคีวามโดดเด่นในด้านการประสานงานในการ

เคลื่อนไหว และสามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์

หรือรูปแบบในการเคล่ือนไหวแบบไดนามิครูปแบบใหม่ๆ

ได้ดี โดยเฉพาะกับในกรณีท่ีจุดเร่ิมต้นของการเคล่ือนไหว

มีความแน่นอนดังเช่นการเร่ิมต้นของการยกน้ำ�หนัก ทำ�ให้

การควบคุมของแขนข้างทีถ่นดัสามารถใช้ฟดีฟอรเ์วิรด์

จากการยกในคร้ังก่อน ๆ  ได้ดี และไม่จำ�เป็นต้นปรับเปล่ียน

รูปแบบของการเคลื่อนไหว ในขณะท่ีการทำ�งานของ

แขนข้างทีไ่มถ่นดัมกัจะมคีวามแมน่ยำ�ในการหยุดอยู่ท่ี

ตำ�แหน่งสุดท้ายของการเคล่ือนไหวได้ดีกว่าแขนข้างถนัด 

โดยจะไม่คำ�นึงถึงรูปแบบหรือข้อผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน

ระหว่างมีการเคลื่อนไหว ซ่ึงในความเป็นจริงแล้วนั้น 

ในการปรับตัวให้เข้ากับการเคล่ือนไหวในรูปแบบแปลกใหม่

แขนข้างทีไ่มถ่นดัจะมคีวามแมน่ยำ�ในตำ�แหนง่สดุทา้ย

โดยไม่มีการเปล่ียนแปลงไปจากตำ�แหน่งเดิมมากนัก ท้ังน้ี

เป็นผลมาจากการทีแ่ขนท่ีข้างทีไ่มถ่นดันัน้เป็นข้างทีใ่ช้

ควบคุมสมดุลย์ในการทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  ท่ีใช้ท้ังสองมือ

พร้อม ๆ  กัน เช่น การใช้มือท่ีไม่ถนัดถือขวดน้ำ�ในลักษณะ

การควบคุมความม่ันคง (stabilizer) ในขณะท่ีมือข้างถนัด

จะทำ�หน้าท่ีหมุนเปิดฝาขวดน้ำ�ในลักษณะท่ีเป็นการควบคุม

การเคลื่อนไหว (manipulator) ซ่ึงไม่ว่าการควบคุม

การเคล่ือนไหวของข้างท่ีถนัดจะมีความเปล่ียนแปลงไป

มากน้อยเชน่ใดกต็าม การควบคมุความมั่นคงดว้ยขา้ง

ทีไ่มถ่นดัก็จะแทบไมเ่กิดความเปลีย่นแปลง โดยเฉพาะ

ในการควบคมุตำ�แหนง่สดุทา้ยทีต้่องการความสมดุลย์ 

(equifinality) (Wang and Sainburg, 2007)

เมื่อทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบกับมุมที่

เหมาะสม (155 องศา) จะเห็นได้ว่าแขนข้างที่ไม่ถนัด

จะมีค่าเฉล่ียตำ�แหน่งสุดท้ายของการรับบาร์เบลเหนือศีรษะ

ใกล้เคียงกับมุมท่ีเหมาะสม และมีความแม่นยำ�มากกว่า

มุมหัวไหล่ข้างที่ถนัด เนื่องจากการทำ�งานของแขน 

ข้างท่ีไม่ถนัดน้ันจะทำ�หน้าท่ีในการให้การช่วยเหลือและ

เลยีนแบบการทำ�งานของแขนข้างท่ีถนดัในการกระทำ� 

ส่ิงต่างๆ อีกท้ังยังมีความม่ันคงและมีเสถียรภาพมากกว่า 

ในทางตรงกันข้ามแขนข้างท่ีถนัดจะมีความแข็งแรง

มากกว่าแขนข้างท่ีไม่ถนัด เน่ืองจากเป็นแขนข้างท่ีใช้งาน

เป็นหลกั เช่น การเอือ้มไปหยิบจบัสิง่ของ เขียนหนงัสอื 

เป็นต้น โดยจะทำ�หน้าท่ีในการประสานงานและควบคุม

การเคลื่อนไหว อีกทั้งยังสามารถปรับเปลี่ยนตำ�แหน่ง

ของหัวไหล่ในทุกเปอร์เซ็นต์น้ำ�หนักที่ทำ�การทดสอบ 

ได้ดีกว่าจึงสามารถยันบาร์เบลที่มีน้ำ�หนักไว้ได้แม้จะ 

อยู่ห่างจากมมุทีเ่หมาะสมก็ตาม นัน่หมายความว่าแขน

ข้างท่ีไมถ่นดัจะไมม่คีวามสามารถท่ีจะควบคุมบาร์เบล

หรือควบคุมการออกแรงได้อย่างละเอียดเช่นเดียวกับ

แขนข้างท่ีถนัดจึงไม่สามารถท่ีจะต้านทานบาร์เบลให้อยู่

ในโซนด้านหน้าได้เหมือนดังเช่นแขนข้างถนัด ทำ�ให้

แขนข้างไม่ถนัดออกแรงได้น้อยกว่า และถือได้ว่าเป็นกลไก

การป้องกันการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนหากไมส่ามารถ

ที่จะชะลอความเร็วหรือหยุดบาร์เบลท่ีมีน้ำ�หนักมาก

ขณะกำ�ลังเคลื่อนเหนือศีรษะไปด้านหลังไว้ได้อย่าง

เหมาะสม จะส่งผลเสียให้เกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ

และเอน็บรเิวณรอบๆหัวไหลข้ึ่นได้ หากการทำ�งานของ
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แขนข้างใดข้างหน่ึงไม่สัมพันธ์กันก็จะส่งผลให้อีกข้าง

ทำ�งานหนกัข้ึนและเสีย่งตอ่การบาดเจบ็ได้มากข้ึนด้วย

จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบการวิเคราะห์ 

ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ�ของมุมหัวไหล่ 

ต่อเปอร์เซ็นต์ พบว่า มุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีถนัดและ

ไมถ่นดัในการทดสอบทุกน้ำ�หนกัไมม่คีวามแตกต่างกัน 

เนื่องจากน้ำ�หนักท่ีใช้ยกมีเปอร์เซ็นต์ความหนักท่ี 

ใกลเ้คียงกัน รูปแบบของมมุหัวไหลทั่ง้สองข้างจงึมกีาร

ควบคุมการเคลื่อนไหวในแต่ละเปอร์เซ็นต์ความหนัก

คล้ายคลึงกัน โดยแขนข้างที่ถนัดจะยันบาร์เบลไปทาง

ด้านหน้า ในขณะที่แขนข้างท่ีไม่ถนัดจะยืดไปทาง 

ด้านหลังเข้าใกล้มุมท่ีเหมาะสมเช่นกันทุกความหนัก 

ในการทดสอบ

จากผลการสำ�รวจข้างต้นจึงสามารถนำ�มาเป็น

แนวทางสำ�หรับผู้ฝึกสอนในการออกแบบโปรแกรม 

ฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาศักยภาพขีดความสามารถของนักกีฬา

ให้เป็นไปในทางที่ดีย่ิงข้ึน หากนักกีฬามีการฝึกซ้อม 

ให้แขนทั้งสองข้างทำ�งานสัมพันธ์กัน สามารถควบคุม

มุมหัวไหล่ให้อยู่ในตำ�แหน่งท่ีเหมาะสมมีการฝึกซ้อม

อย่างแม่นยำ� และกระทำ�ซ้ำ�ๆ สม่ำ�เสมอนั้น จะเป็น 

การช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับความรู้สึกให้ทำ�งาน

ในการจดจำ�ตำ�แหน่งนั้นๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

และส่งผลต่อระบบการเรียนรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย

ให้แสดงทักษะออกมาได้อย่างถูกต้อง โดยการจะต้อง

ควบคุมมุมหัวไหล่ทั้งสองข้างให้มีมุมองศาที่ใกล้เคียง

กันด้วย (Krityakiarana, 2012; Wolpert and Landy, 

2012) เม่ือนักกีฬาทำ�การยกน้ำ�หนักในท่าแสนทช์อีกคร้ัง

กล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณรอบๆหัวไหล่ก็จะจดจำ�

ตำ�แหน่งท่ีเหมาะสมน้ันไว้ และเม่ือแขนท้ังสองข้างมีการ

เคล่ือนไหวเข้าใกล้มุมองศาท่ีเหมาะสมหัวไหล่จะสามารถ

หยุดนิ่งอยู่ในตำ�แหน่งสุดท้ายได้แม่นยำ�ยิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

จากการสำ�รวจมุมหัวไหล่ในการยกน้ำ�หนักท่า

สแนทช์ของนักกีฬายกน้ำ�หนักเพศหญิง พบว่า ขณะรับ

บาร์เบลเหนือศีรษะมุมหัวไหล่ของแขนข้างท่ีไม่ถนัด

และข้างที่ถนัดมีความสามารถในการควบคุมตำ�แหน่ง

ได้แตกต่างกัน โดยตำ�แหน่งของแขนข้างท่ีไม่ถนัดจะยืด

ออกไปด้านหลัง ในขณะที่แขนข้างที่ถนัดจะทำ�หน้าที่

ในการยันบาร์เบลท่ีตกค่อนมาทางดา้นหนา้ไว้ ตำ�แหนง่

ของมุมหัวไหล่ของแขนข้างที่ไม่ถนัดมีค่าเฉลี่ยอยู่ใกล้

กับมุมที่เหมาะสม (155 องศา) มากกว่าหัวไหล่ของ

แขนข้างที่ถนัด อีกทั้งมุมหัวไหล่ในการยกทุกครั้งยังมี

รูปแบบการควบคุมการเคล่ือนไหวเช่นเดิมแม้เปอร์เซ็นต์

ความหนักของการยกจะมีความแตกต่างกันอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ข้อเสนอแนะจากการทำ�วิจัยต่อไป

ควรมีการศึกษาตำ�แหน่งของมุมหัวไหล่เพิ่มเติม

ในนักกีฬาที่มีทักษะสูงขึ้น และควรมีการเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

กิตติกรรมประกาศ
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ผลฉับพลันของการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ

และปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดันบรรยากาศปกติที่มีต่อรูปแบบการขยายทรวงอก

ต้อง คงวิเศษ และนงนภัส เจริญพานิช
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษารูปแบบการหายใจจาก

การเปลี่ยนแปลงปริมาตรทรวงอกทั้ง 4 ส่วน ได้แก่ 

ทรวงอกส่วนบน (Superior thoracic: ST) ทรวงอก

ส่วนล่าง (Inferior thoracic: IT) ช่องท้องส่วนบน 

(Superior abdomen: SA) และช่องท้องส่วนล่าง 

(Inferior abdomen: IA) หลังการออกกำ�ลังกายแบบ

แอโรบิกในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ และสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติ (ปริมาณ 

O2 15%)

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

คร้ังน้ีเป็นนิสิตชายคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จำ�นวน 14 คน อายุ 18-25 ปี มีอายุเฉล่ีย 

19.93 ± 1.14 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 173.71 ± 4.65 ซม  

น้ำ�หนัก 63.79 ± 7.28 kg เก็บข้อมูลโดยการวิเคราะห์

จากภาพ 3 มิติ โดยทำ�การติดตั้ง Marker บริเวณ 

ช่วงลำ�ตัวทัง้หมด 30 จดุ บันทึกภาพรปูแบบการหายใจ 

ก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายทันทีโดยกล้องความเร็วสูง

จำ�นวน 6 ตัว วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรมวิเคราะห์

การเคลื่อนไหว Qualisys Motion Capture System 

เพื่อนำ�มาคำ�นวณการเปลี่ยนแปลงปริมาตรหลังการ

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก ในสภาวะปริมาณออกซิเจน

ปกติและสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดันปกติ 

ในแตล่ะสว่น เปรยีบเทียบผลการวิจยัก่อน-หลงัการฝกึ 

และระหว่างสภาวะโดยใช้ pair t- test กำ�หนดระดับ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ p-value ≤ 0.05

ผลการวิจัย หลังออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก  

ในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดนับรรยากาศปกต ิ

พบว่าความจุปอดเต็มท่ี (Vital Capacity: VC) ของส่วน 

IT, SA และ IA มีปริมาตรเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ 

และเม่ือวิเคราะห์ปริมาตรความจุหายใจเข้า (Inspiratory 

Capacity: IC) พบการเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญของ

ส่วน IA ในขณะท่ีกลุ่มท่ีออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณ

ออกซิเจนปกติ พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

เฉพาะค่า IC ของส่วน ST

สรุปผลวิจัย เมื่อออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก  

ในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดนับรรยากาศปกต ิ

ส่งผลให้รูปแบบการหายใจเปล่ียนแปลงไปโดยจะหายใจ

ลกึข้ึนโดยพบการเพิม่ปริมาตรของ VC ในสว่น IT, SA 

และ IA มากข้ึนหลงัการออกกำ�ลงักายทนัที และแสดง

การเพิ่มขึ้นของ IC ในส่วน IA อย่างมีนัยสำ�คัญ

คำ�สำ�คัญ: การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก / สภาวะ

ออกซิเจนต่ำ� ความดนับรรยากาศปกติ / ชีวกลศาสตร์

ของการขยายทรวงอก
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ACUTE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE IN NORMOXIC 

AND HYPOXIC NORMOBARIC CONDITION ON CHEST 

EXPANSION PATTERN

Thong Kongwisate and Nongnapas Charoenpanich
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this research 

was to study the chest expansion pattern from 

four different parts of chest volume including, 

Superior thoracic (ST), Inferior thoracic (IT), 

Superior abdomen (SA) and Inferior abdomen 

(IA), after aerobic exercise in normoxic and 

hypoxic normobaric conditions (FiO2 = 15%).

Method Fourteen male undergraduate 

students from the Faculty of Sports Science, 

Chulalongkorn University, aged between 18-25 

years, participated in this study. The average 

age, height and weight were 19.93 ± 1.14 years, 

173.71 ± 4.65 cm and 63.79 ± 7.28 Kg, respec-

tively. Data were collected by 3D motion 

analysis system before and immediately after 

aerobic exercise by using six high-speed 

cameras. All volumetric changes were analyzed 

by using Qualisys Motion Capture System. 

Pair t-test was used to compare the difference 

between pre- and post-exercise, and between 

conditions. The level of significance was set 

at p-value ≤ .05.

Results After aerobic exercise in hypoxic 

normobaric condition, the average value of 

Vital Capacity (VC) from IT, SA and IA parts 

showed significantly increased. However, the 

average value of Inspiratory Capacity (IC) 

showed significantly increased only in IA part. 

Aerobic exercise in normoxic condition resulted 

in significantly increased in IC from ST part 

only.

Conclusion Aerobic exercise in hypoxic 

normobaric condition can induce alterations 

in respiratory patterns, resulting in increasing 

lung volume. Specifically, VC was significantly 

increased, from IT, SA, and  IT parts, whereas 

IC was significantly increased only from TA 

parts, during exercise in hypoxic normobaric 

conditions.

Key Words: Aerobic exercise / Hypoxic 

normobaric conditions / Biomechanics of 

chest expansion
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ความเป็นมาและความสำ�คัญ

การเล่นกีฬาส่วนใหญ่จะคำ�นึงถึงประสิทธิภาพ

ของกล้ามเนื้อเป็นสำ�คัญ เนื่องจากเป็นปัจจัยหลักที่ใช้

ในการเคลื่อนไหวขณะเล่นกีฬาและขณะแข่งขัน 

อย่างไรก็ตาม การท่ีกล้ามเนื้อจะทำ�งานได้อย่างเต็ม

ประสิทธิภาพนั้น ร่างกายจำ�เป็นจะต้องส่งพลังงาน

และออกซิเจนไปยังกลา้มเนือ้เพือ่สนัดาปพลงังานให้ได้

อย่างเพียงพอ ดังน้ัน ความสามารถในการกักเก็บอากาศ

ในปอดได้มากและผ่อนออกมาได้นานท่ีสุด จึงเป็นปัจจัย

ส่งเสริมให้มีออกซิเจนในร่างกายในปริมาณท่ีเพียงพอ

เพ่ือให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

ตลอดการเล่นหรือการแข่งขันกีฬา ดังนั้นการเพิ่ม

สมรรถภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬาส่วนใหญ่จึงจำ�เป็น

ต้องเสริมสรา้งทัง้สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพ

ทางระบบหายใจและหลอดเลือดควบคู่กันไป จากการ

ศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 

(aerobic exercise) เป็นหนึ่งในรูปแบบของการ 

ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมต่อการพัฒนาประสิทธิภาพ

ของการทำ�งานของระบบหายใจ โดยการออกกำ�ลงักาย

แบบแอโรบิกนี้สามารถกระตุ้นการทำ�งานของหัวใจ 

ในการขนสง่ออกซิเจนไปยังกลา้มเนือ้ในสว่นต่างๆ ของ

ร่างกายที่กำ�ลังทำ�งานเพื่อเพิ่มความสามารถในการ

ผลิตพลังงานของกล้ามเนื้อให้ดีขึ้น เนื่องจากเป็นการ

ออกกำ�ลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลุ่มกล้ามเนื้อ 

มดัใหญ่ๆ มกีารเคลือ่นไหวเป็นจงัหวะ หรอืเคลือ่นไหว

กลับไปกลับมาอย่างสม่ำ�เสมอ ตัวอย่างกิจกรรมการออก

กำ�ลังกายที่ทำ�ให้เกิดการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 

ได้แก่ การเดิน การว่ิง การว่ายน้ำ� การป่ันจักรยาน ฯลฯ 

ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวท่ีเป็นจังหวะ และมีการเคล่ือนไหว

ท่ีมีระดับความหนัก และในช่วงเวลาท่ีนานพอท่ีจะกระตุ้น

การทำ�งานของหัวใจได้ โดยระดับการออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิกท่ี American Colledge of Sports 

Medicine (ACSM) แนะนำ� จะอยู่ท่ีระดับ 64%-70% 

ถึง 94% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) 

หรือ 40%-50% ถึง 85% ของ อัตราการไหลเวียน

ของออกซิเจนสำ�รอง (Oxygen Ventilation Reserve: 

VO2R) หรือ 40-60% ของ อัตราการเต้นของหัวใจสำ�รอง 

(Heart Rate Reserve: HRR) แต่นอกเหนือจากผล

โดยตรงต่อระบบไหลเวียนโลหิตแลว้ การออกกำ�ลงักาย

แบบแอโรบิกยังสามารถกระตุ้นการทำ�งานของระบบ

หายใจอีกด้วย เน่ืองจากระบบหายใจ และระบบไหลเวียน

โลหิตจำ�เป็นต้องมีการทำ�งานร่วมกันโดยระบบหายใจ

จะส่งออกซิเจนไปยังเลือด และระบบไหลเวียนโลหิต

จึงจะส่งเลือดไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย ดังน้ันถ้าระบบ

หายใจทำ�งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ จะส่งผลให้

ระบบไหลเวียนโลหิตทำ�งานได้เต็มประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 

(Hall and Brody, 2005; McArdle et al., 2010; 

Medicine, 2013)

นอกจากการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกจะเป็น

รปูแบบการออกกำ�ลงักายทีส่ามารถพฒันาระบบหัวใจ

และระบบหายใจจนเป็นที่ยอมรับโดยท่ัวไปแล้ว  

การออกกำ�ลังกายหรือการอยู่ในที่สูงที่มีปริมาณ

ออกซิเจนต่ำ�ก็เป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีเป็นท่ีนิยมใช้ในการพัฒนา

ระบบหัวใจและระบบหายใจเช่นกัน เนือ่งจาก บนทีส่งู

เหนอืระดบัน้ำ�ทะเลข้ึนไปบรรยากาศจะเบาบางลงจงึมี

อิทธิพลต่อความสามารถในการทำ�งานของร่างกายมนุษย์ 

โดยเม่ือข้ึนไปอยู่บนท่ีสูงจะมีสภาวะเหมือนขาดออกซิเจน 

ร่างกายจะมกีารปรับตวัโดยมทีัง้การตอบสนองทีเ่กิดข้ึน

ทันทีและการปรับตัวระยะยาว นักกีฬาประเภทความ

ทนทานหลายชนิดมุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถภาพ โดยการ

พกัอาศยัหรอืการฝกึอยู่ทีร่ะดบัความสงูเป็นระยะเวลา

หลายสัปดาห์ (Bailey and Davies, 1997) โดยรูปแบบ

การฝึกที่ระดับความสูงที่นิยมใช้มีสองแบบคือ อยู่ที่สูง

ฝึกที่ต่ำ� (live high train low) และ อยู่ที่ต่ำ�ฝึกสูง 

(live low train high) รูปแบบอยู่ที่สูงฝึกท่ีต่ำ�นั้น 

เป็นการอาศัยอยู่บนพื้นท่ีสูงหรือสภาวะจำ�ลองท่ีสูง  
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แต่ในการฝึกจะใช้การฝึกที่ระดับน้ำ�ทะเลที่มีระดับ

ออกซิเจนปกติ โดยสมมติฐานท่ีว่าการสร้างเม็ดเลือดแดง

ในช่วงของการขาดออกซิเจนจะช่วยให้มีการกระตุ้น 

การสร้างเมด็เลอืดแดงมากข้ึน (Laitinen et al., 1995) 

รูปแบบการฝึกนีเ้หมาะแก่การฝกึท่ีมสีภาพภมูปิระเทศ

ท่ีมีความสูงเหนือระดับน้ำ�ทะเลมาก ไม่เหมาะกับประเทศ

ทีไ่มม่ภีมูปิระเทศทีม่รีะดบัความสงูเหนอืระดบัน้ำ�ทะเล 

ดังน้ันจึงเกิดเป็นแนวคิดสร้างสภาวะจำ�ลองการลดปริมาณ

ออกซิเจนให้เสมอืนว่าอยู่บนพืน้ท่ีสงู ในสภาวะปรมิาณ

ออกซิเจนต่ำ�ท่ีความดนับรรยากาศปกต ิ(Normobaric 

Hypoxic Training) หรือเรียกอีกช่ือหนึ่งว่าการฝึก 

ในสภาวะจำ�ลองออกซิเจนต่ำ� (Simulated Hypoxic 

Training) เนื่องจากเป็นการเพิ่มระดับความเครียด 

ทางสรีรวิทยาของภาวะขาดออกซิเจนในนักกีฬาระหว่าง

ฝึกซ้อม ซ่ึงเป็นวิธีการที่ทำ�ให้ปริมาณของออกซิเจน 

ในอากาศลดลงจากปกติซ่ึงจะมอีตัราสว่นอยู่ที ่20.93% 

ของอากาศทั้งหมดซ่ึงจากการลดลงของปริมาณของ

ออกซิเจนในอากาศจะสง่ผลอย่างฉบัพลนัให้การหายใจ

ขณะออกกำ�ลังกายทำ�ได้ลำ�บากข้ึน ทำ�ให้ความหนัก

ของการออกกำ�ลังกายมากข้ึนเมื่อเทียบกับการฝึกที่มี

สภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ การตอบสนองต่อ

ความเครียดจากภาวะสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� 

เกิดข้ึนในหลายวิธี โดยการตอบสนองอย่างฉับพลัน 

จะรวมไปถึงการปรับตัวในระยะยาว

ในการศึกษาเพื่อหาระดับปริมาณของออกซิเจน

ในอากาศท่ีเหมาะสมกับการฝึกน้ันเป็นปัจจัยสำ�คัญสำ�หรับ

การฝกึในสภาวะปรมิาณออกซิเจนต่ำ� จากการทบทวน

วรรณกรรมของการฝึกในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�

ท่ีผ่านมาอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) พบว่า 

ปริมาณของออกซิเจนในอากาศที่ใช้ในการฝึกมีตั้งแต่

ประมาณ 16% ไปจนถึงประมาณ 12% (McLean 

et al., 2014; ดังนั้นหากมีการออกกำ�ลังกายในสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนต่ำ�จึงน่าจะพัฒนาสมรรถภาพในนักกีฬา

ได้ดียิ่งขึ้น

อย่างไรก็ตาม การวิจัยที่ผ่านมาส่วนใหญ่ทำ�การ

ทดสอบผลของการออกกำ�ลังแบบแอโรบิกโดยการวัด

การขนส่งออกซิเจน (VO2) เพื่อหาระดับการขนส่ง

ออกซิเจนสูงสุดท่ีร่างกายสามารถทำ�ได้ (VO2max) การวัด

อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) หรืออัตราการแลกเปล่ียน

ก๊าซ (respiratory exchange ratio) โดยใช้เครื่องมือ

วัดปริมาตรอากาศ (Spirometer) ในการทดสอบ  

ซึง่แม้วธิีนี้จะสามารถแสดงปรมิาณกาซที่ผ่านเขา้ออก

ขณะหายใจได้ แต่ไม่สามารถจำ�แนกรูปแบบของการ

เปลี่ยนแปลงทางปริมาตรท่ีเกิดบริเวณช่องอกหรือ 

ช่องท้องได้ ดังน้ันจึงไม่สามารถบ่งบอกได้ว่าผลของ 

การฝึกน้ันมีผลต่อรูปแบบการหายใจในรูปแบบใด แต่จาก

การพัฒนาด้านเทคโนโลยีและเคร่ืองมือในการทำ�วิจัย 

ไดม้ผีูใ้ช้เคร่ืองมอืวิเคราะห์การเคลือ่นไหวแบบสามมติิ 

ในการวิเคราะห์รูปแบบของการทำ�งานของระบบหายใจ 

(Sarro et al., 2008; A. P. Silvatti et al., 2012) 

โดยนอกจากจะสามารถบอกถึงปริมาตรของอากาศ 

ที่เข้าสู่ปอดขณะหายใจแล้ว ยังสามารถบ่งบอกได้ถึง

ปริมาตรอากาศที่เข้าสู่ปอดที่ระดับต่างๆ โดยการแบ่ง

สว่นของทรวงอกออกเป็น 4 สว่นและคำ�นวณปริมาตร

ของการขยายทรวงอกบนพืน้ฐานเรขาคณติ ซ่ึงเป็นวิธี

ท่ีมีความแม่นยำ�ค่อนข้างสูงวิธีการหน่ึง (Ferrigno et al., 

1994) และเน่ืองจากวิธีทางชีวกลศาสตร์น้ีสามารถบ่งช้ี

ถึงประสทิธิภาพการทำ�งานของระบบหายใจไดค้ลา้ยกับ

วิธีการเดิม แต่ใช้เวลาในการเก็บข้อมูลท่ีน้อยกว่า จึงเหมาะ

ที่จะใช้ในการศึกษาผลฉับพลัน เพื่อให้สามารถวัดผล

ได้ทันทีหลังจากออกกำ�ลังกายได้

จากที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาถึง

ผลฉบัพลนัของการออกกำ�ลงักายแบบแอโรบกิทีร่ะดบั 

40-60% ของ HRR ในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ 

และสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� (ปริมาณ O2 15%) 

ความดันบรรยากาศปกติ ต่อการทำ�งานของระบบหายใจ 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 137

โดยใช้การวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของทรวงอกแบบ  

3 มิติ เป็นการแสดงผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลฉับพลันและเปรียบเทียบรูปแบบ

การขยายทรวงอกหลังการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก

ในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ และสภาวะปริมาณ

ออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติ

สมมุติฐานของการวิจัย

ผลฉับพลันหลังการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก

ในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติ 

น่าจะมีรูปแบบการขยายทรวงอกท่ีเพ่ิมปริมาตรทรวงอก

สว่นลา่งมากกว่าการออกกำ�ลงักายในสภาวะออกซิเจน

ปกติ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental design) โดยใช้ Cross over design  

ในนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี โดยผู้เข้าร่วม

งานวิจัยทุกคน ต้องออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณ

ออกซิเจนปกติ และสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดัน

บรรยากาศปกติ ทีร่ะดับ 40-60%ของ HRR เปน็เวลา 

15 นาที โดยเว้นระยะห่างระหว่างการออกกำ�ลังกาย

แต่ละสภาวะเป็นเวลาอย่างน้อย 5 วัน โดยการสุ่ม

ลำ�ดับสภาวะของการออกกำ�ลังกายเพื่อศึกษาผลของ

การออกกำ�ลังกายแต่ละสภาวะต่อรูปแบบของการขยาย

ทรวงอกท้ัง 4 ส่วน ได้แก่ ทรวงอกส่วนบน (Superior 

thoracic: ST) ทรวงอกส่วนล่าง (Inferior thoracic: 

IT) ช่องทอ้งสว่นบน (Superior abdomen: SA) และ 

ช่องท้องส่วนล่าง (Inferior abdomen: IA) งานวิจัยน้ี

ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 

จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั รบัรองเมือ่วันที ่16 มกราคม 

2561

กลุ่มตัวอย่าง

นสิติชาย คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั อายุระหว่าง 18-25 ปี สขุภาพดี จำ�นวน

กลุ่มตัวอย่างคำ�นวณเทียบเคียงจากงานวิจัยของ Downey 

AE, 2007 (Downey et al., 2005) โดยนำ�ค่าเฉลี่ย

จากผลงานวิจัยมาคำ�นวณผ่านโปรแกรม G* power 

โดยกำ�หนด α = 0.05, β = 0.2 และค่า effect size 

= 0.56 จึงกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างเป็นจำ�นวน 14 คน 

ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะต้องออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก

ที่สภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ และสภาวะปริมาณ

ออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติทั้ง 2 สภาวะ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย

1.	เป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี

2.	สุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ไม่มีโรคประจำ�ตัว

ที่ร้ายแรง เช่น เบาหวาน โรคปอด หรือโรคประจำ�ตัว

อ่ืนๆ ท่ีมีข้อห้ามในการออกกำ�ลังกาย และไม่อยู่ในภาวะ

การเจ็บป่วยจนไม่สามารถออกกำ�ลังกายได้ในช่วงเก็บ

ข้อมูล

3.	ไม่มีโรคประจำ�ตัวเกี่ยวกับระบบหายใจ จนมี

โครงสร้างทรวงอกผิดปกติ ตัวอย่างเช่น ภาวะอกไก่ 

อกบุ๋ม หรือ ทรวงอกรูปถังเบียร์ เป็นต้น

4.	มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ≤ 25 kg/m2

5.	ไม่มีประวัติการได้รับบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 

และข้อต่อต่างๆ จนไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยได้ ภายใน 

3 เดือน ก่อนเริ่มเข้าร่วมงานวิจัย
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6.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่มีประวัติการบาดเจ็บ

รุนแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อถึงระดับเข้ารับรักษา

โดยการผ่าตัด

7.	รับทราบ และเซ็นยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย 

อย่างเต็มใจ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจาก

การวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยบอกเลิกงานการเข้าร่วม

งานวิจัย

2.	เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่สามารถร่วมงานวิจัยได้ 

เช่น มีอาการป่วย เกิดอุบัติเหตุ หรือ เกิดการบาดเจ็บ

ก่อนการทดสอบ เป็นต้น

วิธีการดำ�เนินวิจัย

ขั้นตอนก่อนการทดลอง

1.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้ายินดี 

เข้าร่วมวิจยัเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจยั และทำ�การ

ตอบแบบสอบถามเพื่อทดสอบความพร้อมในการออก

กำ�ลังกาย และเก็บข้อมูลเบื้องต้น

2.	อธิบายจุดประสงค์และอธิบายวิธีปฏิบัติและ

การเก็บข้อมูลให้ผู้ร่วมเข้าร่วมงานวิจัยทุกคนทราบ

3.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยได้รับการจับสลากเพื่อแบ่ง

กลุ่มในการเข้ากลุ่ม

4.	วิธีการทดสอบ

	 4.1	วัดอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (HR Rest) 

เพือ่ใช้คำ�นวณหาอตัราการเต้นหัวใจเป้าหมาย (Target 

HR)

	 4.2	ทำ�ความสะอาดผิวหนังของผู้เข้าร่วม 

งานวิจัย โดยใช้สำ�ลีชุบแอลกอฮอล์เช็ดบริเวณจุดติด 

marker ท้ัง 30 ตำ�แหน่งต้ังแต่เร่ิมการทดสอบจนส้ินสุด

การทดสอบ โดยทั้ง 30 จุด ประกอบด้วย

รูปที่ 1	แสดงตำ�แหน่งของการติด Maker (Silvatti, 

2012)

		  ทางด้านหน้า (Anterior view) จำ�นวน 

15 จุด ได้แก่ ข้อต่อกระดูกหัวไหล่ acromioclavicular 

joint, กระดูกซี่โครงที่ 4, กระดูกซี่โครงที่ 10, mid 

axillary line, Anterior superior iliac spine (ASIS) 

ทั้ง 2 ข้าง Jugular notch, Xiphisternal joint, 

Xiphoid process, Umbilicus และ จุดก่ึงกลางระหว่าง 

Umbilicus และ Pubic symphysis

		  ทางด้านหลัง (Posterior view) จำ�นวน 

15 จุด ได้แก่ spine of scapular, inferior angle 

of scapular, Rib 10, mid axillary line, Iliac crest 

ท้ัง 2 ข้าง Thoracic spine ระดับ 1, 7, 10 Lumbar 

spine ระดับ 2 และ 4

		  นำ�ตำ�แหนง่ (x,y,z) ของ marker แตล่ะ

จุดมาสร้างภาพจำ�ลองทรวงอก โดยแบ่งเป็น 4 ส่วน 

ได้แก่ ทรวงอกส่วนบน (Superior thoracic: ST) 

ทรวงอกส่วนล่าง (Inferior thoracic: IT) ช่องท้อง

ส่วนบน (Superior abdomen: SA) และช่องท้อง

ส่วนล่าง (Inferior abdomen: IA) คำ�นวนปริมาตร

โดยแบ่งส่วนทรวงอกออกเป็นรูปปิรามิดฐานสามเหล่ียม

เพื่อคำ�นวนปริมาตร จากสูตร

ปริมาตร = 1/3 x พื้นที่ฐาน x สูง

		  นำ�ผลรวมของปรมิาตรทีค่ำ�นวนไดแ้ต่ละ

สว่นมารวมกัน เพือ่แสดงปรมิาตรทรวงอกขณะหายใจ
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	 4.3	วิเคราะห์การขยายทรวงอกก่อนการออก

กำ�ลังกาย โดยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย นั่งบนเก้าอี้ไม่มี

พนักพิง มือท้ัง 2 ข้าง วางบนตักในท่ากางแขนประมาณ 

70 องศา เท้าวางราบกับพื้น ผู้วิจัยเริ่มจับการหายใจ

ปกติ โดยไม่แจ้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ เพื่อป้องการ

การเกร็งขณะหายใจ จำ�นวน 5 รอบของการหายใจ 

หลงัจากนัน้ ผูวิ้จยัแจง้ให้ผูเ้ข้ารว่มงานวิจยั หายใจเข้า

เต็มท่ี และผ่อนออกให้สุด จำ�นวน 3 รอบ ของการหายใจ 

และปล่อยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยหายใจปกติอีก 3 ครั้ง 

โดยนำ�ค่าเฉล่ียของการหายใจคร้ังท่ี 2-4 ของการหายใจ

ก่อนหายใจเต็มท่ี และรอบท่ี 2 ของการหายใจเตม็ท่ีมา

วิเคราะห์ข้อมูล

	 4.4	จัดลำ�ดับการออกกำ�ลังกายระหว่างออก

กำ�ลงักายในสภาวะปรมิาณออกซิเจนปกต ิและสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติ โดยการ

จับสลาก

	 4.5	ให้ผู้เข้าทดสอบยืดเหยียดร่างกายเป็นเวลา 

5 นาทีก่อนทำ�การออกกำ�ลังกาย และผู้เข้าทดสอบ 

ทั้งสองกลุ่มวิ่งบนลู่กล โดยปรับความเร็วลู่กลสูงสุด 

เท่าที่ผู้เข้าร่วมงานวิจัยว่ิงจนกระทั้งรักษาระดับอัตรา

การเต้นของหัวใจข้ึนถึงระดับ 40-60% ของชีพจร 

เป้าหมาย (Target HR) คำ�นวณจาก HRR โดยใช้สูตร 

Target HR = ชีพจรขณะพัก + % (HRmax–ชีพจร

ขณะพัก) และให้ออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักนั้น 

เป็นเวลา 15 นาที

	 4.6	หลังจากครบ 15 นาที ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย

นัง่เพือ่วิเคราะห์การขยายทรวงอก ดังวิธกีารเก็บข้อมลู

ที่แสดงไว้ในข้อ 4.2

	 4.7	หลังการบันทึกการขยายทรวงอก ให้ผู้

เข้าร่วมวิจัยยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เพ่ือผ่อนคลายหลังการ

ออกกำ�ลังกาย

	 4.8	หลังการทดสอบ ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

มาทดสอบครั้งต่อไป โดยแต่ละการทดสอบเว้นช่วง

เวลาอย่างน้อย 5 วัน เพื่อหลีกเลี่ยงผลการเก็บข้อมูล

ในคร้ังแรก โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะต้องเข้าร่วมงานวิจัย

ในทั้ง 2 สภาวะ จนครบ

5.	เม่ือผู้เข้าร่วมงานวิจัยทดสอบครบท้ัง 2 สภาวะ 

นำ�ค่าที่ได้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ผู้วิจัยจะทำ�การวิเคราะห์ผลดังนี้

	 1.1	บันทึกข้อมูลการเคล่ือนไหวทรวงอกโดยใช้

โปรแกรม Qualisys Track Manager

	 1.2	นำ�ข้อมูลที่บันทึกได้มาคำ�นวณปริมาตร

โดยใช้สูตรทางเลขาคณิตฯ

2.	ผู้วิจัยจะทำ�การวิเคราะห์ผลที่ได้จากการเก็บ

ข้อมูลตามข้ันตอนการวิจัยโดยใช้โปรแกรม SPSS 

statistical software for Windows เพื่อค่าเฉลี่ย 

(Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของปริมาตรทรวงอกจากการคำ�นวน และจากการ

วิเคราะห์การกระจายข้อมูลของตัวแปรทั้งหมดแล้ว 

พบว่ามีการกระจายข้อมูลแบบปกติ จึงเปรียบเทียบ 

ผลการวจิยัระหว่างการออกกำ�ลงักาย 2 สภาวะโดยใช ้

pair t-test และกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ p-value ≤ 0.05

ผลการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือ นิสิตชาย  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อายุตั้งแต่ 18-25 ปี
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

N = 14 Mean ± SD

อายุ

ส่วนสูง

น้ำ�หนัก

BMI

19.93 ± 1.14

173.71 ± 4.65

63.79 ± 7.28

21.41 ± 2.03

จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย

ครั้งนี้ มีอายุเฉลี่ย 19.93 ± 1.14 ปี ส่วนสูง 173.71 

± 4.65 เซนติเมตร น้ำ�หนัก 63.79 ± 7.28 กิโลกรัม 

และ BMI 21.41 ± 2.03 เปอร์เซ็นต์

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความจุปอดเต็มท่ี (Vital Capacity: VC) ในส่วนต่างๆ 

และผลรวมทั้งหมด (Liter)

สภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ
สภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� 

ความดันบรรยากาศปกติ

ก่อน หลัง ก่อน หลัง

ทรวงอกส่วนบน (ST)

ทรวงอกส่วนล่าง (IT)

ช่องท้องส่วนบน (SA)

ช่องท้องส่วนล่าง (IA)

ผลรวมปริมาตร

0.43 ± 0.27

0.81 ± 0.39

0.55 ± 0.20

0.13 ± 0.74

1.81 ± 0.79

0.59 ± 0.29

0.89 ± 0.45

0.48 ± 0.28

0.10 ± 0.07

2.17 ± 0.96

0.49 ± 0.23

0.69 ± 0.32

0.47 ± 0.22

0.04 ± 0.11

1.66 ± 0.68

0.55 ± 0.40

0.98 ± 0.36*

0.59 ± 0.21*

0.22 ± 0.16*

2.14 ± 1.16*

*หมายความว่า มคีวามแตกตา่งอย่างมนียัสำ�คัญเมือ่เปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการออกกำ�ลงักายทีร่ะดบั ≤ 0.05

จากตารางที่ 2 พบว่า ความจุปอดเต็มที (Vital 

Capacity: VC) หลังการออกกำ�ลังกายในสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติแสดง

การเปลีย่นแปลงของปรมิาตรอย่างมนียัสำ�คัญ โดยเมือ่

พิจารณาเป็นส่วนแล้ว พบว่า ในส่วน IT, SA และ 

IA แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ โดยหลังจาก

ออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติคำ�นวน

ปริมาตรก่อนออกกำ�ลังกายของส่วน ST, IT SA IA 

และ ผลรวมได้ 0.43 ± 0.27, 0.81 ± 0.39, 0.55 ± 0.20, 

0.13 ± 0.74 และ 1.81 ± 0.79 ลิตร หลังออกกำ�ลังกาย

ได้ 0.59 ± 0.29, 0.89 ± 0.45, 0.48 ± 0.28, 0.10 ± 0.07 

และ 2.17 ± 0.96 ลิตร ตามลำ�ดับ ขณะที่เมื่อออก

กำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� ความดัน

บรรยากาศปกติ ก่อนออกกำ�ลังกายคำ�นวนได้ 0.49 ± 0.23, 

0.69 ± 0.32, 0.47 ± 0.22, 0.04 ± 0.11, 1.66 ± 0.68 

และหลังออกกำ�ลังกาย 0.55 ± 0.40, 0.98 ± 0.36,  

0.59 ± 0.21, 0.22 ± 0.16 และ 2.14 ± 1.16 ลิตร  

ตามลำ�ดับ
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ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความจุหายใจเข้า (Inspiratory Capacity: IC) ในส่วน

ต่างๆ และผลรวมทั้งหมด (Liter)

สภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ
สภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ� 

ความดันบรรยากาศปกติ

ก่อน หลัง ก่อน หลัง

ทรวงอกส่วนบน (ST)

ทรวงอกส่วนล่าง (IT)

ช่องท้องส่วนบน (SA)

ช่องท้องส่วนล่าง (IA)

ผลรวมปริมาตร

0.45 ± 0.39

0.99 ± 0.44

0.51 ± 0.19

0.06 ± 0.08

2.02 ± 0.75

0.69 ± 0.42*

0.96 ± 0.44

0.48 ± 0.23

0.04 ± 0.10

2.17 ± 0.79

0.57 ± 0.31

0.81 ± 0.34

0.53 ± 0.25

0.00 ± 0.14

1.90 ± 0.69

0.61 ± 0.33

0.93 ± 0.28

0.45 ± 0.16

0.11 ± 0.19*

2.10 ± 0.70

*หมายความว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับ ≤ 0.05

จากตารางท่ี 3 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความจุ
หายใจเข้า (Inspiratory Capacity: IC) หลังการออก
กำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ พบความ
แตกตา่งอย่างมนียัสำ�คัญเฉพาะทรวงอกสว่นบน (ST) 
ขณะท่ีหลังการออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจน
ต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติแสดงการเปล่ียนแปลงของ
ปริมาตรอย่างมีนัยสำ�คัญในส่วน IA ในขณะที่ผลรวม
ปริมาตรของทุกส่วนไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ 
หลังออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนปกติ  
คำ�นวนปริมาตรก่อนออกกำ�ลังกายของส่วน ST, IT 
SA IA และ ผลรวมได้ 0.45 ± 0.39, 0.99 ± 0.44, 
0.51 ± 0.19, 0.06 ± 0.08 และ 2.02 ± 0.75 ลิตร  
หลังออกกำ�ลังกายได้ 0.69 ± 0.42, 0.96 ± 0.44,  
0.48 ± 0.23, 0.04 ± 0.10 และ 2.17 ± 0.79 ลิตร  
ตามลำ�ดับ ขณะท่ีหลังการออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณ
ออกซิเจนต่ำ� ความดันบรรยากาศปกติ ก่อนออกกำ�ลังกาย
คำ�นวนได้ 0.57 ± 0.31, 0.81 ± 0.34, 0.53 ± 0.25, 
0.00 ± 0.14, 1.90 ± 0.69 และหลังออกกำ�ลังกาย  
0.61 ± 0.33, 0.93 ± 0.28, 0.45 ± 0.16, 0.11 ± 0.19 
และ 2.10 ± 0.70 ลิตร ตามลำ�ดับ

อภิปรายผลการวิจัย
วิธีการคำ�นวนปริมาตรทรวงอกนี้อยู่บนพื้นฐาน

ทางชีวกลศาสตร์ของการเคลื่อนไหวและการวิธีการ 
คำ�นวนปรมิาตรทางคณติศาสตร ์ปริมาตรทีไ่ด้จากการ
คำ�นวนน้ีจึงเป็นปริมาตรทางอ้อมท่ีได้จากการเคล่ือนไหว
ทรวงอกขณะหายใจ แต่อย่างไรก็ตามจากงานวิจัยท่ี
ผ่านมา พบว่าผลการคำ�นวนปริมาตร สามารถนำ�มา
เทยีบเคียงถึงการเปลีย่นแปลงปริมาตรของปอดได้จรงิ
จึงสามารถบ่งบอกถึงการเปล่ียนแปลงรูปแบบการขยาย
ทรวงอกหลงัการออกกำ�ลงักายได้ (Sarro et al., 2008; 
Amanda P Silvatti et al., 2012) ส่วนการวางตำ�แหน่ง 
มาร์กเกอร์ท้ัง 30 จุดน้ี วางบนพ้ืนฐานทางกายวิภาคศาสตร์
โดยเฉพาะกายวิภาคศาสตร์พื้นผิวที่สอดคล้องกับ
กายวิภาคของปอดที่อยู่ภายในทรวงอก โดยอาศัย 
หลักการการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของร่างกายมนุษย์ 
(Kinesiology) ในการอธิบายการแบ่งส่วนของการ
เคลื่อนไหวของทรวงทั้ง 4 ส่วน ซึ่งได้แก่ ทรวงอก 
ส่วนบน (Superior thoracic: ST) ทรวงอกส่วนล่าง 
(Inferior thoracic: IT) ช่องท้องส่วนบน (Superior 
abdomen: SA) และ ช่องท้องส่วนล่าง (Inferior 
abdomen: IA) (Hamilton, 2011)
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จากการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้มีสุขภาพ

สมบูรณ์ แข็งแรงไม่มีประวัติการบาดเจ็บท่ีรุนแรง 

จนเป็นอุปสรรคต่อการออกกำ�ลังกายตามข้ันตอนวิจัย

จนเป็นเหตุให้ถอนตัวจากงานวิจัยนี้ ผลการวิจัยนี้ 

จึงเป็นผลการตอบสนองแบบฉับพลันของผู้มีสุขภาพดี 

อายุ 18-25 ปี ซ่ึงอาจแสดงผลท่ีแตกต่างกันในกลุ่มอายุ

อ่ืนๆ ได้ และเม่ือนำ�ปริมาตรท่ีคำ�นวนได้มาเปรียบเทียบ

หาความจุปอดเต็มท่ี พบว่า หลังออกกำ�ลังกายในสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนปกติไม่พบความแตกต่างอย่างมี 

นัยสำ�คัญของค่าความจุปอดเต็มท่ี (VC) ในขณะที่ 

หลังการออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�

ความดันบรรยากาศปกติพบความแตกต่างอย่างมี 

นัยสำ�คัญในส่วนของ IT, SA, IA และ ผลรวมของ 

ทุกส่วน ซึ่งแสดงว่า ปริมาณออกซิเจนในอากาศมีผล

ต่อการตอบสนองของร่างกายโดยส่งผลให้มีรูปแบบ 

การขยายทรวงอกท่ีเปลี่ยนแปลงไป จากงานวิจัยที่ 

ผ่านมา พบว่า ปริมาณออกซิเจนเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีสามารถ

กระตุน้การหายใจ โดยเมือ่หายใจในสภาวะทีม่ปีรมิาณ

ออกซิเจนต่ำ� ปริมาณออกซิเจนจะกระตุ้นอัตราการหายใจ

ผ่านทางตัวรับทางเคมี (Chemoreceptor) บริเวณ 

ทางเดินหายใจซ่ึงจะส่งสัญญานกระตุ้นไปยังสมองเพ่ือให้

ร่างกายปรับรูปแบบการหายใจ โดยจะมีอัตราการหายใจ

เพ่ิมข้ึน มีความลึกเพ่ิมข้ึนเพ่ือเพ่ิมปริมาตรในการดึงอากาศ

เข้าสู่ร่างกาย (West 1990, Powers and Howley, 

2014, Kenney et al., 2015) ย่ิงไปกว่าน้ันงานวิจัยน้ี

พบว่า นอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงของปริมาตร

ทรวงอกซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัก่อนหนา้ดงักลา่วแลว้

ยังพบได้ว่ารูปแบบการหายใจหลังการออกกำ�ลังกาย 

ในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดันบรรยากาศปกติ

สามารถกระตุ้นรูปแบบการขยายทรวงอกให้มีรูปแบบ

การหายใจโดยดึงอากาศลงสู่ปอดส่วนล่างเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเป็น

ปอดส่วนท่ีมีปริมาตรมากและจัดเป็นส่วนท่ีมีประสิทธิภาพ

ในการแลกเปล่ียนก๊าซมากกว่าปอดส่วนบน (Hamilton, 

2011) และย่ิงไปกว่านัน้รูปแบบการหายใจทีดึ่งอากาศ

ลงสู่ปอดส่วนล่างเป็นการหายใจท่ีใช้กล้ามเน้ือกระบังลม

และกลา้มเนือ้บรเิวณทอ้งซ่ึงจดัเป็นรูปแบบการหายใจ

ท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่าการใช้กล้ามเน้ือส่วนอ่ืนในการ

หายใจ (Aliverti et al., 1997; Kenney et al., 2015)

อย่างไรก็ตาม เม่ือพิจารณาถึงปริมาตรท่ีคำ�นวนได้

ในส่วนต่างๆ หลังออกกำ�ลังกายในปริมาณออกซิเจน

ปกต ิแมจ้ะพบว่า ผลรวมการหายใจของทุกสว่นไมพ่บ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงอาจกล่าวได้ว่า  

การออกกำ�ลังกายที่ระดับ 40-60%ของ HRR อาจไม่

เพียงพอต่อการกระตุ้นการเพ่ิมปริมาตรทรวงอกโดยรวม

ได้อย่างมีนัยสำ�คัญ เนื่องจากการออกกำ�ลังกายแบบ

แอโรบิกท่ีระดับ 40-60% ของ HRR ซ่ึงจัดเป็นระดับต่ำ� 

(Medicine, 2013) แต่อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาผล

การคำ�นวนปริมาตรเป็นส่วน จะพบว่าหลังการออก

กำ�ลังกายในปริมาณออกซิเจนปกติมีแนวโน้มของรูปแบบ

การหายใจที่เพิ่มปริมาตรทรวงอกส่วนบนมากกว่า 

การเพิ่มปริมาตรทรวงอกส่วนล่าง ในทางตรงกันข้าม 

หลังจากออกกำ�ลังกายในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�

ความดันบรรยากาศปกติ นอกจากพบการเพิม่ข้ึนอย่าง

มีนัยสำ�คัญของปริมาตรทรวงอกโดยรวมแล้ว ยังพบ

การเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญของปริมาตรทรวงอก 

ส่วนล่างด้วย ซ่ึงอาจกล่าวได้ว่านอกจากปริมาณออกซิเจน

ในบรรยากาศจะส่งผลให้รูปแบบการขยายทรวงอก 

หลังการออกกำ�ลังกายด้วยแอโรบิกเป็นรูปแบบการหายใจ

ที่ใช้กล้ามเนื้อส่วนท้องเพิ่มข้ึนเพื่อดึงอากาศลงสู่ปอด

สว่นลา่งเพิม่ข้ึนแลว้ ยังสามารถกระตุ้นการตอบสนอง

รปูแบบนีไ้ด้แมว่้าจะเป็นการออกกำ�ลงักายในระดบัต่ำ�

ซ่ึงไมส่ามารถกระตุ้นให้เกิดการเปลีย่นแปลงในสภาวะ

ปริมาณออกซิเจนปกติได้

จากผลการวิจัยดังกล่าวผู้วิจัยจึงนำ�ผลการคำ�นวน

ปริมาตรการหายใจเข้า (Inspiratory Capacity: IC) 

มาอธิบายเพิ่มเติม ซ่ึงจากผลดังกล่าวสามารถยืนยัน 
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ได้ว่าการออกกำ�ลังกายในปริมาณออกซิเจนปกติ 

จะกระตุ้นการหายใจโดยเพิม่การหายใจเข้าในสว่นของ 

ST หรือทรวงอกส่วนบนอย่างมีนัยสำ�คัญ ในขณะที่

การออกกำ�ลังกายในสภาวะออกซิเจนต่ำ� ความดัน

บรรยากาศปกติกระตุ้นการเพิ่มปริมาตรของส่วน IA 

หรือช่องท้องส่วนล่างอย่างมีนัยสำ�คัญ ซึ่งจากผลการ

ทดลองดังกล่าว จึงอาจสรุปได้ว่า ปริมาณออกซิเจน 

ในอากาศเป็นตัวแปรสำ�คัญในการกระตุ้นการเปล่ียนแปลง

รูปแบบการขยายทรวงอกหลงัการออกกำ�ลงักายนัน่เอง

สรุปผลการวิจัย

ปริมาณออกซิเจน 15% ความดันบรรยากาศปกติ

สามารถกระตุ้นให้ร่างกายตอบสนองต่อการออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิกท่ีระดับ 40-60% ของ HRR โดยมีรูปแบบ

การขยายทรวงอกท่ีเพิ่มปริมาตรของทรวงอกส่วนล่าง 

(Inferior thoracic: IT) ช่องท้องส่วนบน (Superior 

abdomen: SA) และ ช่องท้องส่วนล่าง (Inferior 

abdomen: IA) ได้อย่างมีนัยสำ�คัญ โดยเมื่อพิจารณา

โดยเฉพาะช่วงหายใจเข้าพบว่า เมื่อออกกำ�ลังกาย 

แบบแอโรบิก ในสภาวะปริมาณออกซิเจนต่ำ�ความดัน

บรรยากาศปกต ิพบว่ามกีารหายใจเข้าลกึไปยังช่องท้อง

ส่วนล่าง (IA) มากข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ ปริมาณ

ออกซิเจนจึงเป็นปัจจัยเสริมท่ีช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลง

รปูแบบการหายใจ ให้มปีระสทิธภิาพเพิม่ข้ึนโดยการใช้

กล้ามเน้ือท้องและกล้ามเน้ือกระบังลม ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือ 

ที่มีประสิทธิภาพสูงในการหายใจ
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วิธีดำ�เนินการวิจัย ผู้วิจัยใช้การวิจัยด้วยเทคนิค 

EDFR เป็นจำ�นวน 3 รอบ ได้แก่ การสัมภาษณ์เชิงลึก

ในรอบท่ี 1 นำ�ข้อมูลมาพัฒนาเป็นแบบสอบถาม 5 ระดับ 

ในรอบที่ 2 และในรอบที่ 3 เพิ่มค่ามัธยฐานและพิสัย

ระหว่างควอไทล์ เพ่ือดูความสอดคล้องของความคิดเห็น 

กำ�หนดกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก 3 ด้าน โดยเป็นการเลือก

แบบเจาะจง จำ�นวนทั้งสิ้น 19 คน ประกอบไปด้วย

กลุ่มสนามแบดมินตัน 9 คน กลุ่มสถาปัตยกรรม 7 คน 

กลุ่มวิศวกรรม 3 คน

ผลการวิจัย ผลจากการสัมภาษณ์กลุ่มผู้ให้ 

ข้อมูลหลักในรอบท่ี 1 ทำ�ให้สามารถกำ�หนดแนวทางได้ 

3 ด้าน คือ ด้านมาตรฐานสนามแบดมินตันสำ�หรับธุรกิจ

บรกิาร จำ�นวน 17 ข้อ ด้านสว่นประสมทางการตลาด

สำ�หรับธุรกิจบริการ จำ�นวน 19 ข้อ และด้านแนวคิด

เกณฑ์มาตรฐานของอาคารสีเขียว 22 ข้อ โดยกลุ่มผู้ให้

ข้อมูลหลักมีความคิดเห็นที่สอดคล้องกันในแนวทาง 

ทั้ง 3 ด้าน

สรุปผลการวิจัย จากการศึกษาพบว่า แนวทาง

มีความเหมาะสมทั้ง 3 ด้าน โดยส่วนที่สำ�คัญที่สุดคือ 

ดา้นแนวคดิสถาปัตยกรรมสเีขียว เพราะเป็นจดุเร่ิมต้น

ของการออกแบบก่อสร้าง การเลอืกใช้วัสดแุละวิธกีาร

ก่อสร้าง การลดความร้อนและประหยัดพลังงาน รวมถึง

การระบายอากาศท่ีดี รองลงมาคือ การสร้างสนามให้อยู่

ในกรอบของเกณฑ์มาตรฐานสนามแบดมินตัน เพื่อให้

นักกีฬาได้ใช้สนามท่ีได้มาตรฐาน มีส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ที่ครบครัน และสุดท้ายคือส่วนประสมทางการตลาด 

ทีจ่ะทำ�ให้ลกูคา้เกิดความพงึพอใจ ท้ังคณุภาพและการ

บริการที่ดี ทำ�ให้ลูกค้าอยากกลับมาใช้บริการอีกครั้ง
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DESIGN MANAGEMENT GUIDELINES FOR BATMINTON COURT TO 

GREEN ARCHITECHTURE CONCEPT

Patipol Saengwised and Nopporn Tasnaina
Faculty of Sports Science, Burapha University

Abstract

Purpose This research was to develop 

approaches to badminton court design for 

service businesses with green architecture 

concept.

Methods Three rounds of EDFR technique 

were used in this study including in-depth 

interview in the first round, developing 5-rating 

scale questionnaires with data collected in  

the second round, and adding median and 

interquartile range in the third round to determine 

the agreement of the comments. The informants 

consisted of three groups. The sample (n=19) 

was selected based on purposive sampling, 

comprising of 9 individuals from badminton 

court group, 7 from architectural group, and 

3 from engineering group.

Results of interviewing with the first group 

of informants in the first round could be used 

to determine 3 aspects of approaches. Standard 

badminton court for service business17-item, 

marketing mix for service business 19-item, 

and green buildings based criteria 22-item. 

The comments of the informants were consistent 

with three aspects of approaches.

Conclusion The results of this study 

implied that three aspects of approaches were 

suitable for designing badminton court for service 

businesses. The most important aspect was 

green architecture as it is the beginning of the 

construction design, properly selected materials 

and construction methods, heat reduction and 

energy saving, and good ventilation, followed 

by the construction of the badminton court 

that met the standard criteria to allow athletes 

to use the standard court with full facilities. 

Lastly, marketing mix was the factor influencing 

customer satisfaction in terms of good quality 

and service, leading to repurchasing.

Key Words: Badminton court design / Energy 

Saving / Green Architecture
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
ประเทศไทยตั้งอยู่ในพื้นที่เขตร้อน อิทธิพลของ

สภาพอากาศจึงส่งผลต่อลักษณะของอาคารและรูปแบบ
สถาปัตยกรรมต่างๆ โดยอาคารที่ออกแบบได้อย่าง
เหมาะสมตามสภาพแวดล้อมและสภาพอากาศจะทำ�ให้
เกิดอุณหภูมิที่เหมาะสม ที่เรียกว่าสภาวะน่าสบาย 
และทำ�ให้อาคารมีความสวยงามน่าใช้งาน ดังนั้น  
การออกแบบอาคารจะต้องคำ�นึงถึงสภาพภูมิอากาศ คือ 
แดด ฝนและลม รวมถึงส่วนต่างๆ ของอาคาร เช่น ผนัง 
หลังคากันสาด ประตู หน้าต่าง เป็นต้น โดยอุณหภูมิ
ท่ีเหมาะสมของประเทศไทยอยู่ท่ี 24.7-29.4 องศาเซลเซียส 
(Klangjai, 2012: Online) สนามแบดมนิตันเป็นอาคาร
กีฬาในร่มท่ีต้องการการออกแบบทางสถาปัตยกรรมท่ีดี
และมีประสิทธิภาพ เพ่ือทำ�ให้เกิดสภาวะน่าสบายในขณะ
ออกกำ�ลังกาย โดยอาคารที่มีความสวยงาม น่าสนใจ 
ทั้งภายในและภายนอก จะเป็นแรงจูงใจให้ผู้คนเข้ามา
ใช้บริการมากข้ึน การใช้สถาปัตยกรรมสีเขียวเข้ามาช่วย
ในการออกแบบอาคารนัน้ จะทำ�ให้เกิดระบบหมนุเวยีน
อากาศท่ีดี ภายในอาคารมีอุณหภูมิท่ีเหมาะสม โดยไม่ต้อง
ใช้พลังงานมาก เช่น การใช้วัสดุกันความร้อน วิธีการ
ลดความร้อนจากภายนอก การปลูกต้นไม้รอบอาคาร 
การออกแบบช่องระบายอากาศภายในอาคาร การถ่ายเท
ความร้อนออกจากตัวอาคาร รวมไปถึงการใช้วัสดุ 
Recycle เพื่อช่วยลดต้นทุนและประหยัดค่าใช้จ่าย 
โดยสถาปัตยกรรมสีเขียวหรืออาคารสีเขียวนั้น จะใช้
การออกแบบท่ีเป็นแนวคิดจากบ้านเรือนไทยในสมัยก่อน 
ที่มีการถ่ายเทอากาศได้ดี ไม่ต้องเปิดแอร์ ก็สามารถ
อยู่ได้โดยไม่ร้อน (Settabut, 2012: Online)

อาคารสีเขียวว่า ในปัจจุบันได้มีเกณฑ์ของมาตรฐาน
ของอาคารสีเขียว นั่นคือ LEED (Leadership in 
Energy and Environmental Design) มีทั้งหมด  
6 ด้าน ได้แก่ 1. การใช้ประโยชน์จากที่ตั้งอย่างยั่งยืน 
(Sustainable Site) 2. ประสิทธิภาพการใช้น้ำ� (Water 
Efficiency) 3. พลงังานและบรรยากาศ (Energy and 

Atmosphere) 4. วัสดุและทรัพยากร (Material and 
Resources) 5. คุณภาพสภาพแวดล้อมในอาคาร 
(Indoor Environmental Quality) 6. นวัตกรรมในการ
ออกแบบ (Innovation in Design) (Puttipairoj, 2014: 
Online) โดยการออกแบบอาคารสนามแบดมนิตนัดว้ย
แนวคิดอาคารสเีขียวนัน้ นอกจากมเีกณฑ์การประเมนิ
ของ LEED แล้ว ยังต้องมีเกณฑ์ของมาตรฐานของ
สนามแบดมินตันด้วย เช่น ขนาดของสนาม ความสูง
ของสนาม การใช้สีของสนาม วัสดุปูพ้ืนสนาม ช่องเปิด
ภายในสนาม มพีืน้ที ่Safety zone อย่างนอ้ย 3 เมตร 
การใช้ไฟส่องสว่างซ่ึงต้องมีความเข้มของแสงอย่างน้อย 
300-1200 ลักซ์ โดยไม่มีแสงจากภายนอก และปรับสภาพ
อุณหภูมิในสนามแข่งขันให้อยู่ในระดับ 25 องศาเซลเซียส 
มีห้องต่างๆ และส่ิงอำ�นวยความสะดวก ท่ีจำ�เป็นสำ�หรับ
การใช้งานภายในอาคารหรือมีระยะห่างของแต่ละสนาม
ควรอยู่ระหว่าง 1.50-2.00 เมตร เป็นต้น (Sports 
Authority of Thailand, 2007: Online) โดยการบริหาร
จัดการสนามกีฬานั้นเป็นหัวใจสำ�คัญในการเพิ่มพูน
ประสิทธิภาพของนักกีฬาในการแข่งขัน แต่ต้องมีหลัก
ทางการบริหารจัดการสนามกีฬาและธุรกิจด้านสนามกีฬา
ให้มีประสิทธิภาพและเกิดมูลค่าเพ่ิม โดยหน้าท่ีหลักของ
การบรหิารทีส่อดคลอ้งกับแนวคดิสถาปตัยกรรมสเีขียว
คือ แนวคิดส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ 
(Service Marketing Mix) หรือ 7P’s ประกอบไปด้วย 
1. ด้านผลิตภัณฑ์ (Product) 2. ด้านราคา (Price) 
3. ด้านสถานที่ (Place) 4. ด้านส่งเสริมการตลาด 
(Promotion) 5. ดา้นบุคคล (People) 6. ดา้นลกัษณะ
ทางกายภาพ (Physical Evidence) และ 7. ด้าน
กระบวนการ (Process) (Sareerat, 1998: Online)

สนามแบดมินตันในปัจจุบัน มีการสร้างสนามเพ่ือ
เปิดให้บริการเป็นจำ�นวนมาก แต่หลายคนไม่มีความรู้
ในการบริหารจัดการ ทำ�ให้สนามเสื่อมโทรม สมาชิก
ลดลงจนต้องเลิกราไปในท่ีสุด ซ่ึงการออกแบบสนาม
แบดมินตันส่วนใหญ่จะมีการออกแบบท่ีคล้ายคลึงกัน
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ในทุกๆสนาม โดยมักจะเน้นที่มาตรฐานของสนาม

แบดมินตัน แต่ไม่ได้คำ�นึงถึงพื้นที่ รูปทรงที่ดิน ทำ�เล

ที่ต้ัง และสภาพแวดล้อมของพื้นท่ีนั้นๆ ทำ�ให้เกิด

ปัญหาเรือ่งการระบายอากาศ ความช้ืน อณุหภมูท่ีิร้อน

ภายในอาคาร ไม่มีการป้องกันสภาพอากาศในสภาวะ

ต่างๆ เช่น ลมแรง ฝนตก น้ำ�ท่วม หรืออากาศที่ 

รอ้นจดัจนเกินไป ไมม่กีารนำ�วสัดุท้องถ่ิน วัสดรุไีซเคลิ 

เทคนิคและนวัตกรรมใหม่ๆ เข้ามาใช้ในการออกแบบ

อาคาร ทำ�ให้นักกีฬาร้อนอบอ้าว มีเหง่ือออกมากกว่าปกติ 

เลน่แบดมนิตันได้ไมน่าน จงึไมส่ามารถเลน่แบดมนิตัน

ได้เต็มประสิทธิภาพของตนเอง (Tasnaina, 2011: Online) 

โดยธเนศ โตเจริญบดี (Tocharoenbodee, 2013)  

ได้ศึกษาเก่ียวกับการเลือกใช้บริการสนามแบดมินตัน 

ซ่ึงพบว่า สิ่งที่จูงใจให้คนมาใช้บริการมากท่ีสุดคือ 

สนามไดม้าตรฐาน ทำ�เลท่ีต้ังดี มไีฟสอ่งสวา่งเพยีงพอ 

ไม่แยงตา มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกต่างๆ ครบครัน  

มีท่ีจอดรถเพียงพอ มีราคาที่เหมาะสมและระบบการ

จองสนามที่สะดวกรวดเร็ว

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้นำ�แนวคิดมาใช้เป็นแนวทาง

ในการออกแบบสนามแบดมนิตันมาตรฐานดว้ยแนวคดิ

สถาปัตยกรรมสีเขียว เพื่อให้ผู้ท่ีมาใช้บริการสนาม

แบดมินตันนั้น มีความสะดวกสบาย มีสภาพแวดล้อม

ในการเล่นกีฬาและออกกำ�ลังกายที่ดี ในสภาพอากาศ 

ความช้ืน และอณุหภมูทิีเ่หมาะสม โดยไมส่ง่ผลเสยีต่อ

ร่างกายขณะที่กำ�ลังเล่นกีฬา ทำ�ให้การเล่นกีฬาและ

ออกกำ�ลังกาย สามารถทำ�ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพของ

ร่างกายตนเอง รวมถึงเป็นแนวทางสำ�หรับการปรับปรุง

สนามแบดมินตันเดิม ให้กลายเป็นสนามแบดมินตันใหม่

ทีส่วยงาม ไดม้าตรฐาน ตามเกณฑ์ประเมนิของ LEED 

และเกณฑ์มาตรฐานของสนามแบดมินตัน ทำ�ให้เกิด 

Green Badminton Court หรือสนามแบดมินตัน 

ท่ีลดการใช้พลังงาน น่าใช้และน่าอยู่ รวมถึงความคุ้มค่า 

เนื่องจากการลดต้นทุนในระยาว

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือสร้างแนวทางในการออกแบบสนามแบดมินตัน

ด้วยแนวคิดสถาปัตยกรรมสีเขียว

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1.	เพื่อทราบถึงแนวทางในการออกแบบสนาม

แบดมินตันด้วยแนวคิดสถาปัตยกรรมสีเขียว

2.	เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงอาคาร

แบดมินตันเก่า ให้มีความสวยงาม ทันสมัย ประหยัด

พลังงานและค่าใช้จ่าย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ผูวิ้จยัได้ใช้การวจิยัแบบเทคนคิ EDFR (Ethno-

graphic Delphi Futures Research) เป็นการวิจัย

อนาคต (Futures Research) โดยมคีวามเช่ือพืน้ฐาน

ท่ีว่า อนาคตเป็นเร่ืองท่ีสามารถทำ�การศึกษาได้อย่างเป็น

ระบบ ความเช่ือของมนุษย์มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ 

ในอนาคต มนุษย์จึงสามารถสร้างอนาคตได้ โดย ดร.จุมพล 

พูลภัทรชีวิน ประจำ�ภาควิชาสารัตถศึกษา คณะครุศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นผู้พัฒนาข้ึนในปี พ.ศ. 2522 

โดยเป็นการผสมผสานระหวา่งข้อดขีองเทคนคิการวิจยั

แบบ EFR (Ethnographic Futures Research)  

และเดลฟาย (Delphi) เข้าด้วยกัน ซ่ึงท้ังสองเทคนิคน้ี 

ช่วยแก้จุดอ่อนของแต่ละเทคนิคได้เป็นอย่างดี

กลุ่มตัวอย่าง

ผูวิ้จยัไดก้ำ�หนดกลุม่ผูใ้ห้ข้อมลูหลกั (Key Infor-

mant) โดยจำ�แนกได้ดังนี้

1.	กลุ่มสนามแบดมินตัน ประกอบด้วย

	 1.1	ผูเ้ช่ียวชาญด้านกีฬาแบดมนิตนั จำ�นวน 

3 คน

	 1.2	นักกีฬาแบดมินตันที่เป็นสมาชิกของ

สนาม จำ�นวน 3 คน
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	 1.3	ผู้ประกอบการสนามแบดมินตัน จำ�นวน 

3 คน

2.	ผู้เช่ียวชาญทางด้านสถาปัตยกรรม จำ�นวน 

7 คน

3.	ผู้เช่ียวชาญทางด้านวิศวกรรม จำ�นวน 3 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ผู้เช่ียวชาญด้านกีฬาแบดมินตัน เป็นผู้มีความรู้

และประสบการณ์ในการฝึกสอนหรือตัดสินกีฬา

แบดมินตันไม่น้อยกว่า 10 ปี

2.	สมาชิกของสนามแบดมินตัน นักกีฬาที่เป็น

สมาชิกในการใช้บริการไม่น้อยกว่า 3 ปี

3.	ผู้ประกอบการสนามแบดมินตัน เป็นผู้ที่มี 

หน้าที่ในการดูแลและบริหารจัดการสนามแบดมินตัน 

ไม่น้อยกว่า 5 ปี

4.	ผู้เช่ียวชาญด้านสถาปัตยกรรม เป็นผู้ที่มี

ความรู้และประสบการณ์ในด้านงานสถาปัตยกรรม 

ไม่น้อยกว่า 5 ปี มีใบประกอบวิชาชีพสถาปัตยกรรม 

และมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับอาคารกีฬาประเภท

โรงยิมเนเซียม

5.	ผู้เช่ียวชาญด้านวิศวกรรม เป็นผู้ที่มีความรู้

และประสบการณ์ในด้านงานวิศวกรรมไม่น้อยกว่า 5 ปี 

มีใบประกอบวิชาชีพวิศวกรรม และมีความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับอาคารกีฬาประเภทโรงยิมเนเซียม

ข้ันตอนการดำ�เนินการวจิยั ดว้ยเทคนิค EDFR

1.	ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร ตำ�รา วารสาร  

สือ่อเิลก็ทรอนิคต่างๆ มาสรา้งเป็นแบบสมัภาษณแ์บบ

ปลายเปิด ปรับปรุงแก้ไขตามคำ�แนะนำ�ของอาจารย์ 

ท่ีปรึกษา เพ่ือทำ�การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Inter-

view) เป็นการทำ� EDFR ในรอบที่ 1

2.	นำ�ข้อมลูท่ีได้จากการสมัภาษณก์ลุม่ผูใ้ห้ข้อมลู

หลัก (Key Informant) นำ�มาสร้างเป็นแบบสอบถาม

ปลายปิด มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 

(Rating Scale)

3.	นำ�แบบสอบถามท่ีผู้วิจัยปรับปรุงแล้ว นำ�เสนอ

ต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์

เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง ก่อนตรวจคุณภาพของ

เครื่องมือ

4.	ตรวจคุณภาพของเครื่องมือโดยการนำ�

แบบสอบถามท่ีได้แก้ไขปรับปรุงแล้ว เสนอต่อผู้เช่ียวชาญ

เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (IOC) จำ�นวน 

5 ท่าน

5.	ปรกึษากับคณะกรรมการควบคมุวิทยานพินธ์

เพื่อปรับปรุงให้มีความชัดเจน และนำ�แบบสอบถาม 

ไปใช้กับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มเดิม ในการทำ� EDFR 

ในรอบที่ 2 และ 3

6.	เพิ่มค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ 

ในรอบท่ี 3 เพือ่ดคูวามสอดคลอ้งของความคิดเห็นจาก

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก

7.	วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล แล้วนำ�มา

อภิปรายผลและสรุปผลการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ผลจาการทบทวนเอกสาร ตำ�รา และงานวิจยั

ที่เก่ียวข้อง วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล รวมไปถึง 

คำ�แนะนำ�จากอาจารย์ท่ีปรึกษา ทำ�ให้สามารถสร้าง

เป็นแบบสัมภาษณ์เชิงลึกในรอบที่ 1

2.	ผลการสัมภาษณ์เชิงลึก จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก

ในแต่ละกลุ่ม นำ�มาพัฒนาเป็นแบบสอบถาม 5 ระดับ 

(Rating Scale) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนคือ  

5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง 4 หมายถึง เห็นด้วย  

3 หมายถึง ไม่แน่ใจ 2 หมายถึง ไม่เห็นด้วย 1 หมายถึง 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง

4.	วิเคราะห์หาค่ามัธยฐานและค่าพิสัยควอไทล์

เป็นรายข้อ มาสร้างเป็นแบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูล
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ในรอบที่ 3 โดยหาค่าความแตกต่างระหว่างควอไทล

ท่ี 1 (Q1) กับควอไทล์ท่ี 3 (Q3) ถ้าพิสัยระหว่างควอไทล์

ที่คำ�นวณได้ มีค่าน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.50 แสดงว่า 

ความคิดเห็นของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักนั้นสอดคล้องกัน 

ถ้าพิสัยระหว่างควอไทล์มีค่ามากกว่า 1.50 แสดงว่า

ความคิดเห็นของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักไม่สอดคล้องกัน

ผลการวิจัย

1.	ผลจากการทบทวนเอกสาร ตำ�รา และงานวิจัย

ท่ีเก่ียวข้อง สามารถสังเคราะห์ข้อมูลได้เป็นแบบสัมภาษณ์

เชิงลึก ซ่ึงกำ�หนดแนวทางจำ�นวน 3 ด้าน ได้แก่  

ด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ ด้าน

ส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ ด้าน

แนวคิดเกณฑ์มาตรฐานอาคารสีเขียว

2.	ผลการสัมภาษณ์กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก นำ�มา

พัฒนาเป็นแบบสอบถาม 5 ระดับ โดยมีแนวทาง

จำ�นวน 3 ด้าน คือ ด้านมาตรฐานสนามแบดมินตัน

สำ�หรับธุรกิจบริการ จำ�นวน 17 ข้อ ด้านส่วนประสม

ทางการตลาดสำ�หรบัธุรกิจบริการ จำ�นวน 19 ข้อ และ

ด้านแนวคิดเกณฑ์มาตรฐานของอาคารสีเขียว 22 ข้อ

3.	ผลจากการตอบแบบสอบถามในรอบที่ 2  

โดยในรอบที่ 3 จะทำ�การเพิ่มค่ามัธยฐานและพิสัย 

ระหว่างควอไทล์ เพ่ือหาความสอดคล้องของความคิดเห็น

เป็นรายข้อ

4.	ผลจากการตอบแบบสอบถามในรอบที่ 3  

ซ่ึงคำ�นวณหาค่ามัธยฐานและะพิสัยระหว่างควอไทล์

ในด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ 

พบว่า รายการข้อคำ�ถามมีค่ามัธยฐานมากกว่า 3.50 

หมายความว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักเห็นด้วยกับแนวทาง 

ในด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพ่ือการบริการ มีเพียง

ข้อเดียวทีน่อ้ยกวา่ 3.50 คอื ข้อ 17 ซ่ึงผูใ้ห้ข้อมลูหลกั

มีความเห็นว่า ไม่แน่ใจกับการมีพื้นที่ฟิตเนสเล็กๆ  

โดยทุกข้อคำ�ถามมค่ีาพสิยัระหว่างควอไทลต่์ำ�กว่า 1.50 

หมายความว่า มคีวามคิดเห็นสอดคลอ้งกันในระดับสงู 

ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ในด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ

ด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ Median I.R.

1.	พื้นสนามที่เหมาะสมที่สุดคือ พื้นยางสังเคราะห์

2.	สีผนังภายในสนามควรเป็นสีทึบ เช่น เขียว น้ำ�เงินเข้ม

3.	ควรมีเคาน์เตอร์หรือสำ�นักงาน ในการติดต่อ-สอบถาม

4.	ควรมีบอร์ดติดประกาศ ประชาสัมพันธ์ ข่าวสารทั่วไปเกี่ยวกับแบดมินตัน  

และกฎระเบียบเมื่อมาใช้บริการ

5.	ความสูงของเพดานไม่ควรต่ำ�กว่า 12 เมตร

6.	ควรมีห้องอาบน้ำ�และห้องเปลี่ยนชุด ไว้คอยให้บริการอย่างเพียงพอ

7.	ควรใช้เกณฑ์มาตรฐานของสมาพันธ์แบดมินตันโลก (BWF)

8.	ควรมีจำ�นวนคอร์ดตั้งแต่ 4 คอร์ดขึ้นไป

9.	ความเข้มของแสงภายในสนาม ไม่ควรน้อยกว่า 300 ลักซ์

10. ไฟแผงด้านข้างสนามควรสูงจากพื้นอย่างน้อย 4 เมตร
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ตารางที่ 1 ค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ในด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ (ต่อ)

ด้านสนามแบดมินตันมาตรฐานเพื่อการบริการ Median I.R.

11.	ควรมีระยะห่างจากผนังจนถึงท้ายคอร์ด ตั้งแต่ 3 เมตรขึ้นไป เพื่อสามารถวาง

เก้าอี้ยาวสำ�หรับผู้ที่มาใช้บริการได้

12.	ช่องว่างระหว่างคอร์ด ควรมีระยะห่างอยู่ที่ 1.5-2 เมตร

13.	ควรมีการจัดโซนสำ�หรับการอบอุ่นร่างกาย

14.	ควรมี Lobby หรือพื้นที่พักคอย ทั้งภายในและภายนอก

15.	ควรมีเครื่องมือและอุปกรณ์ในการปฐมพยาบาล

16.	ควรมีระบบหมุนเวียนอากาศ เช่น การใช้พัดลม เพื่อให้ภายในสนามมีอุณหภูมิ 

ที่เหมาะสม

17.	ควรมีพื้นที่หรือห้อง เพื่อใช้เป็นฟิตเนสเล็กๆ สำ�หรับผู้มาใช้บริการ
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5.	ผลจากการตอบแบบสอบถามในรอบที่ 3  

ซ่ึงคำ�นวณหาค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ 

ในด้านส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ

พบว่า รายการข้อคำ�ถามที่มีค่ามัธยฐานมากกว่า 3.50 

หมายความว่า ผู้ให้ข้อมูลหลักเห็นด้วยกับแนวทางในด้าน

ของส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ มีเพียง 

2 ข้อคือ ข้อ 18 และ ข้อ 19 ที่น้อยกว่า 3.50 

หมายความวา่ ยังไมแ่นใ่จกับการใช้ระบบคอมพวิเตอร์

ในการควบคุมสนามและการเช่าที่ดินเพื่อการลงทุน 

ว่ามีความคุ้มค่า โดยทุกข้อคำ�ถามมีค่าพิสัยระหว่าง 

ควอไทล์ต่ำ�กว่า 1.50 หมายความว่า มีความคิดเห็น

สอดคล้องกันในระดับสูง ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ในด้านส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ

ด้านส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ Median I.R.

1.	สนามแบดมินตันที่ได้มาตรฐานและเป็นพื้นยางสังเคราะห์ สามารถจูงใจให้คนมา

ใช้บริการได้

2.	ควรกำ�หนดราคาที่แตกต่างกันออกไป สำ�หรับบุคคลทั่วไป และราคาสมาชิก 

รายเดือนหรือรายปี

3.	ที่ตั้งของสนาม ควรเลือกที่อยู่ใกล้แหล่งชุมชน

4.	ควรมีพื้นที่จอดรถยนต์และรถจักยานยนต์อย่างพอเพียง

5.	เจ้าหน้าที่สนามควรสามารถให้ข้อมูลต่างๆ ได้เป็นอย่างดี

6.	เจ้าหน้าที่สนามควรมีมนุษย์สัมพันธ์ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส

7.	ควรมีระบบการจองสนามที่สะดวกและรวดเร็ว

8.	ควรมีบริการอาหารและเครื่องดื่ม สำ�หรับผู้ที่มาใช้บริการ
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ตารางที่ 2 ค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ในด้านส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ (ต่อ)

ด้านส่วนประสมทางการตลาดสำ�หรับธุรกิจบริการ Median I.R.

9.	 ควรมีกิจกรรมการสะสมชั่วโมงเมื่อใช้บริการครบ หรือสะสมแต้ม นำ�มาเป็น

ส่วนลดหรือใช้บริการฟรี

10.	การเดินทางมายังสนามมีความสะดวก เช่น มีป้ายบอกทางอย่างชัดเจน

11.	ควรมีการเปิดคลาสสอนแบดมินตันให้กับผู้ที่สนใจ

12.	ค่าบริการที่เหมาะสม ควรอยู่ที่ชั่วโมงละ 100-150 บาท

13.	ควรใส่รองเท้าพื้นยางเท่านั้น เพื่อป้องกันพื้นสนามชำ�รุด

14.	ควรมีบริการอินเตอร์เน็ต Wifi สำ�หรับผู้ที่มาใช้บริการ

15.	ควรมีการจำ�หน่ายสินค้าและอุปกรณ์แบดมินตัน ในราคาที่เหมาะสม

16.	ควรมีการออกแบบโลโก้หรือใช้สัญลักษณ์เกี่ยวกับแบดมินตันในการตั้งชื่อสนาม 

เพื่อให้คนจำ�ง่าย

17.	ควรใช้การประชาสัมพันธ์สนามผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์

18.	ควรมีการใช้ระบบคอมพิวเตอร์ควบคุมภายในสนาม อาทิ เวลา ไฟสนาม  

และสกอร์บอร์ด เป็นต้น

19.	ในกรณีไม่มีที่ดินเป็นของตัวเอง การเช่าที่ดินระยะยาวไม่น้อยกว่า 10 ปี  

และใกล้แหล่งชุมชน มีความคุ้มค่าแก่การลงทุน
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6.	ผลจากการตอบแบบสอบถามในรอบที่ 3  

ซ่ึงคำ�นวณหาค่ามัธยฐานและพิสัยระหว่างควอไทล์ในด้าน

แนวคิดเกณฑ์มาตรฐานอาคารสีเขียวพบว่า รายการ

ข้อคำ�ถามทีม่คีา่มธัยฐานมากกว่า 3.50 หมายความวา่ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักเห็นด้วยกับแนวทางในด้านแนวคิด

เกณฑ์มาตรฐานอาคารสีเขียว มีเพียง 4 ข้อ คือ  

ข้อ 19, 20, 21, 22 ที่น้อยกว่า 3.50 หมายความว่า 

ยังไม่แน่ใจเก่ียวกับการดูทิศทางแดดลมของอาคาร

สนามแบดมนิตัน การใช้ลกูหมนุระบายอากาศ การทำ�

สระน้ำ�รอบๆ อาคาร รวมไปถึงการใช้สุขภัณฑ์แบบ

เซ็นเซอร์ โดยทุกข้อคำ�ถามมีค่าพิสัยควอไทล์ต่ำ�กว่า 1.50 

หมายความว่า มคีวามคิดเห็นสอดคลอ้งกันในระดับสงู 

ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 ค่ามัธยฐานและพิสัยควอไทล์ในด้านแนวคิดเกณฑ์มาตรฐานอาคารสีเขียว

ด้านแนวคิดเกณฑ์มาตรฐานอาคารสีเขียว Median I.R.

1.	 การทำ�ผนังควรใช้วัสดุที่กันความร้อนและระบายความร้อนได้ดี
2.	 ควรติดฉนวนกันความร้อนใต้หลังคา เพื่อกันความร้อน
3.	 ควรปลูกไม้ยืนต้นเพื่อให้ร่มเงาและลดความร้อน
4.	 ควรปลูกไม้เลื้อยตามแผงบังแดด เพื่อลดความร้อนเข้าสู่ตัวอาคาร
5.	 ควรศึกษาข้อมูลจากสนามต่างๆ ก่อนการออกแบบก่อสร้าง
6.	 ควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญทางแบดมินตันเกี่ยวกับมาตรฐานต่างๆ ของสนาม

แบดมินตัน ก่อนการออกแบบก่อสร้าง
7.	 ควรมีการจ้างหรือปรึกษาสถาปนิกและวิศวกรในการออกแบบก่อสร้าง
8.	 ควรใช้หลอด LED ในการส่องสว่าง เพราะเป็นหลอดที่ทนทานและประหยัด 

ค่าใช้จ่ายมากที่สุด
9.	 ควรใช้สีที่มีคุณสมบัติในการช่วยลดหรือสะท้อนความร้อน
10.	ควรมีการจ้างบริษัทที่รับปรึกษางานก่อสร้าง บริหารจัดการ ควบคุมงาน 

วิเคราะห์ต้นทุน จุดคุ้มทุน ระยะเวลาและคุณภาพ ของโครงการ
11.	ควรศึกษาทำ�เลที่ตั้งและรูปทรงของที่ดิน ก่อนการออกแบบก่อสร้าง
12.	ควรมีการออกแบบหรือจัดวางตำ�แหน่ง ช่องแสงและช่องลม เพื่อไม่ให้แสง 

และลมผ่านเข้ามายังสนามโดยตรง
13.	ควรใช้พัดลมดูดอากาศ ในการระบายความร้อน
14.	ควรใช้แผง Solar Cell เพื่อนำ�ไฟฟ้าจากพลังงานแสงอาทิตย์มาใช้
15.	ควรมีการรีไซเคิลวัสดุต่างๆ เช่น ขวดน้ำ�พลาสติก กระดาษใช้แล้ว นำ�ส่งให้ 

ร้านรับซื้อขยะรีไซเคิล
16.	ควรใช้พื้นหญ้าบริเวณทางเดินหรือรอบๆ อาคารเพื่อลดการสะสมความร้อน 

ที่พื้นคอนกรีต
17.	ควรมีการบำ�บัดน้ำ� เพื่อนำ�กลับมาใช้ใหม่ เช่น นำ�มารดน้ำ�ต้นไม้
18.	ควรติดตั้งหัวฉีดน้ำ�แบบ Sprinker บนหลังคาเพื่อลดความร้อนจากด้านบน 

ของอาคาร
19.	การวางตำ�แหน่งอาคารสนามแบดมินตัน ควรดูทิศทางแดดและลม ที่จะผ่าน 

เข้าสู่ตัวอาคาร 
20.	ควรใช้ลูกหมุนติดหลังคา ในการระบายความร้อน
21.	ควรมีสระน้ำ�บริเวณทางเดินหรือรอบๆ อาคาร เพื่อลดการสะสมความร้อน 

ที่พื้นคอนกรีต
22.	สุขภัณฑ์ต่างๆ ภายในห้องน้ำ�ควรเป็นระบบเซนเซอร์ เพื่อช่วยในการประหยัดน้ำ�
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อภิปรายผลการวิจัย

การลดความร้อนและการประหยัดพลังงานของ

สนามกีฬาในปัจจุบันยังมีจำ�นวนไม่มากนัก เพราะ 

ผูป้ระกอบการสว่นมาก ยังให้ความสำ�คัญกับมาตรฐาน

ของสนามและระบบการบริหารจัดการสนามมากกว่า 

แต่การนำ�แนวคิดอย่างเกณฑ์มาตรฐาน LEED ของ

สถาปัตยกรรมสเีขียว (Green Architect) มาประยุกต์

ใช้นั้น ถือเป็นทางเลือกที่น่าสนใจ เพราะ LEED คือ 

เกณฑ์ที่ใช้สำ�หรับประเมินอาคารที่ประหยัดพลังงาน

และค่าใช้จ่าย มีคุณภาพอากาศภายในอาคารท่ีดี ใช้วัสดุ

จากธรรมชาติหรือวัสดรีุไซเคลิทีช่่วยรกัษาสิง่แวดลอ้ม 

(Puttipairoj, 2014: Online) ซึ่งการนำ�แนวคิดจาก

หัวข้อเกณฑ์ประเมินต่างๆ มาใช้ จะทำ�ให้ผู้ประกอบการ

ประหยัดค่าใช้จ่ายได้ในระยะยาว และการออกแบบ 

จะทำ�ให้อาคารดูสวยงาม จูงใจให้คนมาใช้บริการ  

โดยการจะออกแบบสนามแบดมินตันให้สอดคล้องกับ

แนวคิดสถาปัตยกรรมสีเขียวน้ัน จะต้องได้รับความร่วมมือ

จาก กลุม่ผูป้ระกอบการสนามแบดมนิตนั นกักีฬาและ

ผู้เชี่ยวชาญทางแบดมินตัน กลุ่มสถาปนิกและวิศวกร

ท่ีออกแบบก่อสร้าง เน่ืองจากกลุ่มสนามแบดมินตัน จะมี

ความเข้าใจในมาตรฐานของสนามกีฬา เช่น การเว้นระยะ 

การใช้สี การมีห้องต่างๆ และสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ท่ีจำ�เป็น แต่ยังขาดความเข้าใจในเร่ืองของการออกแบบ 

วัสดุและวิธีการก่อสร้างต่างๆ เช่น ไฟส่องสว่าง 

สนามแบดมินตันต้องมีความเข้มของแสงไม่น้อยกว่า 

300 ลักซ์ แต่ว่าไม่ได้กำ�หนดว่าจะต้องเป็นหลอดชนิดใด 

ตรงน้ีจึงเป็นในส่วนของแนวคิดสถาปัตยกรรมสีเขียวว่า 

หลอดชนิดใด จึงจะประหยัดไฟ ทนทาน และคุ้มค่า

มากท่ีสุด ซ่ึงหลอดท่ีมีความคุ้มค่าในปัจจุบันก็คือ หลอด

แอลอีดี (LED) สอดคล้องกับงานวิจัยของ ชิดชนก 

ประสพสุข (Prasopsuk, 2012) ท่ีได้ศึกษาเรื่อง  

การอนุรักษ์พลังงานและการทดแทนฟลูออเรสเซนต์

ด้วย LED ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า หลอด LED มี

ประสิทธิภาพการส่องสว่างสูงกว่าหลอดฟลูออเรสเซนต์ 

มีการใช้พลังงานน้อยกว่า จึงทำ�ให้ช่วยลดต้นทุนด้าน

พลังงานไฟฟ้า แม้ราคาหลอด LED จะแพงกว่า แต่ก็

มีอายุการใช้งานที่ยาวนานกว่าหลอดฟลูออเรสเซนต์

แต่ส่วนใหญ่แล้ว ผู้ประกอบการด้านสนาม

แบดมินตันมักจะสร้างสนามโดยใช้ความรู้แบบเดิมๆ  

ท่ีทำ�ตามกันมา โดยการจ้างผู้รับเหมาท่ีคุ้นเคย ซ่ึงก่อสร้าง

เปน็อาคารไดก็้จรงิ แต่ผลท่ีได้คือผดิสดัสว่น พืน้ทีต่า่งๆ 

ไม่เหมาะสม แคบหรือกว้างไป วัสดุมีราคาแพงและ 

ไม่ทนทาน ภายในอาคารดูทึบ ไม่ระบายอากาศ ทำ�ให้

ร้อนอบอ้าว ภายนอกอาคารไม่สวย ไม่น่าสนใจหรือ 

น่าใช้งาน ซึ่งฝ่ายที่ออกแบบก่อสร้างทั้งสถาปนิกและ

วิศวกรน้ัน จะต้องได้รับข้อมูลด้านกีฬาท่ีจำ�เป็นว่า มีใคร

เป็นผู้ใช้งานภายในอาคารบ้าง เพื่อคำ�นวณโครงสร้าง

และราคาวสัดุ มสีิง่อำ�นวยความสะดวกหรอืห้องตา่งๆ 

อะไรบ้างที่จำ�เป็น ซ่ึงแต่ละห้องควรจะใช้พื้นท่ีเท่าไร 

รูปทรงท่ีดินมีความยากง่ายในการออกแบบอย่างไร  

วิธีการก่อสร้างแบบใดท่ีจะทำ�ให้งานเสร็จได้อย่างรวดเร็ว

และมีประสิทธิภาพ หรือวัสดุแบบใดท่ีเหมาะสม ประหยัด

ค่าใช้จ่าย และทนทานมากท่ีสุด เช่น ฉนวนกันความร้อน

หรือแผน่มงุหลงัคา ทีม่สีว่นผสมของวัสดุรีไซเคลิ ผนงั

สำ�เร็จรปูทีม่สีว่นผสมของวัสดกัุนความร้อนหลายชนดิ 

เป็นต้น หรือการเลือกใช้เทคโนโลยีให้เข้ากับยุคสมัย 

เช่น ระบบคอมพิวเตอร์ ระบบไฟและน้ำ�อัตโนมัติ ระบบ

พลังงานแสงอาทิตย์จากแผงโซล่าเซลล์ หรือการเลือกใช้

ไมเ้ลือ้ยสำ�หรับการบังแสงแดด หรอืไมยื้นตน้ชนดิทีใ่ห้

ความร่มรื่นได้ดีและดูแลรักษาง่ายที่สุด รวมไปถึงการ

วิเคราะห์ตน้ทุน จดุคุ้มทุนวา่ มคีวามคุม้คา่ในการลงทนุ

หรือไม ่เช่น การเช่าทีดิ่นในระยะยาว อาจจะไมม่คีวาม

คุ้มค่า เพราะเมื่อหมดสัญญา ตัวอาคารก็จะตกเป็น

ของเจ้าของที่ดิน เป็นต้น

เม่ือผู้ประกอบการได้รับข้อมูลต่างๆ จากสถาปนิก

และวิศวกรแล้ว ก็จะสามารถตัดสินใจได้ง่ายข้ึนว่า 
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ควรจะออกแบบก่อสร้างอาคารไปในทิศทางใด เช่น 
สนามบางแห่งจะเน้นความหรูหรา บางแห่งจะเน้น
ความร่มรื่นสำ�หรับการพักผ่อน หรือบางแห่งจะเน้นที่
จำ�นวนคอร์ดให้มากไว้ก่อน เพือ่จะได้ให้บรกิารได้อย่าง
เพียงพอ และเมื่อลูกค้าได้เห็นลักษณะของอาคาร 
ทั้งภายในและภายนอกแล้ว จะเกิดความสนใจในการ
เข้ามาใช้บริการ ซ่ึงการนำ�ส่วนประสมทางการตลาด
มาเป็นหลักในการดำ�เนินงานด้านสนามแบดมินตัน  
จะช่วยสร้างความพึงพอใจต่อลูกค้า เพ่ือให้ลูกค้ากลับมาใช้
บริการต่อไปเร่ือยๆ หรือชักชวนเพ่ือนๆ มาใช้บริการด้วย 
โดยส่วนประสมทางการตลาดจะเป็นการจำ�แนกลักษณะ
เด่นในแต่ละด้าน ของการบริการด้านการตลาด ท้ังในส่วน
การบริหารจัดการสนามกีฬา ส่ิงอำ�นวยความสะดวกต่างๆ 
สถานทีแ่ละสิง่แวดลอ้มทางกายภาพ (Kaewmorakot, 
2015) สอดคล้องกับ Mullin, Hardy and Sutton (1993) 
ได้เขียนไว้ใน Sport Marketing ว่า การจัดการด้าน
การตลาดในส่วนของสถานท่ีและการผลิตภัณฑ์ ต้องคำ�นึง
ถึงการวางผังอาคาร สถานที่โดยรอบ (Landscape) 
สิง่อำ�นวยความสะดวก (Facility) ความสะดวกในการ
เข้าถึง (Accessibility) สถานที่กีฬาที่ประทับใจลูกค้า
ควรจะมีองค์ประกอบท่ีเหมาะสม สวยงาม เป็นเอกลักษณ์ 
รวมถึงได้มาตรฐานของสนามกีฬาชนิดต่างๆ โดยมีปัญหา
น้อยท่ีสุด เช่น พ้ืนท่ีจอดรถไม่เพียงพอ ในอาคารมีอากาศ
ทีร่อ้นอบอา้ว มเีสยีงดังรบกวนจากอาคารข้างเคียงหรอื
กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์จากบริเวณโดยรอบของอาคาร

โดยในปัจจุบันมีการสร้างสนามแบดมินตันข้ึน
เป็นจำ�นวนมาก หากสนามไม่ได้มาตรฐานและไม่มีระบบ
การบรหิารจดัการทีดี่ ก็มโีอกาสทีผู่ใ้ช้บรกิารจะเปลีย่น
ไปใช้สนามอ่ืนท่ีมีคุณภาพและการบริการท่ีดีกว่า ดังเช่น 
บางสนามทียั่งใช้พืน้ปูน อาคารดูเก่าๆ ทึบๆ จะไมค่อ่ย
มีผู้เข้าไปใช้บริการมากนัก ถ้ามีสนามที่ดีกว่า ใหม่กว่า 
เดินทางสะดวกกว่า บริการประทับใจกว่า ย่อมเป็น
แรงดงึดูดใหค้นเขา้ไปใชบ้รกิารมากกวา่ สอดคล้องกบั
งานวิจัยของ ธเนศ โตเจริญบดี (Tocharoenbodee, 

2013) ได้ศึกษาเรื่อง กระบวนการตัดสินใจเลือกใช้
บริการสนามแบดมนิตนั โดยพบว่าผูต้อบแบบสอบถาม
ให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product)  
ในระดับมาก 3 รายการคือ แสงสว่างมีความเพียงพอ 
ไม่แยงตาหรือจ้าเกินไป จนเป็นอุปสรรคต่อการตีลูก 
รองลงมาคือ สีผนังเป็นสีเข้ม ทำ�ให้เห็นลูกขนไก่ได้ชัดเจน
และจำ�นวนคอร์ดของสนามแบดมินตัน มีเพียงพอต่อ
ความต้องการในการใช้บริการ

สรุปผลการวิจัย
แนวทางการจัดการการออกแบบสนามแบดมินตัน

ดว้ยแนวคิดสถาปัตยกรรมสเีขียว ตอ้งคำ�นงึถึง 3 ด้าน
คือ ด้านมาตรฐานของสนาม ด้านการบริหารจัดการสนาม 
และด้านสถาปัตยกรรมสีเขียว โดยในแต่ละด้านมีแนวทาง
ทีเ่หมาะสมในการนำ�ไปใช้ประโยชนไ์ด้ แต่สว่นท่ีสำ�คัญ
ที่สุดคือ ด้านแนวคิดสถาปัตยกรรมสีเขียว เพราะเป็น
จุดเร่ิมต้นของการออกแบบก่อสร้าง โดยวิเคราะห์ต้ังแต่
เงินลงทุน จุดคุ้มทุน การวิเคราะห์ทำ�เลท่ีต้ัง สภาพแวดล้อม 
บรบิทรอบๆ ระบบสาธารณปูโภค การเลอืกใช้วัสดุและ
วิธีการก่อสร้าง วิธีการลดความร้อนและประหยัดพลังงาน 
รวมถึงการระบายอากาศที่ดี รองลงมาคือ การสร้าง
ให้อยู่ในกรอบของเกณฑ์มาตรฐานสนามแบดมินตัน 
เพ่ือให้นักกีฬาได้ใช้สนามท่ีได้มาตรฐาน และมีส่ิงอำ�นวย
ความสะดวกท่ีครบครันตามเกณฑ์มาตรฐาน และสุดท้าย
คอืสว่นประสมทางการตลาด ท่ีจะทำ�ให้ลกูค้าเกิดความ
พึงพอใจ ทั้งในด้านทำ�เลที่ตั้ง เดินทางสะดวก ราคาที่
เหมาะสม คุณภาพการบริการที่ดี ทำ�ให้ลูกค้าอยาก
กลับมาใช้บริการอีกครั้ง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
1.	ควรศึกษาด้านเกณฑ์มาตรฐานของอาคาร 

สเีขียวในประเทศไทยเพิม่เติม ซ่ึงก็คือ เกณฑ์ TREES 
(Thai’s Rating of Energy and Environmental 
Sustainability)
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2.	ควรศึกษาในเร่ืองของรูปร่างหน้าตาของอาคาร 
(Mass Form) โดยแทนท่ีรูปร่างหน้าตาของอาคาร 
จะเปน็รูปทรงคลา้ยโกดังแบบเดิม อาจจะมกีารบิดพริว้
ของรูปทรงอาคาร เพื่อสามารถบังรังสีความร้อนที่จะ
เข้าสูต่วัอาคารได้ดย่ิีงข้ึน อกีทัง้ยังมคีวามสวยงามและ
เป็นจุดเด่น ที่สามารถจูงใจให้คนมาใช้บริการ

3.	ควรศึกษาโมเดลในด้านการทดลองหรือ
เปรียบเทียบวัสดุและวิธีการ สำ�หรับการประหยัด
พลังงาน การระบายอากาศและอุณหภูมิท่ีเหมาะสม 
สำ�หรับอาคารกีฬาประเภทต่างๆ

4.	ควรศึกษาความพึงพอใจของผู้ที่มาใช้บริการ
สนามกีฬา ที่มีรูปแบบ วัสดุและวิธีการระบายอากาศ
หรือการประหยัดพลังงานที่ต่างกัน

กิตติกรรมประกาศ
ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ บิดา มารดา คณาจารย์

และเพือ่นๆ ท่ีคอยสนบัสนนุช้ีแนะและให้กำ�ลงัใจผู้วิจยั 
ขอบคุณกลุม่ผูใ้ห้ข้อมลูหลกัทุกท่านท่ีได้ให้ความรว่มมอื
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ความสัมพันธ์ระหว่างการเป็นผู้สนับสนุนกีฬากับการจดจำ�ตราสินค้า

ของผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

สิรินาถ พูลภาพ และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาระดับความคิดเห็นการเป็นผู้ให้การสนับสนุน 

ในการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทยของนักวิ่ง

มาราธอน และเพ่ือศึกษาการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาท่ีส่งผล

ต่อการจดจำ�ตราสนิคา้ของผูเ้ข้ารว่มการแข่งขันในการ

แข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทยของนกัว่ิงมาราธอน

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้เข้าร่วม

การแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย จำ�นวน 402 คน 

เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ซ่ึงมีค่าความตรงตาม

เน้ือหา เท่ากับ 0.85 และค่าความเช่ือสัมประสิทธ์ิอัลฟา

ของครอนบาค เท่ากับ 0.814 นำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์

ค่าทางสถิติโดยหา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ใช้การทดสอบการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ เพื่อ 

คัดเลือกตัวแปรท่ีดีท่ีสุดของการสนับสนุนกีฬาว่ิงมาราธอน

ในประเทศไทย

ผลการวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนมีความคิดเห็น

ต่อการสนับสนุนกีฬา โดยรวมอยู่ในระดับมากและ 

ในรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับมากด้วยโดยด้านท่ีมีค่าเฉล่ีย

อันดับแรกคือ ด้านการสนับสนุนสถานที่

2.	การเป็นผู้สนับสนุนกีฬามีความสัมพันธ์กับ

การจดจำ�ตราสินค้า อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เม่ือจำ�แนกจากค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย พบว่าทุกปัจจัย

มอีทิธิพลทางบวก และปัจจยัทีม่ผีลกระทบตอ่การจดจำ�

ตราสินค้ามากที่สุดได้แก่ ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบ

เจาะจงประเภทกีฬา และด้านการสนับสนุนกิจกรรม

สว่นดา้นท่ีมอีทิธพิลนอ้ยทีส่ดุคอื การสนบัสนนุสโมสร

หรือทีมกีฬา

สรุปผลการวิจัย

ผูเ้ข้ารว่มการแข่งขันวิง่มาราธอนในประเทศไทย

เห็นด้วยกับการสนับสนุนกีฬาในระดับมาก เมื่อหา 

ความสัมพันธ์ระหว่างการเป็นผู้สนับสนุนกีฬากับการจดจำ�

ตราสินค้าของนักว่ิงมาราธอนพบว่า ทุกด้านในการ

สนับสนุนกีฬามีผลกระทบต่อการจดจำ�ตราสินค้า

คำ�สำ�คัญ: ผู้สนับสนุนกีฬา / การจดจำ� / ตราสินค้า 

/ การแข่งขันวิ่งมาราธอน
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RELATIONSHIP BETWEEN SPORTS SPONSORSHIP 

AND BRAND RECOGNITION OF RUNNERS 

IN MARATHON TOURNAMENTS IN THAILAND

Sirinat Pulpap and Teppasit Gulthawatvichai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose To study the opinions of runners 

for being sports sponsorship in Thailand 

marathon tournaments and analyze the relation-

ship between being sports sponsorship and 

brand recognition of runners in Thailand 

marathon tournaments.

Methods A total of 402 runners partici-

pating in Thailand marathon tournaments were 

recruited. The validity and the alpha-coefficient 

of Cronbach were found to be 0.85 and 0.814, 

respectively. Data were descriptively analyzed 

using mean and standard deviation, and multiple 

regression was used to see the greatest  

impacted variables on sports sponsorship and 

brand recognition.

Results

1.	Most Thailand marathon runners had 

a high level of agreement for being sports 

sponsorship, as an overall and in any aspects. 

Specifically, facility sponsorship was considered 

to be the highest impact.

2.	Overall, there wase a positive relation-

ship between sports sponsorship and brand 

recognition (p < .05), Of these, sport-specific 

sponsorship and event sponsorship were the 

highest impact factors on brand recognition 

whereas team sponsorship was the least  

influential factor.

Conclusion

Marathon runners had a high level of 

agreement about sports sponsorship. By  

analyzing the relationship between sports 

sponsorship and brand recognition, it was 

founded that all aspects of sports sponsorship 

had impact on brand recognition.

Key Words: Sports sponsorship / Recognition 

/ Brand / Marathon tournament
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ภายใต้สถานการณ์การแข่งขันท่ีรุนแรงในปัจจุบัน 

ตราสินค้าหรือที่เรียกกันสั้นๆ ว่า “แบรนด์” (Brand) 

ถือเป็นสิง่ทีม่บีทบาทและมคีวามสำ�คัญตอ่ความอยู่รอด

ของธุรกิจ เราจะเห็นว่าปัจจุบันสินค้าในท้องตลาดได้เพ่ิม

ปริมาณข้ึนเป็นจำ�นวนมาก อกีทัง้ยังมใีห้เลอืกมากมาย

หลากหลายประเภท หรอืแมแ้ต่สนิคา้ประเภทเดียวกัน

ต่างก็มีผู้ผลิตหลายบริษัท ด้วยเหตุนี้บริษัทผู้ผลิตจึงมี

ความจำ�เป็นท่ีจะต้องสร้าง “สัญลักษณ์” อย่างใดอย่างหน่ึง

ข้ึนมาเป็นตัวแทนของสินค้าท่ีแสดงถึงเอกลักษณ์เฉพาะตัว 

เพ่ือทำ�ให้สินค้ามีความแตกต่างและโดดเด่นจากสินค้าอ่ืน 

ส่งผลให้ผู้บริโภคซ่ึงเป็นกลุ่มลูกค้าเป้าหมายของธุรกิจ

สามารถรับรู้และจดจำ�ข้อมูลเก่ียวกับสินค้าได้ง่ายข้ึน 

ซ่ึงจะนำ�ไปสู่การตัดสินใจซ้ือในท่ีสุด โดยสัญลักษณ์ท่ีว่าน้ี

ก็คือ “ตราสินค้า” (Brand) น่ันเอง (Lapawattanapan, 

2007)

การเป็นผู้สนับสนุนการสร้างตราสินค้าด้วยกลยุทธ์

การสือ่สารตราสนิคา้นัน้ไดม้เีครือ่งมอืท่ีมปีระสทิธภิาพ

หลายชนิด ทั้งนี้โดยส่วนใหญ่เป็นเครื่องมือท่ีใช้เพื่อ 

การสือ่สารการตลาด (การโฆษณา การประชาสมัพนัธ ์

การขายโดยใช้พนักงาน การตลาดทางตรง การจัด

เหตุการณ์พิเศษ และการเป็นผู้สนับสนุน เป็นต้น)  

ซ่ึงในปัจจุบันเคร่ืองมือในกลุ่มที่ใช้เงินทุนในการทำ�

กิจกรรมต่ำ� (Below the Line) กำ�ลังได้รับความนิยม

เป็นอย่างมาก เนื่องจากข้อจำ�กัดด้านงบประมาณ 

สามารถเจาะกลุ่มเป้าหมายได้ชัดเจน สามารถสร้าง

ประสบการณ์ในตราสินค้าใหเ้กดิกบัผูบ้ริโภคได้อยา่งดี 

และด้วยข้อจำ�กัดด้านกฎหมายในการโฆษณาสินค้า 

บางประเภท การเปน็ผูส้นบัสนนุทางการตลาดจงึไดร้บั

ความสนใจและถูกนำ�มาใช้เป็นกลยุทธ์ในการสื่อสาร

ตราสินค้าไปยังลูกค้ากลุ่มเป้าหมายได้เป็นอย่างดี 

โดยไม่มีข้อจำ�กัดในเรื่องดังกล่าว (Jitphapai, 2007)

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นพบว่าเคร่ืองมือที่ใช้เพื่อ 

การสือ่สารการตลาดดว้ยกลยุทธก์ารสือ่สารตราสนิคา้ 

ทีก่ำ�ลงัได้รบัความนยิมและกำ�ลงัเจรญิเตบิโตอย่างมาก

ในปัจจบุนั คือ เคร่ืองมอืการสือ่สารการตลาดด้วยการ

เป็นผู้สนับสนุนกิจกรรม จากผลการวิจัยของ (IEG 

Sponsorship Report, 2016) ได้สำ�รวจข้อมูลเก่ียวกับ

มูลค่าการใช้จ่ายในการสนับสนุนกิจกรรม (Sponsorship) 

ท่ัวโลกต้ังแต่ปี ค.ศ. 2012-2016 เก่ียวกับการทำ�การตลาด 

พบว่า อัตราการใช้จ่ายเงินในการเป็นผู้สนับสนุนด้าน

กิจกรรมต่างๆ มีปริมาณท่ีเพ่ิมมากข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึงถือได้ว่า 

การเป็นผู้สนับสนุนกิจกรรมในปัจจุบันเป็นมูลค่าที่สูง

และมีอัตราการเจริญเติบโตมาก และจากผลการวิจัยของ 

(IEG Sponsorship Report, 2016) ได้ทำ�การสำ�รวจ

ข้อมูลเก่ียวกับการสนับสนุนกิจกรรมขององค์กรธุรกิจ

ในอเมริกาเหนือท่ีองค์กรธุรกิจนิยมเข้าไปให้การสนับสนุน

โดยคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของกิจกรรมท้ังหมดท่ีองค์กรธุรกิจ

เข้าไปทำ�การสนับสนุน พบว่า การสนับสนุนกิจกรรม

ขององค์กรธุรกิจในอเมริกาเหนือ ที่องค์กรธุรกิจนิยม

เข้าไปให้การสนับสนุน แบ่งออกเป็น 6 กิจกรรม  

โดยอันดับแรกที่องค์กรธุรกิจเข้าไปให้การสนับสนุน

มากที่สุด คือ 1. การสนับสนุนกิจกรรมกีฬา (Sport) 

2. การสนับสนุนกิจกรรมบันเทิง (Entertainment)  

3. การสนับสนุนกิจกรรมเพ่ือการกุศล (Causes) 4. การ

สนับสนุนกิจกรรมศิลปะ (Art) 5. การสนับสนุนกิจกรรม

งานแสดง (Festivals, Fairs and Annual Events) 

และ 6. การสนับสนุนกิจกรรมเพื่อสร้างความสัมพันธ์

ในองค์กร (Associations and Membership Orga-

nization) โดยสัดส่วนมูลค่าท่ีองค์กรธุรกิจได้ใช้กีฬา

เป็นเครื่องมือในการสนับสนุนทางการตลาด คิดเป็น

ร้อยละ 70% ของการสนับสนุนด้านกิจกรรมทั้งหมด

ในอเมริกาเหนือ (IEG Sponsorship Report, 2016) 

เป็นการยืนยันได้ว่าการสนับสนุนทางการตลาดของ

องค์กรธุรกิจต่างๆ ส่วนใหญ่ได้ใช้กีฬาเป็นเครื่องมือ 

ในการสื่อสารทางการตลาดขององค์กรและตราสินค้า
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ของตน เนือ่งจากกีฬาได้เข้ามามบีทบาททางสงัคมเพิม่

มากข้ึน อีกท้ังพฤติกรรมของผู้บริโภคได้มีการเปล่ียนแปลง 

ผู้บริโภคมีความรู้ท่ีเพ่ิมสูงข้ึนและตระหนักถึงผลกระทบ

ความรับผิดชอบต่อสังคมขององค์กรธุรกิจที่ตนจะเป็น

ลูกค้า ดังน้ันการทำ�การตลาดโดยการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา

จึงเป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยในการส่งเสริมให้เกิดภาพลักษณ์ 

(Image) ท่ีดี มีทัศนคติที่ดี เกิดความนิยมชมชอบ 

ในบริษทัทีเ่ป็นผู้ให้การสนบัสนนุ ซ่ึงเป็นเหตผุลท่ีทำ�ให้

องคก์รธรุกิจใช้กีฬาเป็นเครือ่งมอืสือ่สารทางการตลาด

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

โดยในประเทศไทยการเป็นผู้สนับสนุนทางการตลาด

ด้านกีฬาได้เป็นท่ีนิยมเนื่องจากกระแสความนิยมของ

การแข่งขันฟตุบอลไทยพรีเมยีร์ลกี (Jitphapai, 2007) 

และในปัจจุบันมีอีกชนิดกีฬาท่ีได้รับกระแสนิยมจาก 

คนไทยเป็นอย่างมาก นั่นก็คือ การวิ่งมาราธอน ซึ่งจะ

สังเกตได้ว่าไม่มีสัปดาห์ไหนท่ีไม่มีการจัดว่ิงมาราธอน 

การว่ิงมาราธอนจึงได้กลายเป็นกระแสในสังคมไทย 

และในงานวิ่ง 1 งาน จะเกิดเม็ดเงินสะพัดอย่างน้อย

ไม่ต่ำ�กว่าหลักล้านบาท ยากที่จะปฎิเสธได้ว่าการว่ิง 

ในขณะนี้ได้นำ�ไปสู่กิจกรรมอีเว้นท์อย่างก้าวกระโดด 

(Thai PBS NEWS, 2015 : online)

โดยปัจจุบันน้ีพบว่าการจัดการแข่งขันว่ิงมาราธอน

ในประเทศไทย ทัว่ประเทศ รวม 9 ภมูภิาค 76 จงัหวัด 

และกรุงเทพมหานคร มีมากกว่า 300 สนามต่อปี 

ได้แก่ สนามมาราธอน (ระยะทาง 42.195 กิโลเมตร) 

มี 15-20 สนามต่อปี สนามฮาร์ฟมาราธอน (ระยะทาง 

21.1 กิโลเมตร) มี 50-75 สนามต่อปี สนามมินิมาราธอน 

(ระยะทาง 10.550 กิโลเมตร) มี 150-175 สนามต่อปี 

และสนามเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ (ระยะทาง 3.0-5.0 

กิโลเมตร) มีมากกว่า 230-300 สนามต่อปี ส่วนการลงทุน

ในการดำ�เนนิการจดัการแข่งขันแต่ละสนาม ประมาณ 

500,000-5,000,000 บาทต่อสนาม ผู้เข้าร่วมการแข่งขัน

ประมาณ 750-5,000 คนต่อสนาม (Aieophuket, 2014)

จากความเจริญเติบโตของรายการว่ิงมาราธอน 

ที่มีความก้าวหน้าอย่างมากข้างต้น น่าจะมีโอกาสที่ดี

ในการทำ�สื่อโฆษณา ประชาสัมพันธ์ เผยแพร่เกี่ยวกับ

ตราสินค้าของผลิตภัณฑ์และบริการให้เป็นท่ีรู้จัก น่าสนใจ

และเป็นที่จดจำ�ของลูกค้าได้อย่างกว้างขวาง รวดเร็ว 

สามารถเข้าถึงได้ทันที อีกท้ังยังเป็นการสร้างความสัมพันธ์

กับลูกค้า ตลอดจนการคืนกำ�ไรสู่สังคมอย่างเหมาะสม 

เพื่อเป็นการสร้างความพึงพอใจ ต่อเนื่องไปยังความ

พึงพอใจมาก และพัฒนาไปสู่ความพึงพอใจมากที่สุด 

จนกลายเป็น “ความภักดี” โดยรูปแบบกิจกรรมกีฬา 

ที่องค์กรธุรกิจจะเข้าทำ�การสนับสนุนนั้น ซึ่ง (Lagae, 

2005) ได้กล่าวไว้ว่า “การที่องค์กรธุรกิจจะเลือกเข้า

เป็นผู้สนับสนุนนั้น รูปแบบหรือประเภทกิจกรรมกีฬา

ท่ีองค์กรธุรกิจจะเข้าทำ�การสนับสนุนถือว่ามีความสำ�คัญ

และมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ขององค์กรเป็น

อย่างมาก ต้องมีการประเมินและวิเคราะห์อย่างรอบคอบ 

เพราะแต่ละประเภทแต่ละรูปแบบของการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาได้มีมูลค่าของการแลกเปลี่ยนผลประโยชน์และ 

งบประมาณที่แตกต่างกัน”

จากประเด็นข้างต้นที่กล่าวมานั้นทำ�ให้ผู้วิจัย

สนใจศึกษาเก่ียวกับ “ความสัมพันธ์ระหว่างการเป็น 

ผู้สนับสนุนกีฬากับการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วม

การแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย” โดยการเป็น

ผู้สนับสนุนกีฬา (Sport Sponsorship) ที่ผู้วิจัยสนใจ

ศึกษา แบ่งออกเป็น 7 ด้าน คือ 1. ด้านการสนับสนุน

หน่วยงานหรือองค์กรท่ีดูแล 2. ด้านการสนับสนุนสโมสร/

ทีมกีฬา 3. ด้านการสนับสนุนนักกีฬา 4. ด้านการสนับสนุน

ผ่านช่องทางการสื่อสาร 5. ด้านการสนับสนุนสถานที่

และส่ิงอำ�นวยความสะดวก 6. ด้านการสนับสนุนกิจกรรม 

7. ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา 

(Richard, et al., 2008) ซึ่งการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา

ที่ Richard กล่าวไว้น้ันได้ครอบคลุมเก่ียวกับการทำ� 

การตลาดการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาของการแข่งขันว่ิง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 161

มาราธอน และจากความเจริญเติบโตของการแข่งขัน

ว่ิงมาราธอนท่ีกำ�ลงัไดร้บักระแสความนยิมจากคนไทย

เป็นจำ�นวนมาก การท่ีองค์กรธุรกิจจะเข้ามาทำ�การตลาด

ด้านการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาในกีฬาว่ิงมาราธอนน่าจะ

เป็นโอกาสทีด่ใีนการประชาสมัพนัธเ์ก่ียวกับตราสนิค้า

ของผลติภณัฑ์และการบรกิารให้เป็นท่ีรู้จกัในกลุม่นกัวิง่

มาราธอนและอาจเป็นการสร้างการจดจำ�ตราสินค้า

ขององค์กรธุรกิจท่ีเข้ามาทำ�การสนับสนุนการแข่งขันว่ิง

มาราธอนในกลุ่มนักว่ิงมาราธอนอีกด้วย อีกท้ังผู้สนับสนุน

ถือเป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีส่งผลต่อการพัฒนาวงการกีฬา

ของประเทศไทยให้ก้าวหน้าทัดเทียมนานาชาติ ผู้วิจัย

หวังว่าฝ่ายท่ีเก่ียวข้อง (ธุรกิจ) จะสามารถนำ�ผลการวิจัย

ไปใช้เป็นแนวทางแก่นกัการตลาดในการวางแผน และ

การเลอืกรปูแบบการสือ่สารตราสนิคา้ผา่นการแข่งขัน

วิ่งมาราธอนในประเทศไทย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	ศึกษาระดับความคิดเห็นการเป็นผู้ให้การ

สนบัสนนุในการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทยของ

นักวิ่งมาราธอน

2.	เพื่อศึกษาการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาที่ส่งผลต่อ

การจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วมการแข่งขันในการ

แข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานของการวิจัย

สมมติฐานท่ี 1 การเป็นผูส้นบัสนนุกีฬาสง่ผลตอ่

การจดจำ�ตราสินค้าท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิง

มาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานท่ี 2 การสนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กร

ท่ีกำ�กับดูแล (Governing-Body Sponsorship) ส่งผล

ตอ่การจดจำ�ตราสนิคา้ท่ีให้การสนบัสนนุการแข่งขันวิง่

มาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานที่ 3 การสนับสนุนสโมสร/ทีมกีฬา 

(Term Sponsorship) ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า 

ท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานที่ 4 การสนับสนุนนักกีฬา (Athlete 

Sponsorship) ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าที่ให้การ

สนับสนุนการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานที่ 5 การสนับสนุนผ่านช่องทางการ

สื่อสาร (Media-Channel Sponsorship) ส่งผลต่อ

การจดจำ�ตราสินค้าท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิง

มาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานท่ี 6 การสนับสนุนสถานท่ีและส่ิงอำ�นวย

ความสะดวก (Facility Sponsorship) ส่งผลต่อการ

จดจำ�ตราสินค้าท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอน

ในประเทศไทย

สมมติฐานที่ 7 การสนับสนุนกิจกรรม (Event 

Sponsorship) ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าที่ให้การ

สนับสนุนการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

สมมติฐานที่ 8 การสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจง

ประเภทกีฬา (Sport-Specific Sponsorship) ส่งผล

ตอ่การจดจำ�ตราสนิคา้ทีใ่ห้การสนบัสนนุการแข่งขันวิง่

มาราธอนในประเทศไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง ผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอน

ท้ังเพศชายและเพศหญิง ระหว่างเดือนมีนาคมถึงเดือน

พฤษภาคม พ.ศ. 2560 จำ�นวน 402 คน ใช้วิธีการ

คำ�นวณหาจำ�นวนกลุม่ตวัอย่างโดยใช้สตูรสำ�หรบักรณี

ไม่ทราบขนาดกลุ่มตัวอย่างคือ n = 
P(1 – P)Z2

E2
 ของ 

W.G.Cochran (Vanichbancha K., 2008) เลอืกกลุม่

ตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มตัวอย่างตามสัดส่วนขนาดของ

ประชากรแต่ละสนามการแข่งขัน ที่ได้จากการอ้างอิง

สถิติจำ�นวนผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนระหว่าง

เดือนมีนาคม-พฤษภาคม 2559
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้ ลักษณะเป็นแบบสอบถาม ซึ่งประกอบไปด้วย 

3 ส่วนดังนี้

สว่นที ่1 แบบสอบถามท่ีเก่ียวกับข้อมลูท่ัวไปของ

ผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะแบบสำ�รวจรายการ 

(Checklist) จำ�นวน 5 ข้อ

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามท่ีเก่ียวกับการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาในการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย มีลักษณะ

เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) จำ�นวน 

21 ข้อ

ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับการจดจำ�ตราสินค้า

ของผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย 

ได้แก่การระลึกได้ การจดจำ�ได้ การเรียนซ้ำ� และการจำ�

แบบต่อเน่ืองหรือการปะติดปะต่อเหตุการณ์ ลักษณะเป็น

แบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) จำ�นวน 

10 ข้อ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เพศชาย และเพศหญิงทุกช่วงอายุ

2.	ผู้ที่เข้าร่วมการแข่งขัน เฉพาะระยะทาง

มาราธอนหรือ 42.195 กิโลเมตร

3.	ผู้ท่ีว่ิงเข้าเส้นชัยภายในเวลาระยะเวลา 6 ช่ัวโมง 

กำ�หนดตามเกณฑ์มาตรฐานของการแข่งขันว่ิงมาราธอน

ในประเทศไทย

4.	ผู้ที่ยินยอมให้ผู้วิจัยเก็บข้อมูล

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนที่ตอบ

แบบสอบถามงานวิจัยนี้ไปแล้วในสนามการแข่งขันใด

สนามหนึ่งใน 7 สนามการแข่งขันนี้

2.	ผู้ท่ีว่ิงเข้าเส้นชัยเกินระยะเวลา 6 ช่ัวโมงไปแล้ว

3.	ผู้ที่ไม่ยินยอมตอบแบบสอบถาม

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารการวิจัย

ต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้อง โดยพิจารณาถึงรายละเอียดต่าง ๆ  

เพือ่ให้ครอบคลมุวัตถุประสงคข์องการวิจยัทีก่ำ�หนดไว้

2.	สร้างแบบสอบถาม ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 

5 ท่านพิจารณา ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

Validity) และนำ�มาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : 

IOC) ได้ค่าเท่ากับ 0.85

3.	ปรับปรุงแบบสอบถามตามคำ�แนะนำ�ของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ ทั้งทางด้านภาษาและรูปแบบการพิมพ์

ให้ถูกตอ้งเหมาะสม ภายใตค้วามเห็นชอบของอาจารย์

ที่ปรึกษา

4.	นำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้เข้าร่วม

การแข่งขันว่ิงมนิมิาราธอนท่ีไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่าง จำ�นวน 

30 คน จากนั้นทดสอบหาค่าความเที่ยง (Reliability) 

ของแบบสอบถามโดยหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของ 

คอนบราค (Cronbach’s alpha coefcient) ได้ค่า

เท่ากับ 0.81

5.	นำ�โครงร่างโครงการวิจัยและแบบสอบถามฉบับ

สมบูรณเ์ข้าสูก่ระบวนการพจิารณาของคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับการอนุมัติจริยธรรม 

โครงการวิจัยที่ 015.1/60 ลงวันที่ 29 มีนาคม 2560 

หลังผ่านการพิจารณาจริยธรรม จึงนำ�แบบสอบถาม 

ไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่างต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลท่ีได้จากการเก็บข้อมูล ถูกนำ�มารวบรวมและ

วิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์ำ�เรจ็รปูทางสถิต ิ

เพื่อหาค่าสถิติต่าง ๆ ดังนี้

แบบสอบถามส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยการแจกแจง
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ความถ่ีคิดเป็นร้อยละ และนำ�เสนอในรูปแบบตาราง

และความเรียง

แบบสอบถามส่วนที่ 2 การเป็นผู้สนับสนุนกีฬา

ในการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย และ

แบบสอบถามส่วนท่ี 3 การจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วม

การแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย นำ�ข้อมูลที่ได้

มาวิเคราะหเ์ปน็คา่เฉลี่ย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

และเพ่ือทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬา 7 ด้าน กับการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วม 

การแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย โดยใช้วิธีวิเคราะห์

ถดถอยพหุคูณแบบปกติ (Enter Multiple Regression) 

เพื่อวิเคราะห์ตัวแปรด้านการสนับสนุนหน่วยงานหรือ

องคก์รท่ีกำ�กับดูแล ด้านการสนบัสนนุสโมสร ด้านการ

สนับสนุนนักกีฬา ด้านการสนับสนุนผ่านช่องทาง 

การสื่อสาร ด้านการสนับสนุนสถานที่และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก ด้านการสนบัสนนุกิจกรรม และดา้นการ

สนบัสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา โดยใช้ตวัแปร

ทุกตัวร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของการจดจำ�

ตราสนิคา้ของนกัว่ิงมาราธอน และเพือ่คัดเลอืกตวัแปร

ท่ีดีท่ีสุดของการสนับสนุนกีฬาว่ิงมาราธอนในประเทศไทย

ผลการวิจัย

1.	ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

	 กลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นเพศชาย 

248 คน เพศหญิง 154 คน ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 

30-39 ปี คิดเป็นร้อยละ 36.1 รองลงมาคือช่วยอายุ 

50 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 24.6 ช่วงอายุ 40-49 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 20.1 และช่วงอายุ 20-29 ปี คิดเป็น

ร้อยละ 19.2 มีระดับการศึกษาปริญญาตรี คิดเป็น 

ร้อยละ 47.5 ประกอบอาชีพพนกังานบรษิทัเอกชนมาก 

คิดเป็นร้อยละ 37.3 และมีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 40,000 

บาทขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 35.3

2.	ระดบัความคดิเหน็ของผู้เข้ารว่มการแข่งขัน

วิ่งมาราธอนเกี่ยวกับการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาและ 

การวดัการจดจำ�ตราสนิคา้ในการแข่งขันวิง่มาราธอน

ในประเทศไทย

	 จากตารางที ่1 พบว่า นกัว่ิงมาราธอนมคีวาม

คิดเห็นเก่ียวกับการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาในการแข่งขัน

ว่ิงมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมมีผลอยู่ในระดับ

ที่เห็นด้วยมาก (Mean=3.99, SD=0.522) โดยด้าน 

ที่มีผลต่อผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนมีระดับ

ความคดิเห็นมาก ไดแ้ก่ ด้านการสนบัสนนุสถานท่ีและ

สิ่งอำ�นวยความสะดวก (Mean=4.22, SD=0.685) 

รองลงมาคือ ด้านการสนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กร

ที่กำ�กับดูแล (Mean=4.13, SD=0.649) ด้านการ

สนับสนุนนักกีฬา (Mean=4.05, SD=0.674) ด้าน 

การสนับสนุนกิกรรม (Mean=4.00, SD=0.690) ด้าน

การสนับสนุนผ่านช่องทางการสื่อสาร (Mean=3.89, 

SD=0.740) ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภท

กีฬา (Mean=3.88, SD=0.758) และด้านการสนบัสนุน

สโมสร/ทีมกีฬา (Mean=3.72, SD=0.865) ตามลำ�ดับ

	 จากตารางที่ 2 พบว่า การจดจำ�ตราสินค้า 

ในการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมมีผล 

อยู่ในระดับท่ีจดจำ�มาก (Mean=3.85, SD=0.614)  

โดยพบว่าการจดจำ�ตราสินค้าที่นักว่ิงมาราธอนจดจำ�

เป็นอันแรกคือ การจำ�แบบต่อเน่ือง หรือการปะติปะต่อ

เหตุการณ์ (Mean=4.05, SD=0.715) รองลงมาคือ 

การเรียนซ้ำ� (Mean=3.91, SD=0.649) การระลึกได้ 

(Mean=3.72, SD=0.759) และการจดจำ�ได้ (Mean= 

3.71, SD=0.746) ตามลำ�ดับ
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ตารางที่ 1	 ภาพรวมของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นเก่ียวกับการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาในการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

การเป็นผู้สนับสนุนกีฬา (Sports Sponsorship) x SD ระดับความคิดเห็น

1.	ด้านการสนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กรที่กำ�กับดูแล 

2.	ด้านการสนับสนุนสโมสร/ทีมกีฬา

3.	ด้านการสนับสนุนนักกีฬา 

4.	ด้านการสนับสนุนผ่านช่องทางการสื่อสาร 

5.	ด้านการสนับสนุนสถานที่และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 

6.	ด้านการสนับสนุนกิจกรรม 

7.	ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา 

4.13

3.72

4.05

3.89

4.22

4.00

3.88

0.649

0.865

0.674

0.740

0.685

0.690

0.758

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 3.99 0.522 มาก

ตารางที่ 2	 ภาพรวมของค่าเฉลี่ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นเก่ียวกับการจดจำ�ตราสินค้า 

ในการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

การจดจำ�ตราสินค้า (Brand Recognition) x SD ระดับของการจดจำ�

1.	การระลึกได้

2.	การจดจำ�ได้

3.	การเรียนซ้ำ�

4.	การจำ�แบบต่อเนื่อง หรือการปะติปะต่อเหตุการณ์

3.72

3.71

3.91

4.05

0.759

0.746

0.649

0.715

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 3.85 0.614 มาก

3.	การทดสอบสมมติฐาน การเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาส่งผลการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน

วิง่มาราธอนในการแข่งขันวิง่มาราธอนในประเทศไทย

	 จากตารางท่ี 3 พบว่า ปัจจัยการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาท้ัง 7 ด้าน สามารถพยากรณ์การจดจำ�ตราสินค้าได้

คิดเป็นร้อยละ 58.8 โดยพบว่า ปัจจัยการเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาทัง้ 7 ดา้น มคีวามสมัพนัธกั์บการจดจำ�ตราสนิค้า 

อย่างมนัียสำ�คัญทางสถิตท่ีิระดับ 0.05 โดยเมือ่จำ�แนก

จากค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย (Beta coefficient) 

พบว่าทุกปัจจัยมีอิทธิพลทางบวก และปัจจัยท่ีมีผลกระทบ

ต่อการจดจำ�ตราสินค้ามากท่ีสุดได้แก่ ด้านการสนับสนุน

กีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา (β = 0.227) และด้าน

การสนบัสนนุกิจกรรม (β = 0.226) รองลงมาคอื ดา้น

การสนับสนุนนักกฬีา (β = 0.150) ด้านการสนับสนุน

ผ่านช่องทางการส่ือสาร (β = 0.120) ด้านการสนับสนุน

สถานท่ีและส่ิงอำ�นวยความสะดวก (β = 0.118) ด้านการ

สนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กรท่ีกำ�กับดูแล (β = 0.115) 

และด้านท่ีมีอิทธิพลน้อยที่สุดคือการสนับสนุนสโมสร/

ทีมกีฬา (β = 0.095)



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 165

ตารางที่ 3	 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาที่ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าร่วม

การแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

ตัวแปรด้านการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา

Unstandardized 

Coefficients

Standardized 

Coefficients P

B Std. Error β

ด้านการสนบัสนนุหนว่ยงานหรือองคก์รท่ีกำ�กับดูแล (X1)

ด้านการสนับสนุนสโมสร/ทีมกีฬา (X2) 

ด้านการสนับสนุนนักกีฬา (X3)

ด้านการสนับสนุนผ่านช่องทางการสื่อสาร (X4)

ด้านการสนับสนุนสถานที่ (X5)

ด้านการสนับสนุนกิจกรรม (X6)

ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา (X7)

.108

.067

.136

.100

.106

.201

.183

.037

.027

.037

.037

.039

.041

.033

.115

.095

.150

.120

.118

.226

.227

.004*

.014*

.000*

.008*

.007*

.000*

.000*

R = 0.772, Adjusted R2 = 0.558, F = 82.925

* ที่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05 (*p < .05)

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัย สามารถอภิปรายได้ว่าการเป็น

ผู้สนับสนุนกีฬา (Sport Sponsorship) มีอิทธิพล 

ทางบวกตอ่การจดจำ�ตราสนิค้า(Brand Recognition) 

ท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทย 

ทัง้นีเ้นือ่งจากผูเ้ข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนเกิดการ

รับรู้ถึงตราสินค้าที่ให้การสนับสนุน อีกทั้งยังสามารถ

ระบุผู้สนับสนุนในแต่ละการแข่งขันได้ ซ่ึงสอดคล้องกับ

รุจิภาส สมานุหัตถ์ (Samanuhat, 2009) ท่ีกล่าวไว้ว่า 

การให้การสนบัสนนุกีฬานัน้เป็นเร่ืองทีด่สีามารถสรา้ง

ชื่อเสียงให้ตราสินค้า ตลอดจนเป็นการกระตุ้นให้เกิด

ความรู้สกึทีดี่ต่อตราสนิคา้ เพิม่ความภกัดขีองผูบ้รโิภค

ท่ีมีต่อตราสินค้า สอดคล้องกับแนวคิดของมาสเตอร์แมน 

(Masterman, 2007) ได้กล่าวว่า การเข้าเป็นผู้สนับสนุน

กีฬาขององค์กรภาคธุรกิจ เป็นการสร้างภาพลักษณ์ท่ีดี

ให้กับองค์กร และสร้างความตระหนักให้สังคมรู้ว่าองค์กร

ของตนได้มคีวามจริงใจในการท่ีจะทำ�กิจกรรมบางอย่าง

เพื่อสังคมอันจะทำ�ให้เกิดความย่ังยืนในระยะยาวแก่

องค์กรของตน และสอดคลอ้งกับการศึกษาของสรศกัย์ 

ชัยสถาผล (Chaisathapol, 2011) เร่ือง ความรับผิดชอบ

ตอ่สงัคมของบรษิทัจดทะเบียนในตลาดหลกัทรพัย์แห่ง

ประเทศไทยด้านการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา พบว่า องค์กร

ธุรกิจภาคเอกชนในตลาดหลักทรัพย์ส่วนใหญ่นั้น 

เข้าเป็นผู้สนับสนุนทางการกีฬาเพราะมีความคิดเห็นว่า 

การสนับสนุนกีฬาสามารถสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับ

องค์กรได้ โดยจากผลการวิจัย พบว่า นักวิ่งส่วนใหญ่

ช่ืนชอบองค์กรธุรกิจที่มาให้การสนับสนุนมากกว่า

องค์กรธุรกิจท่ีไม่ให้การสนับสนุน โดยการเข้ามาสนับสนุน 

กีฬาว่ิงมาราธอนทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการแข่งขันมองภาพลักษณ์

ของธุรกิจนั้นไปในทางที่ดีที่

สำ�หรับรายด้านของการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา 

ทั้ง 7 ด้านส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าในการแข่งขัน

วิ่งมาราธอนในประเทศไทย ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน

ท่ีต้ังไว้ โดยพบว่าด้านท่ีผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอน
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จดจำ�ตราสินค้าได้ดีท่ีสุดคือ ด้านการสนับสนุนกีฬาแบบ

เจาะจงประเภทกีฬา รองลงมาคือ ด้านการสนับสนุน

กิจกรรม ด้านการสนบัสนนุนกักีฬา ดา้นการสนบัสนนุ

ผา่นช่องทางการสือ่สาร ด้านการสนบัสนนุสถานท่ีและ

สิ่งอำ�นวยความสะดวก ด้านการสนับสนุนหน่วยงาน

หรือองค์กรท่ีดูแล และด้านการสนับสนุนสโมสร/ทีมกีฬา

ตามลำ�ดับ

1.	การสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภทกีฬา

ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขัน

วิ่งมาราธอนในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนกีฬาแบบ

เจาะจงประเภทกีฬาส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า 

เนือ่งจากการสนบัสนุนกีฬาแบบเฉพาะเจาะจงประเภท

กีฬาว่ิงมาราธอน ทำ�ให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่าง 

ผูส้นบัสนนุกับนกัว่ิงมาราธอน ซ่ึงสอดคลอ้งกับแนวคิด

ของริชาร์ด (Richard, et al., 2008) ที่อธิบายไว้ว่า 

การให้การสนับสนุนแบบเฉพาะเจาะจงประเภทกีฬา 

เป็นการสร้างแบรนด์ในใจผู้บริโภค เป็นวิธีการเฉพาะ

เจาะจงในการสร้างเอกลักษณ์ของตราสินค้า และมี 

เป้าหมายเพือ่สรา้งความสมัพนัธ์อนัดกัีบกลุม่เป้าหมาย 

อีกท้ังการจะทำ�ให้การสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภท

กีฬาประสบผลสำ�เร็จควรทำ�ควบคู่กับการสนับสนุน 

ตัวนักกีฬา การสนับสนุนองค์กรที่จัดการแข่งขัน และ

การสนับสนุนกิจกรรม และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ 

สพุจน ์ไพบูลย์พฒิุพงศ ์(Phaiboonputtipong, 2012) 

เรื่อง อิทธิผลของการเป็นผู้สนับสนุนด้านกีฬาในการ

แข่งขันฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกท่ีมีผลต่อการจดจำ�

ตราสินค้าของผู้เข้าชมในเขตกรุงเทพและปริมณฑล 

พบว่า ปัจจัยด้านการสนับสนุนกีฬาแบบเจาะจงประเภท

กีฬาส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าชม

2.	การสนับสนุนกิจกรรมส่งผลต่อการจดจำ�

ตราสินค้าที่ให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอน 

ในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนกิจกรรม

ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า เนื่องจากการสนับสนุน

กิจกรรมในการจัดการแข่งขันว่ิงมาราธอนเป็นการจัด

กิจกรรมโดยการออกบูธแสดงสินค้าหรือตราสินค้า

ภายในงานว่ิงมาราธอน สามารถกระตุ้นความสนใจของ

ผูเ้ข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนได ้อกีทัง้การมาสร้าง

กิจกรรมภายในงานว่ิงมาราธอนเป็นการเปิดโอกาสให้

ผู้เข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนได้มาสร้างประสบการณ์

ร่วมกับองค์กรธุรกิจท่ีเข้ามาให้การสนับสนุนทำ�ให้ผู้เข้าร่วม

การแข่งขันคุ้นเคยกับองค์กรธุรกิจหรือตราสินค้าของ

องค์กรธุรกิจที่ให้การสนับสนุนและทำ�ให้ผู้เข้าร่วม 

การแข่งขันการจดจำ�ตราสินค้านั้นได้ สอดคล้องกับ

แนวคิดของริชาร์ด (Richard, et al., 2008) ซ่ึงกล่าวว่า 

การทำ�การตลาดโดยการสนับสนุนกจิกรรม ผลทีไ่ดค้อื

องค์กรที่ให้การสนับสนุนจะได้รับความสนใจและเป็น

แรงกระตุน้ความนา่สนใจจากกลุม่เปา้หมาย ตลอดจน

เป็นการสร้างประสบการณ์ให้กับลูกค้า สอดคล้องกับ

การศึกษาของปณิชามน ตระกูลสม (Trakulsom, 2016) 

เรื่อง กลยุทธ์ของการจัดงานแสดงสินค้า เคร่ืองมือ

ส่ือสารการตลาด สร้างประสบการณ์ให้ผู้บริโภค พบว่า 

การจัดกิจกรรมและการส่ือสารการตลาดผ่านงานแสดง

สินค้า เป็นวิธีการหนึ่งที่จะสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์

ระหว่างกลุ่มเป้าหมาย หรือผู้บริโภคกับแบรนด์ได้เป็น

อย่างดี ซ่ึงปฏิสัมพันธ์นี้จะทำ�ให้กลุ่มเป้าหมายเกิด

ความรู้สึกมีส่วนร่วม จึงเกิดความผูกพันทางจิตใจ  

รวมท้ังประสบการณกั์บสนิคา้และบรกิาร ประสบการณ์

และความรู้สึกนี้จะนำ�ไปสู่ความชอบในสินค้า บริการ

และอาจทำ�ให้เกิดการตัดสินใจซ้ือจนเกิดความจงรักภักดี

ต่อแบรนด์หรือองค์กรในท่ีสุด และสอดคล้องกับเกรียงไกร 

กาญจนโภคิน (Kanjanapookin, 2014) กล่าวว่า 

กิจกรรมท่ีดีต้องสร้างความน่าจดจำ�แต่ผู้เข้าร่วมงาน 

ดังนั้นการสร้างกิจกรรมแต่ละครั้งต้องมีเอกลักษณ์ 

รวมทัง้สามารถสะทอ้นภาพลกัษณข์องตราสนิค้านัน้ ๆ  
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พร้อมทั้งสร้างการจดจำ�ในตราสินค้านั้นได้เป็นอย่างดี

3.	การสนับสนุนนักกีฬาส่งผลต่อการจดจำ�

ตราสินค้าที่ให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอน 

ในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนนักกีฬา 

ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า เน่ืองจากกีฬาว่ิงมาราธอน

เป็นการแข่งขันกีฬาชนิดเด่ียวหรือเล่นคนเดียว การท่ีมี

ผู้มาสนับสนุนนักว่ิงมาราธอนจะเป็นการสร้างความสนใจ

ในตราสินค้ากับผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนได้  

อกีทัง้การสนบัสนนุนกักีฬาว่ิงมาราธอนเป็นวธิท่ีีจะช่วย

ให้ตราสินค้าขององค์กรธุรกิจที่ให้การสนับสนุนเป็นที่

รู้จักมากข้ึน สอดคล้องกับแนวคิดริชาร์ด (Richard, 

et al., 2008) กล่าวไว้ว่า การสนับสนุนนักกีฬาเป็น

วิธีการเสริมสร้างภาพลักษณ์ให้กับตราสินค้าและยัง

เป็นวิธีการเพิม่ความนา่เช่ือถือความนา่สนใจ การจดจำ� 

และสอดคล้องกับแนวคิดของเมอเคววีและแกรดี 

(Mckelvey and Grady, 2008) นักกีฬาที่มีชื่อเสียง

จะสรา้งความนา่สนใจและการจดจำ�ของกลุม่เป้าหมาย

ได้มากขึ้นตามลำ�ดับ

4.	การสนับสนุนผ่านช่องทางการสื่อสารส่งผล

ต่อการจดจำ�ตราสินค้าท่ีให้การสนับสนุนการแข่งขัน 

วิ่งมาราธอนในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนผ่านช่องทาง 

การสื่อสารส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า ซึ่งสอดคล้อง

กับแนวคิดของเมอเคววีและแกรดี (Mckelvey and 

Grady, 2008) ที่อธิบายไว้ว่า การสนับสนุนช่องทาง 

การสื่อสาร ไม่ว่าจะเป็นทางโทรทัศน์ วิทยุ สิ่งพิมพ์ 

ยังหมายรวมถึงช่องทางการสื่อสารท่ีอยู่ในสถานที่

จดัการแข่งขัน ไมว่่าจะเป็นป้ายโฆษณาข้างสนามและ

บัตรเข้าชมการแข่งขัน ตลอดจนสื่อต่างๆ ในสถานที่

จัดการแข่งขัน เช่น จอง LED ที่ติดตั้งอยู่ในสนาม 

การแข่งขัน สิง่ต่างๆ เหลา่นีจ้ะทำ�ให้กลุม่เป้าหมายเกิด

การจดจำ�และเชื่อมโยงตราสินค้าได้ และจากการวิจัย

พบว่า การประชาสัมพันธ์ตราสินค้าผ่านทางจอ LED 

ในงานว่ิงมาราธอนเป็นการสร้างความสนใจให้กับผู้เข้าร่วม

การแข่งขันมาราธอนและการมีตราสินค้าของผู้สนับสนุน

อยู่บนเสื้อวิ่งและของท่ีระลึกต่างๆ ช่วยให้ผู้เข้าร่วม

การแข่งขันจดจำ�ตราสินค่าได้ง่ายขึ้น

5.	การสนับสนุนสถานท่ีและส่ิงอำ�นวยความสะดวก

สง่ผลการจดจำ�ตราสนิค้าทีใ่ห้การสนบัสนนุการแข่งขัน

วิ่งมาราธอนในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนสถานท่ี

และสิ่งอำ�นวยความสะดวกส่งผลการจดจำ�ตราสินค้า 

เน่ืองจากการสนับสนุนสถานท่ีและส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ต่าง ๆ ในงานวิ่งมาราธอน เช่น ซุ้มปล่อยตัวนักวิ่ง 

หรือการใช้ช่ือตราสินค้าเป็นช่ืองานว่ิง เช่น CW-X 

แก่งหินเพลิงเทรลมาราธอน เป็นวิธีที่ช่วยให้ผู้เข้าร่วม

การแข่งขันรู้จักตราสินค้าขององค์กรธุรกิจท่ีให้การ

สนับสนุนมากข้ึน และสามารถสร้างความคุ้นเคยระหว่าง

ผู้เข้าร่วมการแข่งขันกับองค์กรธุรกิจได้ ซ่ึงสอดคล้องกับ

แนวคิดของริชาร์ด (Richard, et al., 2008) ได้กล่าวว่า 

การสนับสนุนสถานท่ีหรือการได้รับสิทธ์ิในการใช้ช่ือ

หรือตราสินค้าเป็นช่ือสนามการแข่งขัน ช่วยเพิ่มการ

ตระหนกัรูต้ราสนิค้าและการสรา้งการจดจำ�ตราสนิค้า 

และสอดคล้องกับแนวคิดของลาเก้ (Lagae, 2005) ที่

อธบิายเก่ียวกับลกัษณะกิจกรรมกีฬาท่ีองคก์รจะเข้าทำ� 

การสนับสนุน โดยรูปแบบการสนับสนุนท่ีพัก ส่ิงอำ�นวย

ความสะดวกทางกีฬา เป็นการให้การสนับสนุนในกิจกรรม

ที่เป็นสิ่งอำ�นวยความสะดวกต่างๆ หรือสิ่งของโดยจะ

มีความเก่ียวข้องกับการสนับสนุนกิจกรรมโดยตรง 

เพราะเม่ือมีการจัดการแข่งขันกีฬาในระดับสากลจะต้อง

มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกต่างๆ ที่เตรียมความพร้อมไว้

อย่างดี ซ่ึงเป็นการทำ�เพ่ือสามารถส่ือถึงผู้บริโภคได้โดยตรง

อาจสื่อสารได้โดยตรงผ่านทางของที่ระลึก สิ่งอำ�นวย

ความสะดวกต่างๆ เช่น แทงน้ำ� เต้น เป็นต้น
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6.	การสนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กรท่ีกำ�กับ
ดูแลส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าที่ให้การสนับสนุน 
การแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

จากการศึกษาพบว่า การสนับสนุนหน่วยงาน
หรือองค์กรท่ีกำ�กับดูแลส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า 
เนือ่งจากผูเ้ข้ารว่มการแข่งขันมคีวามคิดเห็นว่า หากมี
องค์กรธุรกิจเข้ามาทำ�การสนับสนุนหน่วยงานหรือองค์กร
ที่กำ�กับดูแลการแข่งขัน จะทำ�ให้การจัดการแข่งขัน 
มีความน่าสนใจ และการจัดการแข่งขันก็จะมีประสิทธิภาพ 
เพราะหน่วยงานหรือองค์กรท่ีกำ�กับดูแลได้รับทรัพยากร
ทางการเงินจากผู้สนับสนุน อีกท้ังผู้สนับสนุนก็ได้รับ
สิทธิสื่อสารตราสินค้าไปยังผู้เข้าร่วมการแข่งขันได้  
ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการแข่งขันสามารถระบุผู้สนับสนุน
ในการแข่งขันว่ิงมาราธอนได้และเกิดการจดจำ�ผู้สนับสนุน
ได้ในที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของมูลิน ฮาร์ดี
และซัททัล (Mullin, Hardy and Sutton, 2007)  
ได้ทำ�การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์กรกีฬากับ
การดำ�เนินการตลาดกีฬา ซ่ึงได้อธิบายความสัมพันธ์ไว้ว่า 
การจดักิจกรรมทางการกีฬาท่ีองคก์รสรา้งความรว่มมอื
ทางธุรกิจกับผู้สนับสนุนโดยที่ผู้สนับสนุนต่างจะได้รับ
สิทธิประโยชน์ร่วมกัน โดยผู้จัดกิจกรรมกีฬาจะได้รับ
ผลประโยชน์จากผู้สนับสนุนเป็นเงิน หรือสินค้าและ
บริการต่างๆ เพือ่นำ�มาใช้ในการบริหารพฒันากิจกรรม
ทีจ่ดัข้ึน พรอ้มท้ังผูส้นบัสนนุจะสามารถใช้กิจกรรมกีฬา
เป็นเวทีในการส่ือสารตราสินค้าไปยังผู้บริโภคหรือผู้เข้าร่วม
กจิกรรมได้ และที่สำ�คญัผู้สนับสนุนกจ็ะสามารถสร้าง
คุณคา่ในตราสนิค้าของผูส้นบัสนนุต่อผูบ้ริโภคโดยตรง 
ซ่ึงผลการศึกษาในคร้ังน้ีสอดคล้องกับแนวคิดของศราวุธ 
ดิษยวรรธนะ (Dissayawatana, 2012) ที่อธิบายว่า 
การเป็นผู้สนับสนุนกีฬานั้นเป็นความสัมพันธ์ระหว่าง
บริษัทธุรกิจหรือบุคคลกับองค์กรหรือกิจกรรมการจัด 
การแข่งขันท่ีต้องการเข้าถึงกลุม่ผูช้ม โดยการเช่ือมโยง
ภาพลักษณ์ (image) ระหว่างธุรกิจกับกีฬา ซ่ึงผล 
จากการสนับสนุนด้านการเงิน การบริการหรือสินค้า

เป็นการตอบแทน องค์กรกีฬาน้ันเสาะหาผู้สนับสนุน
หรือสปอนเซอร์ (Sponsorship) เพื่อเพิ่มทรัพยากร
ทางการเงินในการใช้พัฒนาปรับปรุงการบริหารงาน
หรือเพ่ือเป็นค่าใช้จ่ายในกิจกรรมอ่ืนๆ ผู้สนับสนุนท้ังหลาย
ก็ต้องการขยายตลาด รักษาและเพ่ิมลูกค้าโดยการเช่ือมโยง
ภาพลกัษณร์ะหว่างองค์กรธรุกิจกับกีฬาเข้าด้วยกันโดย
ได้รับสิทธิประโยชน์เป็นการแลกเปลี่ยน

7.	การสนับสนุนสโมสร/ทีมกีฬาส่งผลต่อการจดจำ�
ตราสินค้าที่ให้การสนับสนุนการแข่งขันว่ิงมาราธอน 
ในประเทศไทย

	 จากการศึกษาพบว่า ผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่ง
มาราธอนสามารถจดจำ�ตราสินค้าที่ให้การสนับสนุน
สโมสรที่สังกัดได้ อีกทั้งการให้การสนับสนุนสโมสร
ทำ�ให้ผูเ้ข้ารว่มการแข่งขันมคีวามรูส้กึผกูพนักับองคก์ร
ธุรกิจท่ีให้การสนับสนุนสโมสรท่ีนักว่ิงสังกัดอยู่ และรู้สึก
ภูมิใจท่ีได้ใช้ตราสินค้าขององค์กรธุรกิจท่ีให้การสนับสนุน
สโมสรท่ีนักว่ิงสังกัดอยู่สังกัดอยู่ ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิด
ของริชาร์ด (Richard, et al., 2008) ที่อธิบายไว้ว่า 
การให้การสนับสนุนแบบสโมสรหรือทีมนั้นจะมีความ
หลงใหล ความคลั่งไคล้ระหว่างคนกับสโมสร และ
เกี่ยวข้องกับความจงรักภักดีต่อทีมหรือสโมสร การให้ 
การสนับสนุนแบบนี้เป็นการสร้างความสัมพันธ์กับ
คนในท้องถิ่น ภูมิภาค และสอดคล้องกับผลการศึกษา
ของแกรแลนด์ (Garland, 2008) ได้ทำ�การศึกษาเรือ่ง 
การวัดประสิทธิภาพของการเป็นผู้สนับสนุนกีฬาซ่ึงมี
ผลตอ่พฤติกรรม จากผลการศกึษาพบว่า ผูช้มสามารถ
จดจำ�ตราสนิคา้ทีใ่ห้การสนบัสนนุสโมสรและกลุม่ผูช้ม
จดจำ�ตราสินค้าได้มากที่สุดจากการชมเกมการแข่งขัน
ในเกมเหย้าของทีม

สรุปผลการวิจัย
ระดับความคิดเห็นการเป็นผู้สนับสนุนในการ

แข่งขันว่ิงมาราธอนในประเทศไทยของนกัว่ิงมาราธอน 
โดยส่วนใหญ่นักว่ิงมาราธอนมีระดับความคิดเห็นท่ีเห็นด้วย
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เก่ียวกับการเป็นผู้สนับสนุนกีฬา และการเป็นผู้สนับสนุน
กีฬามีความสัมพันธ์กับการวัดการจดจำ�ตราสินค้า  
เม่ือจำ�แนกจากค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย พบว่าทุกปัจจัย
มีอิทธิพลทางบวก ดังน้ันการสนับสนุนกีฬาจึงมีผลกระทบ
ต่อการจดจำ�ตราสินค้า
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ความแตกต่างของเขตที่ตั้งและขนาดโรงเรียนที่มีต่อความตรงและความเที่ยง

ของแบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทย 

ฉบับสำ�หรับเด็กอายุ 14-17 ปี (TPACS V14-17)

คุรุศาสตร์ คนหาญ1 จิระชัย คาระวะ2, * เสถียร เหล่าประเสริฐ3 สุภารัตน์ สุขแสง4

และธีรัชพันธ์ มณีธรรม3

1ศูนย์วิจัยปวดหลัง ปวดคอ ปวดข้ออื่นๆ และสมรรถนะของมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น
2คณะวิทยาการจัดการและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยนครพนม

3บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น
4คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง

สังเกต มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความตรงและความเท่ียง

ของแบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกาย ฉบับ

สำ�หรบัเด็กอายุ 14-17 ปี (TPACS V14-17) ระหว่าง

ความแตกต่างของเขตท่ีต้ังและขนาดโรงเรียนในเด็ก

และเยาวชนไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาที่มีอายุตั้งแต่ 14-17 ปี จำ�นวน 199 คน 

ได้รับการตอบแบบสอบถามกิจกรรมทางกายเป็นจำ�นวน 

2 ครั้ง ห่างกัน 7 วัน และได้สวมใส่เครื่องวัดระดับ

กิจกรรมทางกาย (Feelfit) เป็นเวลา 7 วัน ๆ ละ 

อย่างน้อย 10 ชั่วโมง โดยได้ทำ�การบันทึกข้อมูลจาก

เคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกายเป็นประจำ�ทุกวัน นำ�ข้อมูล

ท่ีได้จากแบบสอบถามกับเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย

ไปทดสอบหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน

เพื่อประเมินค่าความตรงและความเที่ยง

ผลการวิจัย เขตเศรษฐกิจและเขตเกษตรกรรม

มีความตรงในช่วงระดับต่ำ�ถึงระดับสูง (r = .36 ถึง .77 

และ P<.05) ความเท่ียงอยู่ในช่วงระดับต่ำ�ถึงระดับสงู 

(r = .32 ถึง .78 และ P<.05) ขณะที่โรงเรียนขนาด

เล็ก-กลางและขนาดใหญ่มีความตรงอยู่ในช่วงระดับ

ปานกลางถึงระดับสูง (r = .42 ถึง .70 และ P<.05) 

ความเท่ียงอยู่ในช่วงระดบัต่ำ�ถึงระดับสงูมาก (r = .33 

ถึง .83 และ P<.05) ตามระดับของกิจกรรมทางกาย

สรปุผลการวจิยั แบบสอบถามนีม้คีวามตรงและ

ความเที่ยงในระดับที่ยอมรับและใช้ประเมินกิจกรรม

ทางกายในกลุ่มประชากรที่มีความหลากหลายได้

คำ�สำ�คญั: ประเภทของโรงเรยีน / การประเมนิโดยตรง 

/ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา
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DIFFERENCES IN SCHOOL LOCATION AND SCHOOL SIZE ON 

VALIDITY AND RELIABILITY OF THE THAILAND PHYSICAL ACTIVITY 

CHILDREN SURVEY–VERSION 14-17 YEARS (TPACS V14-17)

Kurusart Konharn1 Jirachai Karawa2, * Satian Laoprasert3 Suparat Suksang4  
and Teerachpan Maneetam3

1Research Center in Back, Neck, Other Joint Pain and Human Performance, 

Khon Kaen University
2Faculty of Management Sciences and Information Technology, Nakhon Phanom University

3Graduate School, Khon Kaen University
4Faculty of Education, Mahasarakarm University

Abstract

Purpose The purpose of this observational 

study was to examine validity and reliability 

of the Thailand Physical Activity Children 

Survey-Version 14-17 (TPACS V14-17) between 

differences in school location and school size 

among Thai children and youth.

Methods This study was conducted in 

199 secondary-school students (97 boys and 

102 girls). All participants were requested to 

complete the PAQ to recall their physical 

activity (PA) time during past 7 days (min/week) 

and wore Activity Tracker (Feelfit) for seven 

consecutive days. Validity was assessed by time 

(minute) of PAQ compared with objectively 

measured PA. Reliability was assessed by 

test-retest (1 week apart). Validity and reliability 

was analyzed by Pearson product moment 

correlation coefficient.

Results The results found that in both 

the Economic group and the Agricultural group 

the validity of the PAQ was low to high (r = .36 

to .77; P<.05) and the reliability was low to 

high (r = .32 to .78; P<.05). In the small-middle 

school group and the large school group the 

validity of PAQ was moderate to high (r = .42 

to .70; P<.05) and the reliability was low to 

very high (r = .33 to .83; P<.05)

Conclusion The PAQ demonstrated an 

acceptable and ability to assess PA in a variety 

of populations.

Key Words: School type / Objective measure 

/ Secondary-school students
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การมพีฤติกรรมเนอืยนิง่ (Sedentary behavior) 

เพิม่ข้ึนและเร่ิมมกิีจกรรมทางกาย (Physical activity) 

ลดลงสามารถนำ�ไปสู่การมีปัญหาด้านสุขภาพได้ เช่น 

โรคหลอดเลือดหัวใจ ระดับไขมันในเลือดเพิ่มขึ้น และ

เป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดภาวะน้ำ�หนักเกินหรืออ้วน 

เป็นต้น ในทางตรงกันข้ามเมื่อมีกิจกรรมทางกายที่

ความหนกัต้ังแตร่ะดบัปานกลางถึงระดับหนกัสามารถ

ลดปัญหาสุขภาพดังกล่าวได้ ด้วยเหตุนี้ประชากรทั่ว

โลกทุกกลุ่มวัยจึงได้ให้ความสำ�คัญและให้ความสนใจ

การดูแลสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารที่ดี การ

พักผ่อน และการมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น (Strong 

et al., 2005, Tremblay et al., 2011) ในขณะ

เดียวกันการเลือกเครื่องมือเพื่อการประเมินกิจกรรม

ทางกายที่มีความเหมาะสมสำ�หรับกลุ่มเป้าหมายเป็น

สิ่งท่ีผู้วิจัยต้องให้ความสำ�คัญ โดยปัจจุบันมีวิธีการ

ประเมินกิจกรรมทางกายหลายวิธี เช่น การใช้วิธี 

Doubly Labels water การวดัอตัราการเตน้ของหัวใจ 

เครื่องนับก้าว เคร่ืองวัดความเคลื่อนไหวแบบพกพา 

และการใช้แบบสอบถาม เป็นต้น ซึ่งวิธีการประเมินที่

เป็นมาตรฐานมากที่สุดคือ การใช้วิธี Doubly Labels 

water แตอ่ย่างไรก็ตามวิธดัีงกลา่วยังมข้ีอจำ�กัดสำ�หรับ

การนำ�มาใช้ในการวิจัยภาคสนาม เนื่องจากต้องใช้

อุปกรณ์ในห้องทดลอง (Laboratory) จึงไม่มีความ

สะดวก ขณะที่การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ เครื่อง

นบัก้าว และเคร่ืองวัดความเคลือ่นไหวแบบพกพา เป็น

วิธีการที่มีความแม่นยำ�สูงโดยเฉพาะอย่างย่ิงการใช้

เครือ่งวดัความเคลื่อนไหวแบบพกพาเปน็เครือ่งมือที่มี

การนิยมใช้ท่ัวโลก เพราะสามารถใช้ประเมินในขณะ

ทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วันได้เป็นอย่างดีแตเ่คร่ืองมอื

ชนดินีต้้องมค่ีาใช้จา่ยสงูและมข้ีอจำ�กัดในการใช้ในกลุม่

ประชากรขนาดใหญ่ (Kelly et al., 2013, Welk et 

al., 2000, Craig et al., 2003, Bull et al., 2009, 

Amonsiwatanakul et al., 2015) ขณะที่การใช้

แบบสอบถามเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่ได้รับความนิยม 

ทั่วโลกเช่นเดียวกัน เนื่องจากมีค่าใช้จ่ายน้อย สะดวก

รวดเร็ว และเหมาะสมสำ�หรับใช้ในประชากรกลุม่ใหญ่ 

นอกจากนี้ยังมีการยอมรับในระดับนานชาติ เนื่องจาก

มีการศึกษาหลายการศึกษาท่ีแสดงให้เห็นถึงความแม่นยำ�

และน่าเช่ือถือ (Craig et al., 2003, Bull et al., 2009)

แบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกายในเด็ก

และเยาวชนไทยเป็นอีกหนึ่งเครื่องมือที่ศูนย์วิจัย

กิจกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ ภายใตก้ารสนบัสนนุของ

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ได้พัฒนาข้ึนมาเพื่อใช้สำ�รวจกิจกรรมทางกายของเด็ก

และเยาวชนไทย และในขณะเดียวกันแบบสอบถาม 

ดังกล่าวได้มีการศึกษาความตรงด้านเน้ือหาโดยผู้เช่ียวชาญ

ด้านกิจกรรมทางกายทั่วประเทศ และได้มีการศึกษา

เพ่ือตรวจสอบคุณภาพโดยทำ�การทดลองในกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวนหนึ่งเท่านั้น แต่อย่างไรก็ตามยังไม่มีการศึกษา

เก่ียวกับความตรงที่เปรียบเทียบกับเครื่องวัดความ

เคล่ือนไหวแบบพกพา (Amonsiwatanakul et al., 2015) 

นอกจากนี้ความตรงของแบบสอบถามอาจจะมีความ

แตกตา่งกันเมือ่ใช้ในกลุม่ตวัอย่างทีม่คีวามหลากหลาย 

เช่น ความแตกต่างของเพศ อายุ เช้ือชาติ และเขตเมือง

ที่อยู่อาศัย เป็นต้น เน่ืองจากมีการศึกษาก่อนหน้านี้ 

ท่ีแสดงให้เห็นว่าปัจจัยดังกล่าวสามารถส่งผลต่อความตรง

ของแบบสอบถามที่แตกต่างกันได้ (Jurj et al., 2007, 

Lachat et al., 2008) ขณะเดียวกันมีหลายการศึกษา

ที่ได้หาความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถาม

กิจกรรมทางกายนานชาติ (IPAQ) ในหลายประเทศ

พบว่ามผีลการวิจยัทีแ่ตกต่างกัน (Wang et al., 2013, 

Hagstromer et al., 2012, Medina et al., 2013) 

และงานของโสเบงวี และคณะ (Sobngwi et al., 

2011) ได้พฒันาและศึกษาความตรงของแบบสอบถาม

กิจกรรมทางกายสำ�หรับกลุ่มเป้าหมายท่ีอาศัยในเขตเมือง
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และเขตนอกเมืองของแอฟริกา พบว่ามีความตรงที่

แตกตา่งกัน นอกจากนีง้านของเครก และคณะ (Craig 

et al. 2003) ยังให้คำ�แนะนำ�ว่ากลุ่มตัวอย่างที่มี 

ความแตกต่างกันและมคุีณสมบัต ิ(Background) ของ

แตล่ะกลุม่หลากหลายอาจสง่ผลท่ีแตกต่างกันได ้ดงันัน้

การศึกษาปัจจัยด้านเขตท่ีต้ังและขนาดของโรงเรียนของ

กลุ่มตัวอย่างจึงมีความสำ�คัญเพ่ือตรวจสอบความแตกต่าง

ของคุณภาพของแบบสอบถามท้ังในดา้นความตรงและ

ความเที่ยงของแบบสอบถามท่ีใช้ในโครงการสำ�รวจ

กิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทยเพ่ือท่ีจะนำ�ไปใช้

ในการประเมินกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย

ได้อย่างถูกต้องและแม่นยำ�

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่ อ ศึกษาความตรงและความเ ที่ ยงของ

แบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกาย ฉบับสำ�หรับ

เด็กอายุ 14-17 ปี (TPACS V14-17) ระหว่างความ

แตกต่างของเขตที่ตั้งและขนาดโรงเรียนในเด็กและ

เยาวชนไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

การวิจยัในคร้ังนีเ้ป็นการวิจยัเชิงสงัเกต (Obser-

vational study) อาสาสมัครท่ีเป็นนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาที่มีอายุตั้งแต่ 14-17 ปี ได้รับการสุ่มแบบ

หลายข้ันตอน (Multi-Stage Sampling) จำ�นวน  

199 คน (ชาย 97 คน และหญิง 102 คน) มาจาก 

4 โรงเรียนในเขตจังหวัดขอนแก่น ประกอบด้วย  

2 โรงเรียนท่ีอยู่ในเขตเศรษฐกิจ (จำ�นวน 99 คน) และ 

2 โรงเรียนที่อยู่ในเขตเกษตรกรรม (จำ�นวน 100 คน) 

นอกจากนี้ในแต่ละเขตจะประกอบด้วยโรงเรียนขนาด

เล็ก-กลาง (จำ�นวน 99 คน) และขนาดใหญ่ (จำ�นวน 

100 คน) อย่างละ 1 โรงเรียน (Amonsiwatanakul 

et al., 2015) โดยกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลคร้ังน้ี

ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น เลขที่ HE 592077 

รับรองเมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2559

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	แบบสอบถามสำ�หรับวัดกิจกรรมทางกาย

	 แบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกายในเด็ก

และเยาวชนไทย ฉบับสำ�หรบัเด็กอายุ 14-17 (TPACS 

V14-17) ที่ใช้ในโครงการ Thailand Report Card 

(Amonsiwatanakul et al., 2015) โดยแบบสอบถาม

ประกอบไปด้วย 5 ส่วน และสามารถอธิบายได้ ดังนี้

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของนักเรียน เช่น  

วันเดือนปีเกิด อายุ ชั้นเรียน เพศ ศาสนา ครอบครัว 

อุปสรรคด้านร่างกาย โรคประจำ�ตัว และการพักผ่าน

ของนักเรียน เป็นต้น

	 ส่วนท่ี 2 กิจกรรมทางกาย เป็นส่วนที่มี 

ข้อคำ�ถามหลักท่ีสอบถามเก่ียวกับการมีกิจกรรมทางกาย

ของกลุม่ตัวอย่าง โดยข้อมลูทีไ่ด้จะเป็นข้อมลูเวลาของ

การมีกิจกรรมทางกายเป็นหลัก ว่าในแต่ละกิจกรรม

กลุ่มตัวอย่างทำ�กิจกรรมน้ันเป็นเวลาก่ีนาที ในระยะเวลา 

7 วันที่ผ่านมา

	 ส่วนที่ 3 ความเห็นของนักเรียนในด้านการ

สนับสนุนของครอบครัว การมีกิจกรรมทางกาย อุปสรรค

ในการมกิีจกรรมทางกาย ประโยชนท์ีไ่ด้รับ และความ

เช่ือมั่นในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เป็นข้อคำ�ถาม 

ที่สอบถามความคิดเห็นของนักเรียนในหลายๆ ด้านที่

ส่งผลต่อการมีกิจกรรมทางกายของนักเรียน

	 ส่วนท่ี 4 การสนับสนุนจากครอบครัวและเพ่ือน 

เปน็ข้อคำ�ถามการสนบัสนนุจากครอบครัวและเพือ่นที่

มีส่วนต่อการทำ�กิจกรรมทางกายของนักเรียน

	 ส่วนที่ 5 สิ่งแวดล้อมที่บ้านและชุมชน เป็น

ข้อคำ�ถามที่เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมที่บ้านและชุมชนที่
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นักเรียนอาศัยว่ามีความเอื้ออำ�นวยต่อการมีกิจกรรม

ทางกายของเด็กหรือไม่ ซึ่งข้อคำ�ถามในแบบสอบถาม

ท้ัง 5 ส่วนน้ี เก่ียวกับการมีกิจกรรมทางกายของเด็กท้ังน้ัน 

ซ่ึงสามารถแสดงให้เห็นถึงจำ�นวนของการมีกิจกรรม

ทางกายและปัจจัยท่ีส่งผลต่อการมีกิจกรรมทางกาย

ทั้งหมดได้

2.	เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย

	 เครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย (Activity 

tracker) ยี่ห้อ Feelfit ขนาด 45×67×12 มิลลิเมตร 

น้ำ�หนัก 52 กรัม ผลิตโดยบริษัท ทีม พรีซิซั่น (Team 

Precision) ประเทศไทย สามารถบันทกึข้อมลูตอ่เนือ่ง

ได้เป็นเวลา 24 วัน (ในกรณีที่เปิดเครื่อง 10 ชั่งโมง

ต่อวัน) โดยสามารถประเมินและบันทึกค่าข้อมูลต่างๆได้ 

เช่น ค่าพลังงานหน่วยเป็นแคลอรี่ จำ�นวนก้าวของ 

การเคลื่อนไหว ระยะทางที่คำ�นวณได้ เวลาทั้งหมด 

ที่เปิดเคร่ือง และระดับกิจกรรมทางกาย (แสดงผล 

ในรปูแบบของเวลา ช่ัวโมง:นาที) ซ่ึงการประเมนิระดบั

กิจกรรมทางกายประกอบด้วย เวลาของพฤติกรรม

เนือยนิ่ง (Sedentary behavior) กิจกรรมทางกาย

ระดับเบา (Light physical activity) ระดับปานกลาง 

(Moderate physical activity) ระดับหนกั (Vigorous 

physical activity) และระดับหนักมาก (Very vigorous 

physical activity) ในขณะท่ีการศึกษาน้ีได้ใช้เคร่ืองมือ

ดังกล่าวเพื่อเปรียบเทียบสำ�หรับศึกษาความตรงของ

แบบสอบถาม เนื่องจากเป็นเครื่องมือมาตรฐาน และ

ได้รับการตรวจสอบและยอมรับแล้วว่ามีความแม่นยำ�

สงูถึง 90% สำ�หรับการวัดระดับกิจกรรมทางกายและ 

80% สำ�หรับการประเมินค่าพลังงานที่ใช้ของร่างกาย 

(Arnin et al., 2014)

การเก็บรวบรวมข้อมูล

การเก็บข้อมูลในการศึกษาน้ีผู้วิจัยได้จัดหาทีมงาน

ผูช่้วยวิจยัเพือ่ช่วยในการเก็บข้อมลู ซ่ึงก่อนทำ�การเก็บ

ข้อมูลจริงทีมงานผู้ช่วยวิจัยจะได้รับการอบรมเชิงปฏิบัติการ 

เช่น วิธีการทำ�แบบสอบถาม วิธีการใช้เคร่ืองมือรวมถึง

วิธกีารบันทกึข้อมลูจากเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย 

เป็นต้น เพื่อเตรียมความพร้อมสำ�หรับการเก็บข้อมูล

ซ่ึงทีมงานผู้ช่วยวิจัยได้ทำ�การฝึกปฏิบัติจริงจนมีความ

ชำ�นาญและผ่านการนำ�ไปทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างท่ีมี

ความใกลเ้คียงกับกลุม่เป้าหมายจรงิเพือ่ทำ�ให้ทราบถึง

สภาพปัญหาที่อาจจะเกิดข้ึนเพื่อนำ�มาปรับใช้และนำ�

ไปใช้กับสถานการณ์การเก็บข้อมูลจริงได้

กลุม่ตัวอย่างจะใช้เวลาในการตอบแบบสอบถาม

ประมาณ 30-45 นาท ีซ่ึงชว่งเวลาทีใ่ช้ทำ�แบบสอบถาม 

ทางผู้วิจัยได้ติดต่อขออนุญาตให้ทางโรงเรียนจัดหา 

ช่วงเวลาท่ีโรงเรียนและกลุ่มตัวอย่างสะดวกให้ข้อมูล 

และเป็นช่วงเวลาท่ีไม่รบกวนเวลาเรียนของกลุ่มตัวอย่าง

สำ�หรับการเก็บข้อมูล (วันท่ี 1 ของการวิจัย) 

อาสาสมัครจะได้รับการบันทึกข้อมูลท่ัวไปและทำ�

แบบสอบถามสำ�หรับประเมินกิจกรรมทางกาย เป็นคร้ัง

ที่ 1 ซึ่งจะมีทีมงานผู้ช่วยวิจัยให้การอธิบายวิธีการทำ�

และตอบข้อสงสยัในการทำ�แบบสอบถาม จากน้ันผูวิ้จยั

ให้อาสาสมคัรทกุคนทำ�การตดิเคร่ืองวัดระดบักิจกรรม

ทางกาย (Feelfit) ท่ีบริเวณสะโพก (hip) (Arnin et al., 

2014) เป็นเวลา 7 วันติดต่อกัน โดยแต่ละวันจะทำ� 

การติดเครื่องมืออย่างน้อยวันละ 10 ชั่วโมง (Corder 

et al., 2008) ยกเว้นเฉพาะช่วงเวลานอนและเวลา

ทำ�กิจกรรมที่เกี่ยวกับน้ำ� เช่น อาบน้ำ� ว่ายน้ำ� เป็นต้น 

เมื่อครบเวลาที่กำ�หนดในแต่ละวัน อาสาสมัครทำ�การ

บันทึกข้อมูลท้ังหมดจากเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย

ลงในแบบบันทึกข้อมูลด้วยตัวเอง

เม่ือครบกำ�หนด 7 วันของการใส่เคร่ืองมือ ผู้วิจัย

จะเก็บเครือ่งวัดระดบักิจกรรมทางกายคนืในวันสดุทา้ย 

(วันที่ 8 ของการวิจัย) รวมทั้งเก็บแบบบันทึกข้อมูล 

และให้อาสาสมัครตอบแบบสอบถามเป็นคร้ังท่ี 2 ซ่ึงจะ

มีระยะเวลาห่างจากการทำ�แบบสอบถามคร้ังแรก 7 วัน 
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(Liang et al., 2014) ระหว่างนี้ผู้วิจัยจะใช้โทรศัพท์

ติดต่อไปยังอาสาสมัครทุกคนเพื่อสอบถามปัญหาและ

ให้คำ�แนะนำ�การใช้เคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย

รวมถึงปัญหาอื่นๆที่เกี่ยวข้อง

การจัดการข้อมูล

ข้อคำ�ถามเก่ียวกับเวลาการมีกิจกรรมทางกาย 

ในแบบสอบถาม (ส่วนที่ 2) จะถูกนำ�มาจัดกลุ่มตาม

ระดับความหนักของการใช้พลังงานในแต่ละกิจกรรม

สำ�หรับเด็กและเยาวชนมีหน่วยเป็น METs (Ridley 

et al., 2008) ซ่ึงประกอบด้วย 5 ระดับ ได้แก่ พฤติกรรม

เนือยนิ่ง (1-1.4 METs) กิจกรรมทางกายระดับเบา 

(1.5-3.5 METs) ระดับปานกลาง (3.6-5.9 METs) 

ระดับหนัก (6-8 METs) และระดับหนักมาก (> 8 METs) 

(Arnin et al., 2014) เพ่ือนำ�ไปเปรียบเทียบค่าความตรง

ระหว่างแบบสอบถามกับเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย

และหาความเที่ยงระหว่างแบบสอบถามครั้งที่ 1 และ

ครั้งที่ 2 ขณะที่เวลาของพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีต่ำ�กว่า 

100 นาทีต่อวันจะไม่ถูกนำ�มาวิเคราะห์ข้อมูล (Liang 

et al., 2014) นอกจากนี้ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 

ที่ใช้สำ�หรับประเมินระดับความตรงและความเที่ยง

สามารถแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ ระดับต่ำ�มาก 

(r = < 0.20) ระดับต่ำ� (r = 0.20-0.40) ระดับปานกลาง 

(r = 0.40-0.60) ระดับสูง (r = 0.60-0.80) และระดับ

สูงมาก (r = 0.80 – 1.00) (Hinkle et al., 2003)

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์เพ่ือหาค่าความตรง (Validity) ตามเกณฑ์

สมัพนัธ ์(Criterion-related validity) ของแบบสอบถาม

ในแต่ละตัวแปรคือ ความตรงของแบบสอบถามโดยรวม 

แยกตามเขตท่ีตั้งและขนาดโรงเรียน ซ่ึงจะวิเคราะห์

หาความสัมพันธ์โดยใช้สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation 

coefficient) เพ่ือการหาความสัมพันธ์ของค่าเวลาการมี

กิจกรรมทางกายที่มีหน่วยเป็นนาทีจากแบบสอบถาม

กิจกรรมทางกายกับเครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย

วิเคราะห์คา่ความเทีย่ง (Reliability) โดยวิธกีาร

วัดซ้ำ� (test-retest reliability) ของแบบสอบถาม 

ในแต่ละตัวแปรคือ ความตรงของแบบสอบถามโดยรวม 

แยกตามเขตท่ีตั้งและขนาดโรงเรียน ซ่ึงจะใช้ข้อมูล

กิจกรรมทางกายจากการตอบแบบสอบถาม 2 คร้ัง  

ที่มีระยะเวลาห่างกันอย่างน้อย 7 วัน โดยใช้สถิติ

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product 

moment correlation coefficient) เพ่ือหาความสัมพันธ์

ภายในระหว่างค่าเวลาการมีกิจกรรมทางกายจากการ

ทำ�แบบสอบถามทั้ง 2 ครั้ง

ผลการวิจัย

จากตารางท่ี 1 พบว่า เพศชายมีค่าเฉล่ียความดัน

โลหิตต่ำ�สุดขณะหัวใจคลายตัวมากกว่าเพศหญิง (P<.05) 

แตต่วัแปรอืน่ๆไมม่คีวามแตกตา่งกันทางสถิต ิ(P>.05) 

ขณะที่เขตเศรษฐกิจมีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก ดัชนีมวลกาย 

และความดันโลหิตต่ำ�สุดขณะหัวใจคลายตัวน้อยกว่า

เขตเกษตรกรรม (P<.05) แต่ตัวแปรอื่นๆไม่มีความ

แตกต่างกันทางสถิติ (P>.05) และเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างขนาดโรงเรียนพบว่าไมม่คีวามแตกตา่งกันทาง

สถิติระหว่างขนาดเล็ก-กลางและขนาดใหญ่ (P>.05)
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ตารางที่ 2 แสดงค่าความตรงของแบบสอบถามในแต่ละระดับกิจกรรมทางกายแยกตามตัวแปร

ตัวแปร
ระดับกิจกรรม

ทางกาย

แบบสอบถาม

(n=161)

เครื่องมือมาตรฐาน

(n=161) r

X SD X SD

รวมทั้งหมด

(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1057.59
1197.65
116.49
107.06
265.22
490.96

738.54
1118.92
424.11
209.78
574.36
809.74

4652.75
828.87
301.59
22.86
20.96
240.85

541.79
201.47
160.79
44.97
35.31
159.52

.14
-.08
.17*
.01
.52*
.44*

เศรษฐกิจ

(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

962.72
1340.09
179.27
138.28
331.54
651.77

652.85
1350.59
586.25
241.12
681.18
1012.36

4629.61
836.70
351.59
25.78
25.33
272.19

507.70
173.41
177.81
34.38
31.03
157.98

.11

.20

.17

.04
.36*
.40*

เกษตรกรรม

(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1132.92
1075.88
53.05
75.52
169.78
326.73

796.79
867.24
90.21
167.92
430.91
481.29

4671.42
822.43
262.23
20.53
17.47
215.85

570.01
222.89
134.37
51.97
38.18
157.16

.15
-.20
.06
-.05
.77**
.52**

เล็ก-กลาง

(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1048.17
1327.33
169.15
121.42
300.11
596.17

710.66
1351.0
590.41
249.96
680.61
1032.09

4710.44
767.07
316.41
22.53
22.53
252.85

543.03
178.73
186.61
32.87
30.49
164.56

.11

.16

.19

.05
.43**
.42**

ใหญ่

(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1067.64
1065.18
64.37
92.86
230.70
387.94

773.21
780.89
96.48
160.58
116.11
489.89

4592.84
891.6
286.48
23.21
19.35
228.55

537.43
205.09
129.44
54.89
39.76
154.26

.19
-.25
.04
-.04
.70**
.52**

หมายเหตุ	 *มีความสัมพันธ์กันทางสถิติ P< .05 **มีความสัมพันธ์กันทางสถิติ P< .001 เมื่อทดสอบโดยใช้สถิติ 

Pearson product-moment correlation coefficient SEDพฤติกรรมเนอืยนิง่ LPAกิจกรรมทางกายระดับเบา 
MPAระดับปานกลาง VPAระดับหนัก VVPAระดับหนักมาก MVPAระดับปานกลางถึงหนักมาก
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จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นความตรงของ

แบบสอบถามในการประเมินระดับกิจกรรมทางกาย  

ผลการวิจัยพบว่า มีค่าความตรงอยู่ที่ระดับต่ำ�มากถึง

ปานกลาง ของกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง ระดับ

หนักมาก และระดับปานกลางถึงหนักมาก (r = .17 .52 

และ .44 ตามลำ�ดับ P<.05) แต่พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

กิจกรรมทางกายระดับเบาและระดับหนักไม่พบความ

สัมพันธ์กันทางสถิติ (P>.05) ขณะที่แยกตามเขตที่ตั้ง

โรงเรียน ผลการวิจัยพบว่า เขตเศรษฐกิจมีความตรง

ที่ระดับต่ำ�และปานกลาง ของกิจกรรมระดับหนักมาก

และระดับปานกลางถึงหนักมาก (r = .36 และ .40 

ตามลำ�ดับ P<.05) ขณะที่เขตเกษตรกรรมพบว่า  

มีความตรงท่ีระดับสูงและระดับปานกลาง ของกิจกรรม

ระดับหนักมากและระดับปานกลางถึงหนักมาก (r = .77 

และ .52 ตามลำ�ดับ P<.05) นอกจากนี้เมื่อแยกตาม

ขนาดโรงเรียน ผลการวิจัยพบว่า โรงเรียนขนาดเล็ก-กลาง 

มีความตรงท่ีระดับปานกลาง ของกิจกรรมระดับหนักมาก

และระดับปานกลางถึงหนักมาก (r = .42 และ .43 

ตามลำ�ดับ P<.05) ขณะที่โรงเรียนขนาดใหญ่พบว่า  

มีความตรงท่ีระดับสูงและระดับปานกลาง ของกิจกรรม

ระดับหนักมากและระดับปานกลางถึงหนักมาก (r = .70 

และ .52 ตามลำ�ดับ P<.05)

ตารางที่ 3 แสดงค่าความเที่ยงของแบบสอบถามในแต่ละระดับกิจกรรมทางกายแยกตามตัวแปร

ตัวแปร
ระดับกิจกรรม

ทางกาย

แบบสอบถาม ครั้งที่ 1
(n=199)

แบบสอบถาม ครั้งที่ 2
(n=199) r

X SD X SD

รวมทั้งหมด
(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1580.28
1819.74
201.75
280.54
459.75
942.04

1165.67
1701.35
437.08
575.54
753.83
1164.58

1057.59
1132.67
116.49
107.06
265.22
490.96

738.54
879.34
424.11
209.78
574.36
809.74

.42**

.39**

.76**

.41**

.61**

.63**

เศรษฐกิจ
(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1762.46
2248.69
293.81
350.71
484.51
1129.01

1197.61
2083.43
589.05
654.82
692.25
1258.06

962.72
1200.38
179.27
138.28
331.54
651.77

652.85
897.26
586.25
241.12
681.18
1012.36

.34*

.43*
.78**
.45**
.62**
.62**

เกษตรกรรม
(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1416.73
1396.15
109.71
210.38
435.01
755.09

1117.83
1066.65
141.13
476.56
813.51
1035.78

1132.92
1075.88
53.05
75.52
196.78
326.73

796.79
867.24
90.21
167.92
430.91
481.29

.59**
.43*
.34*
.32*
.64**
.68**
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ตารางที่ 3 แสดงค่าความเที่ยงของแบบสอบถามในแต่ละระดับกิจกรรมทางกายแยกตามตัวแปร (ต่อ)

ตัวแปร
ระดับกิจกรรม

ทางกาย

แบบสอบถาม ครั้งที่ 1
(n=199)

แบบสอบถาม ครั้งที่ 2
(n=199) r

X SD X SD

เล็ก-กลาง
(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1423.37
1871.25
240.25
227.85
552.96
1021.06

1012.16
1991.91
566.94
388.14
841.05
1217.53

1048.17
1203.98
169.15
121.42
300.11
596.17

710.66*
693.34**
530.41
249.96
680.60
1032.09

.40*
.50**
.83**
.65**
.56**
.67**

ใหญ่
(นาที)

SED
LPA
MPA
VPA
VVPA
MVPA

1724.57
1778.18
163.25
333.23
366.55
863.03

1279.73
1435.46
244.13
713.84
646.02
1109.59

1067.64
1056.18
64.37
92.86
230.71
387.94

773.21
780.89
69.48
160.58
446.11
489.89

.44*
.21
.19
.33*
.71**
.65**

หมายเหตุ	 *มีความสัมพันธ์กันทางสถิติ P< .05 **มีความสัมพันธ์กันทางสถิติ P< .001 เมื่อทดสอบโดยใช้สถิติ 

Pearson product-moment correlation coefficient SEDพฤติกรรมเนอืยนิง่ LPAกิจกรรมทางกายระดับเบา 
MPAระดับปานกลาง VPAระดับหนัก VVPAระดับหนักมาก MVPAระดับปานกลางถึงหนักมาก

จากตารางท่ี 3 แสดงให้เห็นความเที่ยงของ

แบบสอบถามในการประเมินระดับกิจกรรมทางกาย  

ผลการวิจัยพบว่า มีความเท่ียงอยู่ท่ีระดับต่ำ�ถึงระดับสูง

ของการประเมินกิจกรรมทางกายในแต่ละระดับ (r = .41 

ถึง .62 และ P<.05) ขณะท่ีเม่ือแยกตามเขตท่ีต้ังโรงเรียน 

ผลการวิจยัพบว่า เขตเศรษฐกิจมคีวามเท่ียงท่ีระดับต่ำ�

ถึงระดับสูงของการประเมินกิจกรรมทางกายในแต่ละ

ระดับ (r = .34 ถึง .78 และ P<.05) ขณะที่เขต

เกษตรกรรมพบว่า มีความเท่ียงอยู่ท่ีระดับต่ำ�ถึงระดับสูง

ของการประเมินกิจกรรมทางกายในแต่ละระดับ (r = .32 

ถึง .68 และ P<.05) นอกจากนี้เมื่อแยกตามขนาด

โรงเรียน ผลการวิจัยพบว่า โรงเรียนขนาดเล็ก-กลาง 

มีความเท่ียงท่ีระดับกลางถึงระดับสูงมากของการประเมิน

กิจกรรมทางกายในแต่ละระดับ (r = .40 ถึง .83 และ 

P<.05) ขณะที่โรงเรียนขนาดใหญ่พบว่า มีความเที่ยง

ท่ีระดับต่ำ�ถึงระดับสูงของการประเมินพฤติกรรมเนือยน่ิง 

กิจกรรมทางกายระดบัหนกั ระดบัหนกัมาก และระดับ

ปานกลางถึงหนักมาก (r = .33 ถึง .71 และ P<.05)

อภิปรายผลการวิจัย

เขตที่ตั้งโรงเรียน

จากการศึกษาความตรงของแบบสอบถามโดย

เปรียบเทียบข้อมูลกับเครื่องวัดระดับกิจกรรมทางกาย 

(Feelfit) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ในเขตเกษตรกรรม

มีความตรงของแบบสอบถามในระดับท่ีสูงกว่าเขต
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เศรษฐกิจ แต่ในทางตรงกันข้ามผลการศึกษาของโสเบงวี 

และคณะ (Sobngwi et al., 2011) ได้พบว่ากลุ่มท่ีอาศัย

ในเขตเมืองมีความตรงในระดับท่ีสูงกว่าเม่ือเปรียบเทียบ

กับเขตนอกเมือง แต่ผลท่ีแตกต่างอาจเกิดจากกลุ่ม

ตัวอย่างที่แตกต่างกัน เช่น อายุและเชื้อชาติ เป็นต้น 

แต่อย่างไรก็ตามผลการศึกษายังคลา้ยคลงึกับโมเมแนน 

และคณะ (Momenan et al., 2013) ท่ีได้ศึกษา 

ความตรงของแบบสอบถามในกลุ่มผู้ใหญ่ท่ีอาศัยใน 

เขตเมืองพบว่ามีค่าความตรงอยู่ที่ระดับปานกลาง 

เชน่เดียวกัน แต่ไมไ่ด้มกีารเปรยีบเทยีบกับกลุม่ทีอ่าศัย

นอกเมอืง ซ่ึงจากผลการศกึษาในครัง้นีท้ีช้ี่ให้เห็นความ

แตกต่างของความตรงระหว่างกลุ่มเขตเศรษฐกิจและ

เขตเกษตรกรรมอาจเป็นผลอันเนื่องมาจาก รูปแบบ

กิจกรรมและการทำ�กิจกรรมในชีวติประจำ�วันของกลุม่

ตัวอย่างท้ังสองมีความแตกต่างกัน (Craig et al., 2013) 

และกลุ่มที่อาศัยอยู่ในเขตเกษตรกรรมอาจจะมีการทำ�

กิจกรรมที่ไม่หลากหลายเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่อยู่

ในเขตเศรษฐกิจ จงึทำ�ให้การทบทวนความจำ� (Recall) 

เพ่ือตอบแบบสอบถามสามารถทำ�ได้ใกล้เคียงกับกิจกรรม

ที่ทำ�จริง และการศึกษาคร้ังนี้ยังได้แสดงให้เห็นผล 

ของความเที่ยงโดยในเขตเศรษฐกิจมีความเท่ียงของ

แบบสอบถามมากกว่าเขตเกษตรกรรม ซ่ึงผลการศึกษาน้ี

ยังมีความคล้ายคลึงกับผลของโมเมแนน และคณะ 

(Momenan et al., 2013) ที่ได้ศึกษาในกลุ่มผู้ใหญ่ 

ที่อาศัยในเขตเมืองพบว่ามีค่าความเที่ยงอยู่ท่ีระดับสูง

เชน่เดียวกัน แต่ไมไ่ด้มกีารเปรยีบเทยีบกับกลุม่ทีอ่าศัย

นอกเมือง ในทางตรงกันข้ามผลการศึกษาของโสเบงวี 

และคณะ (Sobngwi et al., 2011) ได้ใช้ค่าพลังงาน

มาเปรยีบเทียบเพือ่หาความเที่ยงซึง่พบวา่กลุ่มทีอ่าศยั

ในเขตเมืองมีความเท่ียงในระดับท่ีต่ำ�กว่าเม่ือเปรียบเทียบ

กับเขตนอกเมือง และด้วยวิธีการที่แตกต่างกันจึงอาจ

ส่งผลให้ผลการศึกษาไม่เป็นไปในทางเดียวกันได้ แต่จาก

ผลการศึกษาครั้งนี้อาจเป็นเพราะกลุ่มเขตเศรษฐกิจ 

มีการใช้เวลาในแต่ละกิจกรรมค่อนข้างคงที่และเป็น

กิจกรรมที่ทำ�ซ้ำ� ๆ  ในแต่ละสัปดาห์ (Barbosa et al., 

2007) และด้วยบริบททางสังคมในเขตดังกล่าวอาจมี

การกำ�หนดหรือทำ�กิจกรรมท่ีมีรูปแบบไม่ซับซ้อนและเป็น

กิจกรรมส่วนใหญ่ในชีวิตประจำ�วัน จึงอาจเป็นปัจจัยหน่ึง

ทีส่ง่ผลตอ่ความครบถ้วนของข้อมลูและความเทีย่งของ

แบบสอบถามได้ ดังนั้นจากการศึกษาความเที่ยงของ

แบบสอบถามการสำ�รวจกิจกรรมทางกายในเด็กและ

เยาวชนไทย ฉบับสำ�หรับเด็กอายุ 14-17 ปี อาจเป็น

ไปได้ว่ามีความเหมาะสมสำ�หรับใช้สำ�รวจกิจกรรม 

ทางกายในเด็กท่ีมโีรงเรยีนในเขตเศรษฐกิจมากกว่าเขต

เกษตรกรรม

ขนาดโรงเรียน

จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโรงเรียนขนาดใหญ่

มคีวามตรงของแบบสอบถามในระดับทีส่งูกวา่โรงเรยีน

ขนาดเล็ก-กลาง ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะในโรงเรียนขนาดใหญ่

อาจมกีารกำ�หนดหรือมกีารจดัการกิจกรรมไว้ให้สำ�หรบั

นักเรียนทำ�ให้การทำ�กิจกรรมของนักเรียนมีความชัดเจน

และเป็นระบบกว่า (Sutherland et al., 2016) และ

นอกจากนี้อาจมีความเช่ือมโยงไปถึงเร่ืองเวลาการมี

กิจกรรมทางกายของนกัเรยีนเนือ่งจากในกลุม่โรงเรยีน

ขนาดใหญ่มีค่าเฉลี่ยของเวลาการมีกิจกรรมทางกาย 

ต่ำ�กว่ากลุ่มโรงเรียนขนาดเล็ก-กลาง ซ่ึงหมายถึงอาจมี

การทำ�กิจกรรมน้อยกว่าจึงทำ�ให้ง่ายต่อการทบทวนความจำ�

เพื่อทำ�แบบสอบถามและทำ�ให้การทำ�แบบสอบถาม

สามารถตอบได้ตรงกว่า ขณะท่ีประเด็นเรื่องของ 

ความเทีย่งพบว่า โรงเรยีนขนาดเลก็-กลางมคีวามเทีย่ง

ของแบบสอบถามในระดับท่ีสูงกว่าโรงเรียนใหญ่ ซ่ึงจาก

ผลการศึกษาทั้งสองประเด็นจะเห็นได้ว่าความเที่ยง

ของกลุ่มโรงเรียนขนาดเล็ก-กลางมีความเท่ียงอยู่ในระดับ

ทีค่่อนข้างสงูถึงสงูมาก ซ่ึงอาจเปน็เพราะกลุม่ดังกลา่ว

มีการใช้เวลาในแต่ละกิจกรรมค่อนข้างคงที่และเป็น
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กิจกรรมซ้ำ� ๆ  ในแต่ละสัปดาห์ (Barbosa et al., 2007) 

และอาจมีความเก่ียวข้องในเร่ืองของเวลาการมีกิจกรรม

ทางกายในแต่ละระดับความหนักซึ่งเมื่อดูจากค่าเฉลี่ย

ของเวลาก็พบว่าโรงเรียนขนาดเล็ก-กลางมีแนวโน้ม

ของค่าเฉล่ียเวลาท่ีมากกว่าในโรงเรียนขนาดใหญ่ ดังน้ัน

เป็นไปได้ว่ากลุ่มท่ีมีเวลาเฉล่ียของกิจกรรมทางกายมากกว่า

เป็นผลมาจากการทำ�บางกิจกรรมหรือหลายกิจกรรมซ้ำ�กัน 

จึงอาจส่งผลต่อการตอบแบบสอบถามทำ�ได้ดีและมี

ความเทีย่งในระดับสงูได้ และจากการศึกษาความเท่ียง

ในคร้ังนี้มีความเป็นไปได้ว่าแบบสอบถามการสำ�รวจ

กิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชนไทย ฉบับสำ�หรับเด็ก

อายุ 14-17 ปี อาจมีความเหมาะสมสำ�หรับใช้สำ�รวจ

กิจกรรมทางกายในเดก็ท่ีอยู่ในโรงเรยีนขนาดเลก็-กลาง

มากกว่าเด็กที่อยู่ในโรงเรียนใหญ่

ซ่ึงจากผลการศกึษาครัง้นีไ้ด้แสดงให้เห็นแลว้ว่า

เป็นไปการคำ�แนะนำ�ของเจิร์จและคณะ และเครก 

และคณะ (Jurj et al., 2007, Craig et al., 2003) 

ที่ได้แนะนำ�ว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีความหลากหลายและ

แตกต่างกันของคุณสมบัติพื้นหลัง (Background) 

ตัวอย่างเช่นกลุ่มย่อยในการศึกษานี้คือ เขตที่อยู่อาศัย

และขนาดโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างสามารถส่งผลต่อ

ความตรงและความเท่ียงของแบบสอบถามได้ นอกจากน้ี

เม่ือเม่ือดูในภาพรวมพบว่าแบบสอบถามมีความตรงอยู่ท่ี

ระดับต่ำ�มากถึงปานกลาง และมีความเท่ียงอยู่ท่ีระดับต่ำ�

ถึงระดับสูงของการประเมินกิจกรรมทางกายในแต่ละ

ระดับความหนัก และยังพบว่าการประเมินกิจกรรมระดับ

หนกัข้ึนไปมแีนวโนม้ของเวลาไปในทางทีม่ากกว่าเวลา

การทำ�กิจกรรมจรงิ (Over estimate) เมือ่เปรยีบเทียบ

กับเคร่ืองวัดระดับกิจกรรมทางกาย (Verstraeten et al., 

2013)

สรุปผลการวิจัย

จากผลการศกึษาแบบสอบถามมคีวามตรงตัง้แต่

ระดับต่ำ�มากจนถึงระดับสูง และความมีเท่ียงต้ังแต่

ระดับต่ำ�จนถึงระดับสูง ขณะท่ีความตรงในการประเมิน

กิจกรรมทางกายในเขตเกษตรกรรมดีกว่าในเขตเศรษฐกิจ 

และในโรงเรียนขนาดใหญ่ได้ดีกว่าขนาดเล็ก-กลาง 

และนอกจากน้ียังมีความน่าเช่ือในระดับปานกลางถึง

สงูมาก ดังนัน้แบบสอบถามจงึมคีวามเหมาะสมสำ�หรับ

กลุ่มในเขตเกษตรกรรมและโรงเรียนขนาดใหญ่มากกว่า 

นอกจากนี้การใช้แบบสอบถามควรมีการคำ�นึงถึงกลุ่ม

เป้าหมาย เนือ่งจากกลุม่ประชากรทีม่คีวามหลากหลาย

สามารถส่งผลต่อความตรงของแบบสอบถามได้  

แตอ่ย่างไรก็ตามผลจากการศกึษานีเ้ป็นเพยีงการศกึษา

ในเฉพาะพืน้ทีเ่ทา่นัน้ ซ่ึงหากมกีารศกึษาครัง้ตอ่ไปควร

นำ�ไปศึกษากับกลุ่มประชากรในภูมิภาคอื่น ๆ ซึ่งอาจ

ส่งผลต่อความตรงและความเที่ยงของแบบสอบถาม 

ที่แตกต่างกันได้

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคณุศนูย์วจิยักิจกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ 

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) และศูนย์วิจัยปวดหลัง ปวดคอ ปวดข้ออื่นๆ 

และสมรรถนะของมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ให้ 

การสนับสนุนทุนการวิจัยและให้ความอนุเคราะห์เคร่ืองมือ

ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการทำ�วิจัยในครั้งนี้



182	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.3, (September-December 2018)

เอกสารอ้างอิง
Amonsiwatanakul, A., Bull, F., and Rosenberg, 

M. (2015). Thailand Physical Activity 
Children Survey–Version 14-17 (TPACS 
V14-17). Perth: Thailand Physical Activity 
Research Centre and University of Western 
Australia.

Arnin, J., Anopas, D., Triponyuwasin, P.,  
Yamsa-ard, T., and Wongsawat, Y. (2014). 
Development of a Novel Classification 
and Calculation Algorithm for Physical 
Activity Monitoring and Its Application. Asia 
Pacific Signal and Information Processing 
Association, 9(12), 1-4.

Barbosa, N., Sanchez, C.E., Vera, J.A., Perez, 
W., Thalabard, J.C., and Rieu, M. (2007). 
A Physical Activity Questionnaire: Repro-
ducibility and Validity. Journal of Sports 
Science and Medicine, 6(4), 505-518.

Bull, F.C., Maslin, T.S., and Armstrong, T. (2009). 
Global physical activity questionnaire 
(GPAQ): nine country reliability and validity 
study. Journal of Physical Activity and 
Health, 6(6), 790-804.

Corder, K., Ekelund, U., Steele, R.M., Wareham, 
N.J., and Brage, S. (2008). Assessment 
of physical activity in youth. Journal of 
Applied Physiology, 105(3), 977-987.

Craig, C.L., Marshall, A.L., Sjostrom, M., Bauman, 
A.E., Booth, M.L., and Ainsworth BE. (2003). 
International physical activity questionnaire: 
12-country reliability and validity. Medicine 
& Science in Sports & Exercise, 35(8), 
1381-1395.

Hagstromer, M., Bergman, P., De Bourdeaudhuij, 
I., Ortega, F.B., Ruiz, J.R., Manios, Y., and 
et al. (2008). Concurrent validity of a 
modified version of the International 
Physical Activity Questionnaire (IPAQ-A) 
in European adolescents: The HELENA 
Study. International Journal of Obesity, 
32(S5), S42–S48.

Hinkle, D.E., Wiersma, W., and Jurs, S.G. (2003). 
Applied Statistics for the Behavioral  
Sciences. New York: Houghton Miffin.

Jurj, A.L., Wen, W., Xiang, YB., Matthews,  
C.E., Liu, D., Zheng, W., and Shu, XO. 
(2007). Reproducibility and Validity of the 
Shanghai Men’s Health Study Physical 
Activity Questionnaire. American Journal 
of Epidemiology, 165(10), 1124-1133.

Kelly, L.A., McMillan, D.G., Anderson, A.,  
Fippinger, M., Fillerup, G., and Rider, J. 
(2013). Validity of actigraphs uniaxial and 
triaxial accelerometers for assessment of 
physical activity in adults in laboratory 
conditions. BioMed Central Medical Physics, 
13(1), 1-7.

Lachat, C.K., Verstraeten, R., Khanh le, N.B., 
Hagströmer, M., Khan, N.C., Van Ndo, A., 
and et al. (2008). Validity of two physical 
activity questionnaires (IPAQ and PAQA) 
for Vietnamese adolescents in rural and 
urban areas. International Journal of  
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 
5: 37.



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2561)	 183

Liang, Y., Laua, P.W.C., Huang, W.Y.J., Maddison, 

R., and Baranowski, T. (2014). Validity 

and reliability of questionnaires measuring 

physical activity self-efficacy, enjoyment, 

social support among Hong Kong Chinese 

children. Preventive Medicine Reports, 1, 

48-52.

Marques, A., Ekelund, U., and Sardinha, L.B. 

(2016). Associations between organized 

sports participation and objectively measured 

physical activity, sedentary time and 

weight status in youth. Journal of Science 

and Medicine in Sport, 19(2), 154-157.

Medina, C., Barquera, S., and Janssen, I. (2013). 

Validity and reliability of the International 

Physical Activity Questionnaire among 

adults in Mexico. Revista Panamericana 

de Salud Pública, 34(1), 21-28.

Momenan, A.A., Delshad, M., Sarbazi, N., 

Rezaei Ghaleh, N., Ghanbarian, A., and 

Azizi, F. (2013). Reliability and validity of 

the Modifiable Activity Questionnaire (MAQ) 

in an Iranian urban adult population. 

Archives of Iranian medicine Journal, 

15(5), 279-282.

Ridley, K., Ainsworth, B.E., and Olds, T.S.  

(2008). Development of a compendium of 

energy expenditures for youth. International 

Journal of Behavioral Nutrition and Physical 

Activity, 10(5), 45.

Sobngwi, E., Mbanya, J.C., Unwin, N.C., Aspray, 

T.J., and Alberti, K.G. (2011). Development 

and validation of a questionnaire for the 

assessment of physical activity in epide-

miological studies in Sub-Saharan Africa. 

International Journal of Epidemiology, 

30(6), 1361-1368.

Strong, W.B., Malina, R.M., Blimkie, C.J., Daniels, 

S.R., Dishman, R.K., Gutin, B., and et al. 

(2005). Evidence-based physical activity 

for school-age adolescents. Journal of 

Pediatrics, 146(6), 732-737.

Sutherland, R., Campbell, E., Lubans, D.R., 

Morgan, P.J., Okely, A.D., Nathan, N.,  

and et al. (2016). Physical education in 

secondary schools located in low-income 

communities: Physical activity levels, lesson 

context and teacher interaction. Journal 

of Science and Medicine in Sport, 19(2), 

135-141.

Tremblay, M.S., Warburton, D.E., Janssen, I., 

Paterson, D.H., Latimer, A.E., Rhodes, R.E., 

and et al. (2011). New Canadian physical 

activity guidelines. Applied Physiology, 

Nutrition, and Metabolism, 36(1), 36-46.

Wang, C., Chen, P., and Zhuang, J. (2013). 

Validity and reliability of International 

Physical Activity Questionnaire-Short Form 

in Chinese youth. Research Quarterly for 

Exercise and Sport, 84(2), S80-S86.

Welk, G.J., Corbin, C.B., and Dale, D. Measure-

ment issues in the assessment of physical 

activity in children. (2000). Research 

Quarterly for Exercise and Sport, 71(2), 

S59-S73.



184	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.3, (September-December 2018)

ผลของการฝึกโยคะที่มีต่อสมรรถภาพปอดและอาการ

ในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

อนันต์ จันทา1 เจตทะนง แกล้วสงคราม2 และวรรณพร ทองตะโก1

1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะที่มี

ตอ่สมรรถภาพปอดและอาการในผูป่้วยโรคจมกูอกัเสบ

จากภูมิแพ้

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยโรค

จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ อายุ 18-45 ปี แบ่งเป็นกลุ่ม

ควบคุม 14 คน และกลุม่ฝกึโยคะ 13 คน กลุม่ควบคมุ

ใช้ชีวิตประจำ�วันตามปกติ และไม่ได้รับการออกกำ�ลังกาย

ใดๆ สำ�หรับกลุ่มทดลองทำ�การฝึกโยคะตามโปรแกรม

คร้ังละ 60 นาท ี3 คร้ังตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ก่อนและหลังการทดลองทำ�การวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา 

สมรรถภาพปอด และประเมินอาการคัดจมูก จากนั้น

ทำ�การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลัง

การทดลองโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และวิเคราะห์

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้การทดสอบหาค่าที

แบบอิสระ กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวจิยั ภายหลงัจากการฝกึโยคะ 8 สปัดาห์ 

ไมพ่บความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ตวัแปรทางสรรีวิทยา 

ได้แก่ น้ำ�หนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน ดัชนีมวลกาย  

อัตรการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ

บีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว และค่าปริมาตร

สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกอ่นและหลังการทดลองและ

ระหว่างกลุ่ม แต่พบว่ากลุ่มฝึกโยคะมีการเพิ่มข้ึนของ

ค่าเฉลี่ยอัตราส่วนปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออก 

ในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี

ตอ่ปรมิาตรสงูสดุของอากาศทีห่ายใจออกอย่างเรว็และ

แรงเต็มท่ี และอัตราการไหลของอากาศท่ีคำ�นวณในช่วง

ปริมาตร 25-75% ของปริมาตรอากาศสูงสุด แตกต่าง

จากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม และมีค่าเฉลี่ย 

ปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของ 

การหายใจออกอย่างเรว็และแรงเต็มทีเ่พิม่ข้ึนแตกตา่ง

จากกลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 

นอกจากน้ี กลุ่มฝึกโยคะยังมีค่าเฉล่ียอาการคัดจมูกลดลง 

แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ส่งผล

ดีต่อโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ โดยทำ�ให้ผู้ป่วยมี

สมรรถภาพปอดดีข้ึน และช่วยลดอาการคัดจมูกในผู้ป่วย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ได้

คำ�สำ�คัญ: โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ / โยคะ / 

สมรรถภาพปอด / อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้
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EFFECTS OF YOGA TRAINING ON PULMONARY FUNCTION AND 

RHINITIS SYMPTOMS IN ALLERGIC RHINITIS PATIENTS

Anan Chanta,1 Jettanong Klaewsongkram,2 and Wannaporn Tongtako1

1Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University
2Faculty of Medicine, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to determine the effects of yoga training on 

pulmonary function and rhinitis symptoms in 

allergic rhinitis patients.

Methods Twenty-seven allergic rhinitis 

patients aged 18-45 years were randomized  

assigned into 2 groups: control group (CON; 

n=14) and yoga group (YOG; n=13). The CON 

group had daily routine life and the YOG group 

was required to complete a yoga training for 

a period of 8 weeks, 60 minutes, 3 times  

a week. Physiological variables, lung function, 

and nasal congestion assessment were analyzed 

during pre- and post-test. The dependent 

variables between pre- and post-test were 

analyzed by a paired t-test. Independent t-test 

was used to compare the variables between 

groups. Differences were considered to be 

significant at p-value < .05.

Results After eight weeks of yoga training, 

there were no differences in physiological 

variables composed of body weight, body mass 

index, resting heart rate, systolic blood pressure, 

and diastolic blood pressure and FVC when 

compared between pre- and post-test and 

between groups. In YOG group, FEV1/ FVC 

and FEF25-75% significantly increased (p < .05) 

when compared with pre-test and CON group. 

In addition, FVC in YOG group was significantly 

higher than CON group (p < .05). Moreover, 

nasal congestion significantly decreased (p < .05) 

when compared with pre-test and CON group.

Conclusion The present findings demon-

strated that 8 weeks of yoga training had 

beneficial effects in allergic rhinitis by improving 

pulmonary functions and symptoms in patients 

with allergic rhinitis.

Key Words: Allergic rhinitis / Yoga / Pulmonary 

function / Rhinitis symptom
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ (Allergic rhinitis; AR) 

เป็นโรคทีเ่กิดจากความผดิปกตขิองระบบภมูคุ้ิมกันของ

ร่างกายท่ีทำ�ปฏิกิริยากับสารก่อภูมิแพ้ (Allergens) 

เช่น ฝุ่นบ้าน (House dust) ตัวไรฝุ่นบ้าน (House dust 

mite) เกสรดอกไม้ (Pollen) สิ่งขับถ่ายของแมลงสาบ 

ยุง แมลงวัน และมด เป็นต้น ซึ่งโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ้เกิดจากปฏิกิริยาระหว่างสารก่อภูมิแพ้และ 

อิมมูโนโกบูลินชนิดอี (Immunoglobulin E; IgE)  

บนผิวของแมสเซลล์ (Mast cell) ที่เยื่อบุจมูก ทำ�ให้

แมสเซลล์หลั่งสารคัดหลั่ง (Mediator) ต่างๆ ได้แก่ 

ฮิสตามีน (Histamine) ลูโคไตรอีน (Leukotriene) 

และโพสตาแกรนดิน (Prostaglandin) เป็นต้น ทำ�ให้

เกิดอาการต่างๆ เช่น คัดจมูก (Nasal congestion) 

คันจมูก (Itching) จาม (Sneezing) และน้ำ�มูกไหล 

(Rhinorrhea) เป็นต้น ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต

ของผู้ป่วยท้ังทางด้านรา่งกาย จติใจ และการเข้าสงัคม

เป็นอย่างมากเม่ือเปรียบเทียบกับคนปกติท่ัวไป (Wheatley 

and Togias, 2015; Okubo, Kurono, Ichimura, 

Enomoto, Okamoto, and Kawauchi et al., 2017) 

โรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพน้ัน้พบไดบ่้อยในประเทศไทย 

และประเทศอื่นๆทั่วโลก (Jaronsukwimal, Klaew-

songkram, Tongtako, and Suksom 2012;  

Sapsaprang, Setabutr, Kulalert, Temboonnark, 

and Poachanukoon, 2015) โดยพบว่ามีผู้ป่วยเป็น

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้กว่า 500 ล้านคนของประชากร

ทั่วโลก (Bousquet, Schunemann, Samolinski, 

Demoly, Baena-Cagnani, and Bachert, et al., 

2012) อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้นอกจาก

จะสง่ผลตอ่กระทบคณุภาพชีวิตแลว้ ยังพบว่ากลุม่โรค

จมูกอักเสบจากภูมิแพ้นั้นก่อให้เกิดโรคหอบหืดได้ 

ในอนาคต (Gulibositan, Abudurusuli, Youledusi, and 

Zhang, 2010) ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพปอด 

(Pulmonary function) ของผู้ป่วยได้ โดยมีการศึกษา

พบว่าผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้มีค่าสมรรถภาพปอด

ที่ลดลงโดยเฉพาะค่าเฉลี่ยอัตราการไหลของอากาศ 

ท่ีคำ�นวณในช่วงปริมาตร 25-75% ของปริมาตรอากาศ

สูงสุด (Forced Expiratory Flow at 25-75%  

FEF25-75%) และค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออก 

ในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

(Forced Expiratory Volume Time; FEV1) ลดลง 

(Tantilipikorn, Juntabenjapat, Thongngarm,  

Assanasen, Bunnag, and Thinkhamrop, 2017; 

Ciprandi, Tosca, Signori, and Cirillo, 2011)

โยคะ (Yoga) เป็นการบริหารร่างกายและจิตที่

เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ช่วยทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง 

มสีขุภาพกายและสขุภาพจติทีด่ ีสง่ผลดต่ีอระบบตา่งๆ 

ในร่างกาย เช่น ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบกล้ามเนื้อและ

กระดูก ระบบไหลเวียน และระบบทางเดินหายใจ เป็นต้น 

(Field, 2016) ซ่ึงโยคะเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้การฝึก

หายใจ ทีส่ง่ผลโดยตรงกับความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

หายใจในการช่วยเพิ่มสมรรถภาพปอดได้ (Santalla, 

Devesa, Rojo, Amato, Drager, and Casal et al., 

2011) โดยงานวิจัยที่ผ่านมารายงานถึงการฝึกโยคะ

สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพปอดได้ โดยคาร์เมอร์ 

และคณะ (Karmur, Joshi, Padalia, and Sarvaiya, 

2015) ทำ�การศกึษาพบวา่การฝกึโยคะครัง้ละ 60 นาท ี

6 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ส่งผลให้อัตรา

การหายใจ (Respiratory rate) ลดลง ค่าปริมาตร

อากาศทั้งหมดที่หายใจเข้าออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที 

(Maximal Voluntary Ventilation; MVV) และ 

ระยะเวลาในการกลั้นหายใจ (Breath holding time) 

เพิ่มข้ึน ในผู้ที่มีสุขภาพดีได้ และในปี ค.ศ. 2014  

วีดาลาและคณะ (Vedala, Mane, and Paul, 2014) 

ศึกษาพบว่าผู้ที่เล่นโยคะ 3 วัน/สัปดาห์ ครั้งละ 1 ชม. 

เป็นเวลา 6 เดือนขึ้นไป ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
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สมรรถภาพปอด โดยพบว่ามีการเพ่ิมข้ึนของค่าปริมาตร

สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

(Forced Vital Capacity; FVC) ค่าปริมาตรของอากาศ

ที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มที่ (FEV1) ค่าปริมาตรอากาศทั้งหมด 

ที่หายใจเข้าออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที อัตราการไหล

ของอากาศหายใจออกที่สูงที่สุด (Peak Expiratory 

Flow Rate; PEFR) และระยะเวลาในการกลัน้หายใจ 

และยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจได้

อีกด้วย อีกท้ัง ซานเทลลาและคณะ (Santalla, et al., 

2011) ยังศึกษาพบว่าการฝึกโยคะเป็นเวลา 4 เดือน 

ช่วยเพิม่สมรรถภาพปอดโดยการเพิม่ข้ึนของคา่แรงดัน

การหายใจเข้าสูงสุด (Maximal inspiratory pressure; 

MIP) และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal 

expiratory pressure; MEP) ในผู้สูงอายุได้ จะเห็น

ได้ว่าการฝึกโยคะสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ

สมรรถภาพปอดในผู้มีสุขภาพดีได้

สำ�หรับในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้นั้น 

โยคะเป็นหนึง่ในทางเลอืกสำ�หรบัผูป่้วยโรคจมกูอกัเสบ

จากภมูแิพแ้ละหอบหืด เนือ่งจากเป็นกิจกรรมทีต่อ้งใช้

การฝกึหายใจ ซ่ึงอาจเปน็เคร่ืองมอืสำ�คญัอย่างหนึง่ใน

การช่วยทำ�ให้โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้และหอบหืด 

ดีขึ้นได้ (Agnihotri, Kant, Kumar, Mishra, and 

Mishra, 2014) ทีผ่า่นมามกีารศึกษาพบว่าการฝึกโยคะ

ช่วยลดแรงต้านของทางเดินอากาศในโพรงจมูก (Nasal 

airway resistance) ซ่ึงส่งผลให้อาการคัดจมูกในผู้ป่วย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ลดลง (Chellaa, Soumya, 

Inbaraj, Nayar, Saidha, and Menezes., 2017) 

นอกจากน้ัน แนร์ (Nair, 2012) ศึกษาพบว่าการฝึกหายใจ

ทางจมูก (Nasal breathing exercise) ซึ่งคล้ายกับ

การฝึกโยคะร่วมกับการใช้ยาพ่นทางจมูก (Intranasal 

corticosteroids) เป็นเวลา 3 เดอืน ช่วยทำ�ให้อาการ

ของผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ดีข้ึนได้ อีกทั้ง 

ซอมยาและคณะ (Soumya, Chellaa, and Inbaraj, 

2017) ทำ�การศึกษาการฝึกโยคะในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพ้ท่ีสูบบุหร่ี โดยทำ�การฝึกโยคะเป็นเวลา 3 เดือน 

พบว่าช่วยเพิ่มอัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศที่

หายใจออกใน 1 วินาทตีอ่ปรมิาตรอากาศทีห่ายใจออก 

(FEV1/FVC) และช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยได้

ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกโยคะว่า

จะมีผลหรือไม่อย่างไรต่อสมรรถภาพปอดและอาการของ

ผูป่้วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้และเพือ่เป็นทางเลอืก

ในการดูแลสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ผู้ป่วย ผลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยเร่ืองน้ีจะเป็นประโยชน์

ในการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพ้ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะท่ีมีต่อสมรรถภาพ

ปอดและอาการในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกโยคะส่งผลดีต่อสมรรถภาพปอดและ

อาการในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

research design) และไดผ้า่นการพจิารณาจรยิธรรม

การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั 

COA No. 102/2560 วันท่ีรับรอง 19 พฤษภาคม 2560
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กลุ่มตัวอย่าง

กลุม่ตวัอย่างเป็นผูป่้วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ้

ที่มาใช้บริการ ณ ศูนย์บริการสุขภาพแห่งจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยและโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 

อายุ 18-45 ปี เพศชายและหญิง กำ�หนดขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมพีเอส (PS Power and Sample 

Size Calculations Program Version 3.1.2) อา้งองิ

บทความของวรรณพร ทองตะโก และคณะ (Tongtako, 

et al., 2012) กำ�หนดค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of 

test) ท่ี 0.8 และกำ�หนดนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน แต่เพ่ือป้องกันการสูญหาย

ของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้เพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

อีกกลุ่มละ 5 คน ได้กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 15 คน 

จากนั้นแบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยแบ่งจำ�นวนเพศและอายุ

ในสองกลุ่มให้ใกล้เคียงกันมากที่สุด ได้แก่

1.	กลุ่มทดลอง จำ�นวน 15 คน หลังการทดลอง

เหลือกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 13 คน เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 2 คน ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ โดยกลุ่ม

ทดลองทำ�การฝกึโยคะครัง้ละ 60 นาท ี3 คร้ัง/สปัดาห์ 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์

2.	กลุม่ควบคุม จำ�นวน 15 คน หลงัการทดลอง

เหลือกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 14 คน เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 1 คน ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ โดยกลุ่ม

ควบคุมนั้นจะใช้ชีวิตประจำ�วันปกติ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นผู้ป่วยท่ีมีอาการตลอดเวลา (Persistent AR) 

โดยมีอาการคัน จาม คัดจมูก น้ำ�มูกไหลมากกว่า 4 วัน

ต่อสัปดาห์ และมีอาการเฉล่ียในช่วง 1 อาทิตย์ท่ีผ่านมา 

7 คะแนนข้ึนไป (ประเมนิคะแนนรวมจากแบบสอบถาม

แสดงระดับอาการ ได้แก่ คัดจมูก คันจมูก จาม และ

น้ำ�มูกไหล (0-3 คะแนน) หากไม่มีอาการเลย = 0 คะแนน 

มีอาการน้อย = 1 คะแนน มีอาการปานกลาง =  

2 คะแนน และมีอาการมาก = 3 คะแนน แล้วนำ�

คะแนนแต่ละอาการมารวมกัน) และผ่านการทดสอบ

ภูมิแพ้ทางผิวหนัง (Skin prict test) ให้ผลเป็นบวก 

ทัง้นีต้้องไมม่ภีาวะแทรกซ้อนอนัเกิดจากโรคจมกูอกัเสบ

จากภูมิแพ้ ได้แก่ ไซนัสอักเสบ ท่อยูสเตเชี่ยนทำ�งาน

ผิดปกติ และหอบหืด โดยจะผ่านการประเมินจากแพทย์

ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

2.	สามารถหยุดยาต่อไปนี้ก่อนเข้าร่วมโครงการ

และระหว่างเข้าร่วมโครงการได ้ได้แก่ Antihistamine 

อย่างน้อย 3 วัน , Oral steroid และ nasal steroid 

อย่างน้อย 2 สัปดาห์, Luekotriene receptor  

antagonist อย่างนอ้ย 1 สปัดาห์ แต่ผูป่้วยยังสามารถ

รับประทานยาแก้อาการคัดจมูก (Pseudo ephedrine) ได้

3.	ไม่ได้เข้าร่วมในการฝึกออกกำ�ลังกายครั้งละ 

มากกว่า 20 นาที จำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ขึ้นไป 

ในช่วง 6 เดือน ก่อนทำ�การวิจัย

4.	ต้องไม่ได้รับอาหารเสริมท่ีเป็นวิตามินและ

สมนุไพรทุกชนดิอยู่เป็นประจำ�อย่างนอ้ย 3 วัน/สปัดาห์

ขึ้นไป ในรอบ 6 เดือนก่อนทำ�การวิจัย และไม่สูบบุหรี่

5.	แพทย์อนุญาตให้หยุดยาและฝึกโยคะตาม

โปรแกรมได้

6.	ผ่านการประเมินความพร้อมก่อนออกกำ�ลังกาย

โดยใช้แบบสอบถาม (Physical Activity Readiness 

Questionnaire; PAR-Q) โดยต้องตอบว่าไม่เคยทุกข้อ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง

3.	ขาดการฝึกเกิน 4 ครั้ง จากทั้งหมด 24 ครั้ง
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ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวข้อง

2.	สร้างโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีเหมาะสมกับผู้ป่วย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ และนำ�โปรแกรมการฝึกโยคะ

ไปตรวจสอบความตรง (Validity) โดยผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน 

พิจารณาความเหมาะสมและหาค่าดัชนีความสอดคล้อง

ตามวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Con-

gruence; IOC) ได้ค่าเท่ากับ 0.83

3.	ดำ�เนินการหากลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือก 

กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า แจ้งให้กลุ่มตัวอย่าง

ทราบรายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัวในการทดสอบและ

การเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย

4.	กลุ่มตัวอย่างกรอกข้อมูลในแบบประเมิน

ความพร้อมก่อนออกกำ�ลังกาย และแบบประเมินอาการ

ของผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

5.	กลุ่มตัวอย่างทำ�การทดสอบค่าตัวแปรต่างๆ 

ก่อนเข้าร่วมและหลังเข้าร่วมการทดลอง ดังแสดงในรูป

ที่ 1 ดังนี้

	 5.1	ตัวแปรทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย

		  5.1.1	 น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม) และเปอร์เซ็นต์

ไขมัน (%) ให้กลุ่มตัวอย่างถอดรองเท้าและถุงเท้าก่อนท่ี

จะทำ�การช่ังน้ำ�หนัก โดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์องค์ประกอบ

ของรา่งกายย่ีห้ออนิบอด้ี (In body) รุ่น 220 ประเทศ

เกาหลีใต้

		  5.1.2	อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

(ครั้งต่อนาที) และความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) 

ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพัก 5 นาที และวัดในท่านั่ง โดยใช้

เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล ย่ีห้อออมรอน 

(Omron) รุ่น เอสอีเอ็ม วัน โมเดล (SEM-1 model) 

ประเทศญี่ปุ่น

	 5.2	ตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด (Pulmonary 

function) โดยการให้กลุ่มตัวอย่างอมที่เป่าซ่ึงต่อกับ

เครื่องวัดความจุปอด ใส่คลิปหนีบจมูก จากนั้นหายใจ

เข้าออกปกติจำ�นวน 2-3 ครั้ง และหลังจากนั้นทำ�การ

หายใจเข้าเต็มทีแ่ลว้เป่าออกมาอย่างแรงและเรว็จนลม

ออกจนหมด ทำ�การวัด 3 ครั้ง ใช้ค่าที่ดีที่สุด โดยใช้

เครือ่งวัดความจปุอด (Spirometry) ย่ีห้อสไปโรแบงค์ 

(Spirobank) ประเทศสหรัฐอเมริกา

	 5.3	ตวัแปรอาการคัดจมกูของโรคจมกูอกัเสบ

จากภูมิแพ้ โดยให้กลุ่มตัวอย่างทำ�แบบสอบถามแสดง

ระดบัอาการคดัจมกู (0-3 คะแนน) โดยหากไมม่อีาการ

คัดจมูกเลย = 0 คะแนน มีอาการคัดจมูกน้อย =  

1 คะแนน มีอาการคัดจมูกปานกลาง = 2 คะแนน 

และมีอาการคัดจมูกมาก = 3 คะแนน

6.	ให้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มควบคุมใช้ชีวิต

ประจำ�วันตามปกต ิและไมไ่ด้รบัการออกกำ�ลงักายใดๆ 

สำ�หรับกลุ่มทดลอง ให้กลุ่มตัวอย่างทำ�การฝึกโยคะ 

โดยทำ�การฝึกโยคะเพื่อปรับพื้นฐานก่อนเป็นเวลา  

2 สปัดาห์ จากนัน้ทำ�การฝกึโยคะตามโปรแกรมครัง้ละ 

60 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ตามโปรแกรมการฝึกดังแสดงในรูปที่ 2
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ผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

(n = 27)

กลุ่มควบคุม (CON)

(n = 14)

ตัวแปรทางสรีรวิทยา

• น้ำ�หนัก • %ไขมัน • ความดันโลหิต • อัตราการเต้นของหัวใจ

ตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด

• FVC • FEV1 • FEV1/FVC • FEF25-75%

ใช้ชีวิตประจำ�วันตามปกติ

กลุ่มทดลอง (YOG)

(n = 13)

ฝึกโยคะ 60 นาทีต่อครั้ง,

3 วัน/สัปดาห์, 8 สัปดาห์

ก่อนการทดลอง

ตัวแปรอาการคัดจมูก

หลังการทดลอง8 สัปดาห์

รูปที่ 1 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
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ช่วงอบอุ่นร่างกาย : (10 นาที)

ชุดที่ 1 ท่านั่งภูเขาแบบไดนามิก ท่านั่งเอียงคอ ท่านั่งเปิดสะโพกแบบไขว้ขา และท่านั่งยืดข้าง  

ชุดที่ 2 ท่านั่งไหว้พระอาทิตย์ ท่าเรือแบบไดนามิก ท่าแยกขาก้มตัว ท่านั่งก้มตัว และท่านั่งบิดตัว

ฝ่าเท้าวางซ้อนเข่า

ช่วงคลายอุ่น: (10 นาที)

การคลายอุ่นด้วยการการฝึกสมาธิ การหายใจสลับรูจมูก และผ่อนคลายด้วยท่าศพ

ช่วงฝึก: (40 นาที)

กลุ่มท่านมัสการพระอาทิตย์ ได้แก่ ท่ายืนภูเขา ท่าพระจันทร์เสี้ยว ท่ายืนก้มตัว ท่าก้าวขายืดสะโพก 

กระดาน ท่าแปดจุดสัมผัส ท่างู ท่าสุนัขก้ม ท่าก้าวขายืดสะโพก ท่ายืนก้มตัว ท่าพระจันทร์เสี้ยว 

ท่าภูเขา และท่าต้นไม้ 

กลุ่มท่ายืน ได้แก่ ท่านักรบ ท่าตรีโกณ ท่าเต้นรำ� และท่านกอินทรี

กลุ่มท่านั่ง ได้แก่ ท่านั่งบิดตัว ท่าตะวันออก  และท่าหน้าจรดเข่า

กลุ่มท่าคว่ำ�  ได้แก่ ท่าตั๊กแตน ท่าธนู ท่าแมว และท่าเด็ก 

กลุ่มท่าหงาย ได้แก่ ท่านอนบิดตัว ท่าครึ่งสะพานโค้ง ท่าวิปริตกรณี และท่าคลายหลัง

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝึกโยคะ
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�คา่ของตัวแปรต่างๆ มาวเิคราะหท์างสถติิ

โดยหาค่าเฉลีย่ (X) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)

2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยใช้ 

การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)

3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบ

หาคา่ทแีบบอสิระ (Independent t-test) โดยกำ�หนด

ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.5

ผลการวิจัย

1.	ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำ�หนักตัว เปอร์เซ็นไขมัน 

ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน

โลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายตัว เม่ือเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง

และระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ที่นัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n=14) กลุ่มทดลอง (n=13)

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง

น้ำ�หนักตัว (กก.) 58.62 ± 10.39 58.86 ± 10.67 63.15 ± 19.46 62.20 ± 19.14

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.67 ± 2.99 21.74 ± 3.14 23.23 ± 4.90 23.22 ± 4.95

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 25.60 ± 4.71 24.88 ± 5.23 26.43 ± 5.92 25.47 ± 6.68

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 75.14 ± 9.68 75.64 ± 10.85 74.46 ± 6.55 75.85 ± 10.33

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มม.ปรอท) 114.57 ± 18.18 120.29 ± 21.45 111.62 ± 10.51 113.38 ± 13.14

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มม.ปรอท) 74.07 ± 7.88 76.85 ± 10.48 77 ± 5.76 75 ± 8.71

ข้อมูลนำ�เสนอเป็นค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2.	ภายหลังจากการฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ พบว่า

กลุ่มฝึกโยคะมีค่าเฉลี่ยอัตราส่วนปริมาตรของอากาศ 

ที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มท่ีต่อปริมาตรสูงสุดของอากาศท่ีหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1/FVC) และอัตราการไหล

ของอากาศท่ีคำ�นวณในช่วงปริมาตร 25-75% ของ

ปริมาตรอากาศสูงสุด (FEF25-75%) เพิ่มขึ้นแตกต่างกับ

ก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากน้ัน ยังมีค่าเฉล่ีย

ปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการ

หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FEV1) เพิ่มข้ึน 

แตกต่างกับกลุ่มควบคุม ส่วนค่าปริมาตรสูงสุดของ

อากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (FVC)  

ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลองและกับกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรูปที่ 3

3.	ภายหลังจากการฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ พบว่า

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยอาการคัดจมูกลดลงแตกต่างกับ

กลุม่ควบคุมและก่อนการทดลอง อย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในรูปที่ 4
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* p < .05 แตกต่างกับก่อนทดลอง † p < .05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม

รูปที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด

* p < .05 แตกต่างกับก่อนทดลอง † p < .05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม

รูปที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรอาการคัดจมูก
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อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกโยคะ

ท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดและอาการในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพ้ จากผลการวิจัยที่พบว่าหลังจากฝึกโยคะ 

ครั้งละ 60 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา  

8 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปร 

ทางสรีรวิทยา ไดแ้ก่ น้ำ�หนกัตัว เปอร์เซ็นตไ์ขมนั ดชันี

มวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

ซ่ึงสอดคล้องกับหลายงานการวิจัยท่ีพบว่าการฝึกโยคะน้ัน

ไมส่ง่ผลให้มกีารเปลีย่นแปลงของข้อมลูดา้นสรีรวิทยา 

ดังเช่น ซาเทนลาและคณะ (Santalla, et al., 2011) 

ได้ทำ�การศึกษาผลของการฝึกโยคะ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา 4 เดือน ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของตัวแปร

ทางสรีรวิทยาที่ประกอบด้วยน้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต ในผู้สูงอายุ 

และพลลพัฏฐ์ ยงฤทธิปกรณ์และคณะ (Yonglitthipagon, 

Muansiangsai, Wongkhumngern, Donpunha, 

Chanavirut, and Siritaratiwat, et al., 2017) ได้ทำ� 

การศึกษาผลของการฝึกโยคะในผู้หญิงที่มีอาการปวด

ประจำ�เดือน พบว่าไม่มีความแตกต่างของน้ำ�หนักตัว

และดัชนีมวลกายทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

นอกจากนั้น ยังสอดคล้องกับสัทยาพริยาและคณะ 

(Satyapriya, Nagarathna, Padmalatha, and  

Nagendra, 2013; Satyapriya, Nagendra,  

Nagarathna, and Padmalatha, 2009) ได้ทำ� 

การศึกษาวิจัยผลของการฝึกโยคะพบว่าไม่มีความแตกต่าง

ของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิต

ขณะหัวใจคลายตัว ในกลุม่ตัวอย่างหลงัทำ�การฝกึโยคะ

อกีท้ังเพทิลและคณะ (Patil, Patil, Aithala, and Das, 

2017) ก็ทำ�การศึกษาพบว่าหลังทำ�การฝึกโยคะไม่มี 

การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก

เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง รวมถึง

ชีมาและคณะ (Cheema, Houridis, Busch, Raschke-

Cheema, Melville, and Marshall, et al., 2013) 

ได้ทำ�การศึกษาผลของการฝึกโยคะท่ีมีต่อความแปรปรวน

ของอัตราการเต้นของหัวใจในพนักงานบริษัท โดยทำ� 

การฝึกโยคะคร้ังละ 50 นาที 3คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

10 สัปดาห์ จากการศึกษาพบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลง

ของน้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพกั ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดัน

โลหิตขณะหัวใจคลายตัว เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม

และกลุม่ทดลองหลงัทำ�การฝกึโยคะ สำ�หรบังานวจิยันี้

ผู้วิจัยใช้โปรแกรมการฝึกโยคะท่ีประกอบด้วยอาสนะ 

ปราณายามะ และสมาธิ โดยใช้แนวทางของหะธะโยคะ

ทีเ่นน้การฝกึควบคมุลมหายใจและฝกึทา่ทางเพือ่สรา้ง

สภาวะแห่งความสมดุลให้ร่างกายผ่อนคลายและมีสมาธิ 

ซ่ึงการไม่เปล่ียนแปลงของตัวแปรทางสรีรวิทยาดังกล่าว

อาจเป็นเพราะการฝึกโยคะน้ันไม่ได้เป็นการออกกำ�ลังกาย

ที่มีระดับความหนักอยู่ในช่วงที่สามารถช่วยเพิ่มการ

เผาผลาญของร่างกายและช่วยเพิ่มความทนทานของ

ระบบไหลเวียนท่ีจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทาง

สรรีวิทยาโดยตรง โดยโยคะเป็นการฝกึทีช่่วยเพิม่ความ

ยืดหยุ่นและเก่ียวข้องกับการฝึกลมหายใจที่ช่วยทำ�ให้

เกิดการผอ่นคลาย (Vedala, Mane, and Paul, 2014)

สำ�หรับตัวแปรด้านสมรรถภาพปอดนั้นพบว่า

ภายหลังการฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ มีการเพ่ิมข้ึนของค่าเฉล่ีย

ปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการ

หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ ค่าเฉลี่ยอัตราส่วน

ปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการ

หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ต่อปริมาตรสูงสุด

ของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี และอัตรา

การไหลของอากาศทีค่ำ�นวณในช่วงปรมิาตร 25-75% 

ของปริมาตรอากาศสูงสุด อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ้ท่ีทำ�การฝึกโยคะมีสมรรถภาพปอดท่ีดีข้ึน สอดคล้อง
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กับงานวิจัยของจิวโทดและมาหะจาน (Jiwtode and 

Mahajan, 2016) ท่ีทำ�การศึกษาพบว่าการฝึกโยคะ

อย่างน้อย 8 สัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรง

ของสมรรถภาพปอดในผู้มีสุขภาพดีได้ และหลายงานวิจัย

ทีผ่า่นมาทีพ่บว่าการฝกึโยคะช่วยทำ�ให้สมรรถภาพปอด

ดีขึ้นได้ (Benavides-Pinzón and Torres, 2017; 

Himashree, Mohan, and Singh, 2016; Roh and 

Lee, 2014) โดยการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพปอดนั้น

เป็นผลจากการฝึกโยคะช่วยเพิ่มการขยายตัวของปอด 

จึงทำ�ให้ความดันในช่องเย่ือหุ้มปอดและช่องท้องเพ่ิมข้ึน 

เนื่องมาจากการท่ีกล้ามเนื้อกะบังลม (Diaphragm) 

แข็งแรงข้ึนนั่นเอง (Prakash, Meshram, and  

Ramtekkar, 2007) และการฝึกโยคะช่วยเพ่ิมความดัน

ขณะหายใจออก จึงอาจส่งผลให้มีการเพ่ิมข้ึนของปริมาตร 

(Volume) ความจุ (Capacity) และการไหลของอากาศ 

(Airflow) ซ่ึงทำ�ให้มีการพัฒนาสมรรถภาพปอดได้ 

(Mooventhan and Khode, 2014) โดยการเพิ่มขึ้น

ของค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ ค่าเฉลี่ย

อตัราสว่นปรมิาตรของอากาศทีถู่กขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเตม็ทีต่อ่ปรมิาตร

สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

และอตัราการไหลของอากาศทีค่ำ�นวณในช่วงปรมิาตร 

25-75% ของปริมาตรอากาศสงูสดุ (Liu et al., 2014; 

Abel, Lloyd, and Williams, 2013; Fulambarker, 

Farooki, Kheir, Copur, Srinivasan, and Schultz, 

2012; Singh, Soni, Singh, and Tandon, 2012) 

การเพ่ิมข้ึนของค่าปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออก 

ในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี

เป็นผลมาจากการพัฒนาของกล้ามเน้ือหายใจ (Respira-

tory muscle) ท่ีมีความแข็งแรงข้ึนหลังจากได้รับการฝึก

โยคะ (D’Souza, and Avadhany, 2014) ซึ่งการ

เพิ่มข้ึนของประสิทธิภาพในการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

หายใจสง่ผลให้มกีารเพิม่ข้ึนของค่าปริมาตรของอากาศ

ที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มท่ี ในกลุม่ผูป่้วยทีม่กีารฝกึโยคะ เนือ่งจาก

การฝึกหายใจในการฝึกโยคะช่วยเพ่ิมช่องทางเดินอากาศ

จึงทำ�ให้ค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่เพิ่มข้ึน 

(Jiwtode and Mahajan, 2016) อย่างไรก็ตาม มีรายงาน

บางฉบับพบว่าหลังจากการฝึกโยคะ ไม่พบการเพิ่มขึ้น

ของค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของ

การหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (Raghavendra, 

Shetty, Shetty, Manjunath, and Saoji, 2016) 

สำ�หรับการเพิ่มข้ึนของค่าเฉลี่ยของอัตราการไหลของ

อากาศท่ีคำ�นวณในช่วงปริมาตร 25-75% ของปริมาตร

อากาศสูงสุดนั้น เกิดจากตัวรับรีเฟล็กซ์การยืดออก 

ของกล้ามเนื้อเรียบในทางเดินหายใจทำ�งานดีขึ้น และ

เน่ืองจากการฝึกโยคะช่วยเพ่ิมระยะเวลาของการหายใจ

เข้าออกภายใต้อำ�นาจจิตใจท่ีทำ�ให้มีการยืดออกของ

กล้ามเน้ือหายใจได้อย่างเต็มท่ีและเพ่ิมความจุปอดสูงสุด 

จึงทำ�ให้อัตราการไหลของอากาศเพิ่มข้ึนและส่งผลต่อ

สมรรถภาพปอดท่ีดีข้ึนได้ (Bora, Nazir, and N., 2013) 

นอกจากนี้ ยังเพิ่มการทำ�งานของกล้ามเนื้อกะบังลม

และกล้ามเนื้อท้องให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน (Bamne, 

2017) และยังส่งผลถึงการเพิ่มการระบายอากาศที่ 

ดข้ึีนได ้(Gosselink, 2003) การเปลีย่นแปลงดังกลา่ว

จงึสง่ผลให้ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพท้ีท่ำ�การฝกึ

โยคะ 8 สัปดาห์มีสมรรถภาพปอดที่ดีขึ้น

ในส่วนของตัวแปรด้านอาการของโรคจมูกอักเสบ

จากภมูแิพ ้ซ่ึงเกิดจากการบวมของเนือ้เย่ือในโพรงจมกู 

ทำ�ให้โพรงจมูกแคบลง เน่ืองจากการทำ�ปฏิกิริยาระหว่าง

สารก่อภูมิแพ้และอิมมูโนโกบุลินชนิดอี ทำ�ให้เกิด 

สารคัดหลั่งออกมาซ่ึงมีผลต่อหลอดเลือด ทำ�ให้มีการ

ซึมผ่านของเลือดเพ่ิมข้ึน มีการบวมของเน้ือเย่ือ ส่งผลให้

โพรงจมูกแคบลง จึงเกิดอาการคัดแน่นจมูก (Okubo 
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et al., 2017) จากผลการวิจัยที่พบว่าภายหลังการฝึก

โยคะ 8 สัปดาห์ค่าเฉลี่ยของอาการคัดจมูกในผู้ป่วย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ลดลง ผลการวิจัยน้ีสอดคล้อง

กับแนร์ (Nair, 2012) ทีไ่ดท้ำ�การศกึษาพบว่าการออก

กำ�ลังกายที่มีการฝึกหายใจช่วยลดอาการของผู้ป่วย 

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ได้ โดยทำ�ให้ช่องจมูกกว้างข้ึน

จึงส่งผลให้ผู้ป่วยมีอาการลดลงได้ นอกจากนี้ วีลาดา

และคณะ (Vedala et al., 2014) ได้ทำ�การศึกษา 

พบว่าการฝึกโยคะเป็นเวลา 4 เดือน ช่วยให้ระบบ

หายใจทำ�งานดีข้ึนจึงส่งผลให้อาการคัดจมูกดีข้ึน  

การออกกำ�ลังกายนั้นสามารถส่งผลให้เกิดการหดตัว

ของหลอดเลือด (Vasoconstriction) (Kulik, Bass, 

Fuhrman, Moller, and Lock, 1983) โดยเกิดจาก

การลดแรงต้านในโพรงจมูกสัมพันธ์กับการเพิ่มข้ึน 

ของอตัราการเต้นของหัวใจ ซ่ึงในผู้ป่วยโรคจมกูอกัเสบ

จากภมูแิพ ้การหายใจไมส่ะดวกอนัเกิดจากหลอดเลอืด

ขยายตัว (Vasodilation) น้ัน การออกกำ�ลังกายจะช่วย

ทำ�ให้จมูกโล่งขึ้น โดยขณะออกกำ�ลังกายเส้นประสาท

ซิมพาเทติก (Sympathetic nerves) ทำ�ให้เกิดหลอดเลือด

หดตัว จึงส่งผลให้จมูกโล่งข้ึนและหายใจสะดวกมากข้ึน 

(Keles, 2012) โดยมีการศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกาย

ในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้นั้น ช่วยลดอาการ

ของโรคโดยการเพิม่การไหลของเลอืดในรา่งกายซ่ึงช่วย

ในการกำ�จัดสารก่อภูมิแพ้ออกนอกร่างกาย (Salada, 

2014 : Online) อย่างไรก็ตาม รายงานวิจัยบางฉบับ

พบว่าหลังออกกำ�ลังกายกระตุ้นให้อาการของโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพ้เพิ่มขึ้น (Caggiano, Cutrera, Di 

Marco, and Turchetta, 2017) แต่ส่วนใหญ่เป็น 

การออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลนัทีใ่ชค้วามหนกัระดบัสงู 

ซ่ึงจากผลการวิจัยในส่วนของตัวแปรด้านอาการคัดจมูก

ที่กล่าวมานั้น อาจสรุปความสัมพันธ์ของกลไกได้ว่า 

การฝึกโยคะช่วยทำ�ให้จมูกโล่งข้ึนซ่ึงเกิดจากการลงลด

ของระบบประสาทซิมพาเทติกและทำ�ให้ลดแรงต้าน 

ในโพรงจมูก ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดมาท่ีเย่ือบุ

โพรงจมูกลดลงและเพ่ิมช่องทางเดินอากาศในโพรงจมูก 

จึงทำ�ให้อาการของผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 

ลดลงได้

สรุปผลการวิจัย

การฝึกโยคะ 8 สัปดาห์ทำ�ให้สมรรถภาพปอด

ของผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ดีข้ึน ซ่ึงพบว่ามี

การเพิ่มของปริมาตรอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที 

อัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกใน 1 วินาที

ตอ่ปรมิาตรอากาศทีห่ายใจออก และคา่เฉลีย่ของอตัรา

การไหลของอากาศทีค่ำ�นวณในช่วงปรมิาตร 25-75% 

ของปรมิาตรอากาศสงูสดุ อกีทัง้การฝกึโยคะมผีลทำ�ให้

จมูกโล่งข้ึนสามารถช่วยลดอาการคัดจมูกในผู้ป่วยโรค

จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ได้

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบคุณอาสาสมัครทุกท่านที่ให้ความ

ร่วมมือเป็นอย่างดี งานวิจัยน้ีได้รับทุน 90 ปี จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย กองทุนรัชดาภิเษกสมโภช และทุนวิจัย

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
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ผลของโปรแกรมการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสที่มีต่อสมรรถภาพปอด

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุเพศหญิง

นารีรัตน์ จั่นบำ�รุง และวรรณพร ทองตะโก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการฝกึ

ออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสที่มีต่อสมรรถภาพปอดและ

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หายใจในผู้สงูอายุเพศหญิง

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากร

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศหญิง อายุ 60-79 ปี 

จำ�นวน 28 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 

จำ�นวน 14 คน ฝึกออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีส ครั้งละ 

60 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 8 สัปดาห์ และกลุ่มที่ 2 

กลุ่มควบคุม จำ�นวน 14 คน ใช้ชีวิตประจำ�วันตามปกติ

และไม่ได้รับการฝึกใดๆ ก่อนและหลังการทดลอง

ทำ�การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพ

ทางกาย สมรรถภาพปอด และความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อหายใจ จากนั้นทำ�การวิเคราะห์เปรียบเทียบ

ความแตกตา่งก่อนและหลงัการทดลองโดยการทดสอบ

ค่าทีแบบรายคู ่และเปรยีบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ กำ�หนดความมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึก

พิลาทีสมีความอ่อนตัวในท่านั่งเหยียดขาและก้มตัว 

ระยะทางในการเดิน 6 นาที ปรมิาตรสงูสดุของอากาศ

ที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (FVC) ปริมาตร

ของอากาศทีถู่กขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเต็มที ่(FEV1) และแรงดันการหายใจ

ออกสงูสดุ (MEP) เพิม่ข้ึนแตกตา่งกับก่อนการทดลอง

และกลุม่ควบคมุ อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 

นอกจากน้ัน กลุ่มฝึกพิลาทีสมีการเพ่ิมข้ึนของค่าแรงดัน

การหายใจเข้าสูงสุด (MIP) แตกต่างกับก่อนการทดลอง 

อย่างไรก็ตาม ไมพ่บความแตกต่างของน้ำ�หนกัตวั ดัชนี

มวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว อัตราส่วนค่าปริมาตร

ของอากาศทีถู่กขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออก

อย่างเรว็และแรงเต็มท่ีต่อค่าปรมิาตรสงูสดุของอากาศ

ทีห่ายใจออกอย่างเรว็และแรงเตม็ที ่(FEV1/FVC) และ

ค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ 

ในเวลา 1 นาที (MVV) เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง

และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีส

ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของสมรรถภาพปอดและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุเพศหญิง 

เหมาะสำ�หรับการนำ�ไปใช้ออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ 

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบหายใจได้

คำ�สำ�คัญ: ผู้สูงอายุ / การออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีส 

/ สมรรถภาพปอด / กล้ามเนื้อหายใจ
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EFFECTS OF PILATES TRAINING PROGRAM ON PULMONARY 

FUNCTION AND RESPIRATORY MUSCLE STRENGTH 

IN ELDERLY WOMEN

Nareerat Janbumrung and Wannaporn Tongtako
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose To determine the effects of pilates 

training program on pulmonary function and 

respiratory muscle strength in elderly women.

Methods Twenty-eight female personnels 

of Chulalongkorn University aged 60-79 years 

were recruited and randomized into two groups: 

pilates group (PLT; n=14) and control group 

(CON; n=14). Participants in PLT group were 

required to complete 3 times a week of pilates 

training program for 8 weeks (60 minutes/time), 

while the CON group had normal daily-living 

and were not received any training program. 

Both groups were tested for physiological and 

physical fitness variables, pulmonary function, 

and respiratory muscle strength before and 

after the experiment. The differences in dependent 

variables between pre- and post-test were 

analyzed by a paired t-test. Independent t-test 

was used to compare the differences in variables 

between groups. Statistics were considered to 

be significant at p-value < .05.

Results After 8 weeks, flexibility by sit 

and reach test, 6 MWT, FVC, FEV1, and MEP 

of PLT group were significantly higher than 

pre-test and CON group (p < .05). Moreover, 

MIP of PLT group had higher than pre-test 

(p < .05). There were no significant differences 

in body weight, resting heart rate, blood pressure, 

MVV, and FEV1/FVC in both groups (p > .05).

Conclusion The present findings demon-

strated that pilates training program had beneficial 

effects on pulmonary function and respiratory 

muscle strength in elderly women which can use 

for exercise in elderly to improve respiratory 

system.

Key Words: Elderly / Pilates training program 

/ Lung Function/ Respiratory muscle
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ประเทศไทยได้กลายเป็น “สงัคมสงูวัย” มาต้ังแต่

ปี พ.ศ. 2548 ซึ่งเป็นผลจากการเสียชีวิตลดลงและ

จากปัจจัยหลายประการส่งผลให้ประชากรสูงอายุ 

หรือประชากรทีม่อีายุ 60 ปีข้ึนไปมจีำ�นวนและสดัสว่น

เพ่ิมข้ึน และมีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วในอนาคต 

ผลการสำ�รวจปี พ.ศ.2557 พบว่ามีจำ�นวนผู้สูงอายุ 

คิดเป็นร้อยละ 14.9 ของประชากรท้ังหมด (ชาย 

ร้อยละ 13.8 และหญิงร้อยละ 16.1) หรือมีจำ�นวน

มากถึง 10 ล้านคน (Department of health, 2010)

เมื่ออายุมากข้ึนจะมีการเสื่อมโทรมของร่างกาย

ที่ใช้งานมายาวนาน ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยาของระบบต่างๆ ในรา่งกาย โดยเฉพาะระบบ

หายใจ ผนังช่องอกมีการหดขยายได้น้อยลงจากการ

เปลี่ยนแปลงของกระดูกสันหลัง และมีการฝ่อลีบของ

กล้ามเนื้อหายใจส่งผลให้ความสามารถในการหดและ

ขยายตัวของปอดน้อยลง พื้นผิวสัมผัสของถงุลมลดลง 

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนก๊าซลดลง 

ทำ�ให้ผูส้งูอายุจงึต้องเพิม่ความถ่ีในการหายใจเพือ่ให้ได้

ปริมาตรก๊าซตามทีร่า่งกายตอ้งการ (Walker, Spivak, 

and Sebastian, 2014)

ที่ผ่านมามีการศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกาย 

ส่งผลดีต่อผู้สูงอายุ โดยมีการศึกษาพบว่าการฝึกกล้ามเน้ือ

หายใจร่วมกับการฝึกออกกำ�ลังกายด้วยยางยืดโดยฝึก 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ 

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า 

ในผู้สูงอายุได้ (Kitsuksan and Kritpet, 2013) ปัจจุบัน

การออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสกำ�ลังได้รับความนิยม 

โดยเป็นการออกกำ�ลงักายท่ีเป็นศาสตร์แห่งการควบคมุ

สมาธิ การเคลื่อนไหว และการหายใจ เป็นการออก

กำ�ลังกายที่เน้นพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แกนกลางของร่างกาย (Marques, Morcelli, Hallal, 

and Gonçalves, 2011) โดยพื้นฐานของพิลาทีสคือ

การหายใจเข้าอย่างเต็มทีแ่ละหายใจออกอย่างสมบรูณ์

ตามการหายใจเข้า รวมท้ังควบคุมการเคล่ือนไหวพร้อมท้ัง

การหายใจ (Gallagher, Kryzanowska, Pilates, and 

Miller, 2010) มีการศึกษาพบว่าการออกกำ�ลังกาย 

แบบพิลาทีส 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์

ช่วยลดอาการปวดหลังช่วงล่างได้ (Dorothy, 2008) 

ซ่ึงการออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสจะเพิ่มการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือหน้าท้องท่ีอยู่ระดับลึก (Transversus 

Abdominis) ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือหลักในการรักษาความม่ันคง

ของกระดูกสันหลัง (Alexandre, 2013) โดยการออก

กำ�ลังกายแบบพิลาทีสสามารถช่วยให้กล้ามเนื้อท้อง

แข็งแรงขึ้น (Critchley, Pierson, and Battersby, 

2010) รวมทั้งเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ช่วย

รักษาความมั่นคงของร่างกายมัดอื่น เช่น Internal 

Oblique External Oblique และ Multifidus เปน็ตน้ 

การเพิ่มการทำ�งานของกล้ามเนื้อดังกล่าว ทำ�ให้มีการ

รักษาความมั่นคงของกระดูกสันหลังได้ดีข้ึน (Nise, 

Mary, Camilla, and Mauro, 2012) นอกจากนี้  

ยังทำ�ให้กล้ามเน้ือท้องหนาตัวข้ึนและเพ่ิมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจได้ (Mateus, 2010) 

สำ�หรับการออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสในผู้สูงอายุนั้น 

มกีารศกึษาพบว่าการออกกำ�ลงักายด้วยพลิาทสี 2 ครัง้

ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ช่วยเพิม่การเคลือ่นไหว 

การทรงตัว และลดความเส่ียงในการหกล้มของผู้สูงอายุได้ 

(Pata, Lord, and Lamb, 2014) อีกทั้ง ฟรานโค 

และคณะ (Franco, Ribeiro, Morcillo, Zambon, 

Almeida, and Rozov, 2014) ศึกษาพบว่าการฝึก 

พิลาทีส ครั้งละ 60 นาที 1 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

4 เดือน ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหาย

ในผู้ป่วยโรคปอดเร้ือรัง และงานวิจัยของ เกียโคนี  

และคณะ (Giacomini, da Silva, Weber, and 

Monteiro, 2016) ศึกษาพบว่าการฝึกพิลาทีส ครั้งละ 

60 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์  
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ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจในกลุ่มผู้หญิง
ทีม่กิีจกรรมทางกายต่ำ� นอกจากนีก้ารศึกษาของ นฮิีวส ์
และคณะ (Niehues, Gonzáles, Lemos, and Haas, 
2015) พบว่า การฝึกพิลาทีสส่งเสริมความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ทอ้งและพฒันาการทำ�งานของกระบังลม
ทำ�ให้ส่งผลดีต่อการทำ�งานของระบบหายใจได้

จากที่กล่าวมาผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของ
การออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสว่าจะส่งผลดีต่อสมรรถภาพ
ปอด (Pulmonary function) และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจ (Respiratory muscle strength) 
ในผู้สูงอายุหรือไม่อย่างไร ผู้วิจัยต้ังสมมติฐานว่าการฝึก
ออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสจะส่งผลที่ดีย่ิงข้ึนต่อหน้าที่
การทำ�งานของระบบหายใจของผู้สูงอายุและสามารถ
นำ�ความรูท้ีเ่กิดข้ึนจากการศึกษาวิจยันีไ้ปเป็นแนวทาง
ในการดูแลส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ รวมไปถึงการมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกึออกกำ�ลงักาย

แบบพิลาทีสที่มีต่อสมรรถภาพปอดและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหายใจในผู้สูงอายุเพศหญิง

สมมติฐานการวิจัย
โปรแกรมการฝึกออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีสส่งผลดี

ต่อสมรรถภาพทางปอดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
หายใจและในผู้สูงอายุ

วิธีดำ�เนินการวิจัย
การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย COA No. 148/2560 รับรองเมื่อวันที่ 
24 กรกฎาคม 2560

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพศหญิง อายุ 60-79 ปี คำ�นวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จากการใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) โดยใช้
ข้อมูลตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจจาก
งานวิจัยของจีซัสและคณะ (Jesus, Baltieri, Oliveira, 
Angeli, Antonio and Pazzianotto-Forti, 2015) 
กำ�หนดค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 0.80 
ได้กลุม่ตัวอย่างกลุม่ละ 14 คน ผูวิ้จยัเพิม่กลุม่ตวัอย่าง
เปน็กลุม่ละ 17 คนเพือ่ป้องกันการขาดหายไปของกลุม่
ตัวอย่าง (Drop out) รวมทั้งหมด 34 คน แต่เมื่อ
การทดลองเสรจ็สิน้ เหลอืกลุม่ตวัอย่างท้ังหมด 28 คน 
เน่ืองจาก 3 คนในกลุ่มควบคุมไม่สะดวกมาทำ�การทดสอบ
หลังการทดลอง และ 3 คนในกลุ่มฝึกพิลาทีสไม่สามารถ
เข้าร่วมการฝึกได้ตามเกณฑ์ที่กำ�หนด

กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกพิลาทีส (PLT) ได้รับการฝึก
ออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีส จำ�นวน 14 คน

กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม (CON) ใช้ชีวิตประจำ�วัน
ปกติและไม่ได้รับการฝึกใดๆ จำ�นวน 14 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1.	ตอ้งไมไ่ดเ้ข้าร่วมในการฝกึโปรแกรมการออก

กำ�ลังกายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนก่อนการทำ�วิจัย 
ถ้ามีการออกกำ�ลังกาย ต้องไม่มากกว่า 20 นาที ต่อคร้ัง 
และไม่ออกกำ�ลังกายเกินจำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์

2.	ไม่เป็นโรคหัวใจและไม่เป็นโรคทางระบบหายใจ 
ได้แก่ โรคหอบหืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นต้น

3.	ไมม่ปีญัหาดา้นสขุภาพเก่ียวกับกระดกูสนัหลงั 
เช่น กระดูกสันหลังเคลื่อน กระดูกสันหลังคด เป็นต้น 
หรือประสบอุบัติเหตุบริเวณกระดูกสันหลังแล้วยังมี
อาการเจ็บอยู่
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4.	ผู้สูงอายุเพศหญิงท่ีมี BMI ไม่เกิน 24.9 กก./ม2 

และไมรั่บประทานยา หรอืผลติภณัฑ์เสริมอาหารท่ีอาจ

มีผลต่อกล้ามเนื้อ หรือการหายใจ

5.	สามารถเคลือ่นย้ายตนเองไดโ้ดยไมต่อ้งพึง่พา

ผู้อื่นหรืออุปกรณ์ช่วยเหลือ

6.	ไม่มีปัญหาโรคความดันโลหิตสูงหรือถ้ามีปัญหา

ความดันโลหิตสูงต้องอยู่ในระยะที่ควบคุมได้

7.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และ

ยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

3.	ขาดการฝึกเกิน 5 ครั้ง จากทั้งหมด 27 ครั้ง 

รวมช่วงฝึกพื้นฐาน

4.	ผู้สงูอายุทีไ่มส่ามารถทำ�ทา่การฝกึได้หรือคา้ง

ท่าไว้ไม่ถึงระยะเวลาท่ีกำ�หนด หรือทำ�จำ�นวนคร้ังไม่ครบ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

	 1.1	ข้อมูลสำ�หรับประชากรตัวอย่าง (Par-

ticipant Information Sheet)

	 1.2	หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

(Information Consent Form)

	 1.3	แบบประเมินความพร้อมก่อนการออก

กำ�ลังกาย (PAR-Q)

2.	เคร่ืองมอืสำ�หรบัวัดตวัแปรทางสรรีวทิยาและ

สมรรถภาพทางกาย

	 2.1	เครื่องชั่งน้ำ�หนัก (Body composition 

analyzer) ยี่ห้อ In body ประเทศเกาหลีใต้

	 2.2	เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood 

pressure ย่ีห้อ Omron รุน่ SEM -1model) ประเทศ

ญี่ปุ่น

	 2.3	เคร่ืองแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 

rate monitor) ย่ีห้อโพลา่ร ์(Polar) ประเทศฟนิแลนด์

	 2.4	เครื่องมือในการทดสอบการเดิน 6 นาที  

(6 minute walk test; 6MWT) ประกอบด้วย นาฬกิา

จับเวลา สายวัด และกรวย

	 2.5	เครื่องมือวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 

(Flexibility) โดยใช้เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and 

reach test)

3.	เครื่องมือสำ�หรับวัดสมรรถภาพปอด

	 เคร่ืองวัดความจุปอด (Spirometry) ย่ีห้อ 

สไปโรแบค (Spirobank) ประเทศสหรัฐอเมริกา

4.	เครือ่งมอืสำ�หรบัวัดตัวแปรด้านความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหายใจ

	 เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

ย่ีห้อไมโครเมดดิคอล (Micro medical) ประเทศ

อังกฤษ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเก่ียวกับ

การฟื้นฟูสมรรถภาพการหายใจในผู้สูงอายุและศึกษา

เกี่ยวกับโปรแกรมพิลาทีส

2.	สรา้งโปรแกรมการออกกำ�ลงักายแบบพลิาทสี

3.	นำ�รูปแบบโปรแกรมการออกกำ�ลังกายไป

วิเคราะห์ความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยให้

ผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่าน พิจารณาและตรวจสอบ

ความถูกต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objec-

tive Congruence; IOC) เท่ากับ 0.95

4.	ปรับปรุงโปรแกรมการออกกำ�ลังกายตาม 

คำ�แนะนำ�ของผู้เชี่ยวชาญ
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5.	ดำ�เนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ 
คัดเข้า โดยผ่านการคัดกรองโดยผู้วิจัยจากการตอบ
แบบสอบถามและการสัมภาษณ์

6.	กลุ่มตัวอย่างท่ีสมัครใจเข้าร่วมและมีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ์คัดเข้าท้ัง 2 กลุ่มได้รับทราบรายละเอียด 
วิธีการปฏิบัติตนในระหว่างเข้าร่วมการวิจัย และลงนาม
ในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

7.	กลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ได้รบัการวัดค่าตัวแปร
ต่างๆ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ดังน้ี (รูปท่ี 1)

	 7.1	ตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพ
ทางกาย ได้แก่

		  7.1.1	น้ำ�หนักตัว โดยให้กลุ่มตัวอย่าง 
ยืนตัวตรง แขนแนบลำ�ตัว หน้ามองตรง โดยใช้เครื่อง
ช่ังน้ำ�หนักอัตโนมัติจากเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบ
ของร่างกาย

		  7.1.2	อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก 
(Heart Rate resting; HRrest) โดยให้กลุ่มตัวอย่าง 
นัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที แลว้วัดอตัราการเต้นของหัวใจ
ด้วยเครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ

		  7.1.3	ความดันโลหิต (Blood Pressure; 
BP) โดยวัดค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic 
Blood Pressure; SBP) และความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัว (Diastolic Blood Pressure; DBP) ให้
กลุ่มตัวอย่างนั่งพัก 5 นาที และวัดในท่านั่ง 5 นาที 
โดยใช้เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล

		  7.1.4	การเดนิ 6 นาที (6 Minute Walk 
Test; 6MWT) ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักอย่างน้อย 10 นาที 
ตรวจสอบความเหมาะสมของเสือ้ผา้และรองเทา้ และ
เดินเป็นเวลา 6 นาที โดยพยายามเดินให้ได้ระยะทาง
มากท่ีสุดเท่าท่ีทำ�ได้ ไม่ให้ว่ิง ถ้าเหน่ือยสามารถหยุดพัก
หรือนั่งพักได้ แล้วทำ�การบันทึกผลเพื่อนำ�มาคำ�นวณ

		  7.1.5	ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยใช้
การทดสอบซิทแอนด์ริช (Sit and reach test) โดยให้
กลุ่มตัวอย่างนั่งลงท่ีพื้น เหยียดขาตรง ฝ่าเท้าจรด 

แนบกับที่ยันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกับพื้น ค่อยๆ 
ก้มตัวจนไม่สามารถก้มต่อไปได้ ให้ปลายน้ิวมือเสมอกัน 
และรักษาระยะทางนี้ไว้ได้อย่างน้อย 2 วินาที ทำ�ซ้ำ�
จำ�นวน 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ดีที่สุด

	 7.2	สมรรถภาพปอด
		  7.2.1	 วัดค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศ 

ที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (Forced Vital 
Capacity; FVC) และค่าปริมาตรของอากาศท่ีถูกขับออก
ในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 
(Forced Expiratory Volume in one second; FEV1) 
โดยการให้กลุ่มตัวอย่างอมที่เป่าซ่ึงต่อกับเครื่องวัด
ความจุปอด ใส่คลิปหนีบจมูก จากนั้นหายใจเข้าออก
ปกติจำ�นวน 2-3 ครั้ง และหลังจากนั้นทำ�การหายใจ
เข้าเต็มที่แล้วเป่าออกมาอย่างแรงและเร็วจนลมออก
จนหมด ทำ�การวัด 3 ครั้ง ใช้ค่าที่ดีที่สุด

		  7.2.2	 วัดคา่ปรมิาตรของอากาศจากการ
หายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที (Maximum 
Voluntary Ventilation; MVV) โดยยืนตัวและหน้าตรง 
อมท่ีเป่าซ่ึงต่อกับเคร่ืองวัดความจุปอด ใส่คลิปหนีบจมูก 
จากนัน้ให้กลุม่ตัวอย่างหายใจเข้าและออกอย่างลกึและ
เร็วที่สุดเท่าที่ทําได้ภายในระยะเวลา 15-20 วินาที 
ทำ�การวัด 3 ครั้ง ใช้ค่าที่ดีที่สุด

	 7.3	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ
		  7.3.1	 วัดค่าแรงดนัการหายใจเข้าสงูสดุ 

(Maximal Inspiratory Pressure; MIP) ให้กลุ่มตัวอย่าง
อมหลอดเป่า หายใจออกจนหมด ใส่คลิปหนีบจมูก 
แล้วจึงสูดลมหายใจเข้าทางปากเต็มท่ี ทำ�การวัด 3 คร้ัง 
ใช้ค่าที่ดีที่สุด

		  7.3.2	 วัดค่าแรงดนัการหายใจออกสงูสดุ 
(Maximal Expiratory Pressure; MEP) โดยกลุ่มตัวอย่าง
อมหลอดเป่า หายใจเข้าเต็มท่ี ใส่คลิปหนีบจมูก แล้วจึง
หายใจออกเข้าทางปากเต็มที ่ทำ�การวัด 3 ครัง้ ใช้ค่าที่
ดีที่สุด
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ผู้สูงอายุ (n= 34)

กลุ่มควบคุม (CON)

(n = 17)

กลุ่มฝึกพิลาทีส (PTG)

(n = 17)

ใช้ชีวิตประจำ�วันตามปกติ 

และไม่ได้รับการฝึกใดๆ

ฝึกพิลาทีสครั้งละ 60 นาที  

3 วัน/สัปดาห์ 8 สัปดาห์

ทดสอบก่อนการทดลอง

ไม่มาทำ�การทดสอบ 3 คน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ

• MIP • MEP   

ตัวแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกาย
• BW • HR • BP   
• 6 MWT • Sit and Reach test

สมรรถภาพปอด
• FVC • FEV1 • FEV1/FVC • MVV

ทดสอบหลังการทดลอง

เข้าฝึกไม่ครบ 3 คน

8 สัปดาห์

รูปที่ 1 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

8.	กลุ่มควบคุมใช้ชีวิตประจำ�วันตามปกติและ 
ไม่ได้รับการออกกกำ�ลังกายใดๆ สําหรับกลุ่มทดลอง 
ทําการฝึกพิลาทีสโดยฝึกพิลาทีสเพื่อปรับพื้นฐานก่อน
จำ�นวน 3 คร้ัง ในสัปดาห์แรก จากน้ันทำ�การฝึกพิลาทีส 
ตามโปรแกรมคร้ังละ 60 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์  
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้นำ�และมีผู้ช่วยวิจัย 
2 คนช่วยดูแลระหว่างการฝึก รายละเอียดในการฝึก
แต่ละคร้ังจะประกอบด้วยช่วงอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบท่าพิลาทีส 10 ท่า ใช้เวลา
ประมาณ 10 นาที จากน้ันจะเป็นช่วงของการฝึกพิลาทีส
ใช้เวลาประมาณ 40 นาที และช่วงคลายอุ่น 10 นาที 
ทำ�การฝกึ ณ สโมสรอาจารย์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั
ทุกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 9.00 น.-10.00 น. 
โดยโปรแกรมการฝึกพิลาทิสแสดงในรูปที่ 2

9. ทำ�การวิเคราะห์ข้อมลูและสรุปผลการทดลอง
ที่ได้
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ช่วงอบอุ่นร่างกาย : (10 นาที)

ประกอบด้วย ท่านั่งฝึกการหายใจ, ท่าม้วนสะโพกและคลายอก (Imprint and release), ท่าคลาย

ข้อสะโพก (Hip release), ท่าบิดลำ�ตัวช่วงบน (Spine rotation), ท่าสะพาน (Hip rolls), ท่าเกร็งและ

คลายกล้ามเนื้อระหว่างสะบัก (Scapula isolation), ท่าหมุนแขนเป็นวงกลม (Arm circle), ท่าหยักไหล่

ขึ้นและกดหัวไหล่ลง (Elevation and depression scapulae), ท่ากดคางลง (Head nod) และท่าแมว 

(Cat stretch)

ช่วงคลายอุ่น: (10 นาที)

ประกอบด้วยท่านั่งเหยียดขาก้มตัวไปด้านหน้า (Spine stretch forward) ท่านั่งขัดสมาธิด้านหน้า 

(Shell stretch) ท่านั่งยืดตัวด้านข้าง ท่านั่งกางขาบิดตัวก้มไปด้านหน้า (Saw) และท่ายืนตรงโค้งตัวไป 

ด้านหน้า (Roll down)

ช่วงฝึก: (40 นาที)

ท่าลดปลายเท้าแตะพื้น (Toe tab)	 ท่าเกร็งท้องโค้งหลังช่วงบน (Ab prep)

ท่านอนคว่ำ�ยืดอกขึ้น (Breast stroke preps)	 ท่านอนคว่ำ�ดันส้นเท้า (Heel squeeze prone)

ท่านอนตะแคงยกขาขึ้นด้านข้าง (Side leg lift)	 ท่านอนคว่ำ�ยกขึ้น (Single leg extension)

ท่าหมุนขาเป็นวงกลม (One leg circle)	 ท่าสะพานยกเท้าขึ้นหนึ่งข้าง (Shoulder bridge 

	 prep)

ท่าคุกเข่าวางมือสี่จุด (Four point kneeling)	 ท่ากางแขนบิดลำ�ตัวช่วงบน (Spine twist)

ท่าตีแขนหนึ่งร้อยครั้ง (Hundred prep)	 ท่านอนหงายเหยียดแขนเกร็งท้องโค้งตัวไปด้านหน้า 

	 (Roll up prep)

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีส
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�ค่าตัวแปรต่างๆ มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยหา

ค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่ม 

การทดลองโดยทดสอบคา่ทแีบบรายคู ่(Paired t-test) 

ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ระหว่างกลุม่โดยการหาค่าทแีบบอสิระ (Independent 

t-test) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

 1. ในส่วนของข้อมูลทั่วไปพบว่ากลุ่มควบคุม

และกลุ่มฝึกพิลาทีสมีค่าเฉลี่ยอายุ 64.50 ± 6.18 ปี 

และ 66.50 ± 3.61 ปี และมีค่าเฉลี่ยส่วนสูง 154.00 

± 4.40 เซนติเมตร และ 154.07 ± 4.42 เซนติเมตร 

ตามลำ�ดับ

2.	ตวัแปรทางสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกาย 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกพิลาทีส 

มคีวามยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และระยะทางในการเดนิ 

6 นาทเีพิม่ข้ึนแตกต่างกับก่อนการทดลองและแตกตา่ง

กับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างของน้ำ�หนักตัว อัตรา

การเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวและดัชนีมวลกาย 

เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและเม่ือเปรียบเทียบ

กับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 1	 แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางสรรีวิทยาและสมรรถภาพ

ทางกาย ระหว่างก่อนและหลังทดลองและระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มฝึกพิลาทีส

รายการ
กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกพิลาทีส

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง

น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม) 54.50 ± 4.71 55.07 ± 4.68 54.64 ± 4.71 53.57 ± 4.86

อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก 

(ครั้ง/นาที)

73.57 ± 9.37 75.93 ± 13.49 75.57 ± 9.07 75.86 ± 9.21

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท)

118.07 ± 10.24 119.21 ± 5.99 123.21 ± 5.54 123.00 ± 4.46

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท)

76.71 ± 4.12 77.07 ± 1.639 77.00 ± 5.49 78.29 ± 1.82

ดัชนีมวลกาย 

(กิโลกรัม/เมตร2)

24.49 ± 2.46 24.54 ± 2.46 24.33 ± 2.37 24.16 ± 2.38

ระยะทางการเดิน 6 นาที 

(เมตร)

396.76 ± 63.79 366.11 ± 69.48 350.24 ± 83.69 491.31 ± 71.81*†

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.08 ± 5.98 2.93 ± 4.55 3.64 ± 10.46 9.50 ± 10.54*†

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง	 †p < .05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม
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3.	ด้านสมรรถภาพปอด หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

พบว่ากลุ่มฝึกพิลาทีสมีค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศ 

ที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ และค่าปริมาตร

ของอากาศทีถู่กขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเต็มท่ี เพ่ิมข้ึนแตกต่างกับก่อนการทดลอง

และแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั .05 ในสว่นของคา่ปริมาตรของอากาศจากการ

หายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที และอัตราส่วน

ค่าปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของ

การหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ต่อค่าปริมาตร

สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง    †p < .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม

รูปที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้านสมรรถภาพปอด

4.	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกพิลาทีสมีค่าแรงดัน

การหายใจเข้าสูงสุดเพิ่มข้ึนแตกต่างกับก่อนการออก

กำ�ลังกาย อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

มีค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดเพิ่มข้ึนแตกต่างกับ

ก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง    †p < .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม

รูปที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ

อภิปรายผลการวิจัย

1.	ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลิาทสีทีมี่

ตอ่การตวัแปรดา้นสรรีวทิยาและสมรรถภาพทางกาย

	 จากผลการวจิยัท่ีพบว่ากลุม่ฝึกพลิาทีสมคีวาม

อ่อนตัวและระยะทางในการเดิน 6 นาทีเพ่ิมข้ึนแตกต่าง

กับก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยงานวิจัยน้ีใช้การวัดความอ่อนตัว

ดว้ยวิธนีัง่ก้มตัวไปด้านหนา้ซ่ึงเนน้การวัดความออ่นตวั

ของกลา้มเนือ้ Hamstring และมมุการเคลือ่นไหวของ

ข้อต่อสะโพก (Fourie, et al., 2013) โดยการ 

ออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีสจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อและความสมดุลของท่าทางการเคลื่อนไหว 

ท่ีส่งผลต่อความหยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ รวมท้ังการออก

กำ�ลังกายด้วยพิลาทีสจะมีช่วงท่ียืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ทำ�ให้มีแนวโน้ม

ในการเพิม่ความหยืดหยุ่นได้ (de Oliveira Francisco, 

de Almeida Fagundes, and Gorges, 2015)  

ซ่ึงผลจากงานวิจัยน้ีสอดคล้องกับไอเรซและคณะ (Irez, 

Ozdemir, Evin, Irez, and Korkusuz, 2011) 

ที่ทำ�การศึกษาพบว่าการฝึกพิลาทีสครั้งละ 60 นาที  

3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ สามารถช่วย

เพิม่ความยืดหยุ่นในผูส้งูอายุได ้เช่นเดียวกันกับคลเูบค 

(Kloubec, 2011) ที่รายงานว่าการฝึกพิลาทีสนั้น

สามารถชว่ยเพิม่ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ ซ่ึงสง่ผล

ต่อการเพิ่มการทรงตัวในผู้สูงอายุได้ อีกทั้งกุยมาเรซ

และคณะ (Guimarães, Azevedo, Simas, Machado, 

and Jonck, 2014) ได้ทำ�การศึกษาผลของการฝึก 

พิลาทีสท่ีมีต่อความอ่อนตัวในผู้สูงอายุ โดยผลการศึกษา

พบว่าการฝึกพิลาทีส คร้ังละ 60 นาที 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ สามารถเพิ่มความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อ โดยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของสะโพกและ

หัวไหล่ได้ โดยสรุปการฝึกพิลาทีสเป็นการออกกำ�ลังกาย

ที่สามารถช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นโดยรวมของร่างกาย

โดยเนน้ทีค่วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลาง (Core 

muscles) ท่าทาง (Posture) และการประสานงานกัน

ระหว่างการหายใจและการเคลื่อนไหวของร่างกาย  

ซึ่งความยืดหยุ่นอาจนำ�ไปสู่สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

ช่วยลดความต้องการพลังงานสำ�หรับการเคลื่อนไหว

ของข้อตอ่ เนือ่งจากการลดความตงึเครยีดของเนือ้เย่ือ

และลดโอกาสของความรุนแรงในการเกิดการบาดเจบ็

ด้วยการออกกำ�ลังกาย (Segal, Friedman, Koller, 

and Regev, 2004) รวมทั้งพิลาทีสสามารถพัฒนา 
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การเคลือ่นไหวของข้อสะโพกและหัวไหลอ่กีดว้ย ทำ�ให้

ช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นได้ ซ่ึงการเพิ่มความยืดหยุ่น

จากการฝึกออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทิสจึงเปน็ประโยชน์

ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก

	 นอกจากนี ้จากผลการวิจยัท่ีพบวา่หลงัทดลอง 

8 สัปดาห์กลุ่มฝึกออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีสมีค่าเฉลี่ย

ระยะทางในการเดิน 6 นาทีเพิ่มข้ึนแตกต่างกับก่อน

การทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการเดิน 6 นาที (6MWT) 

เป็นการทดสอบท่ีพัฒนาข้ึนเพ่ือตรวจประเมินสมรรถภาพ

โดยบันทึกระยะทางท่ีเดินได้ในช่วงเวลาท่ีกำ�หนด คนปกติ

มีค่าเฉลี่ยการเดิน 6 นาที ประมาณ 536-560 เมตร 

(Poh, et al., 2010) แต่ในผู้สูงอายุจะมีค่าเฉลี่ยลดลง

เหลือ 475 และ 406 เมตร ในเพศชายและหญิง 

วัย 70-79 ปีตามลำ�ดับ และเหลือเพียง 200-300 เมตร 

ในผู้สูงอายุ 80-100 ปี (Lusardi, Pellecchia, and 

Schulman, 2003) ซึ่งในงานวิจัยนี้กลุ่มตัวอย่างเป็น

ผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60-79 ปี โดยพบว่าหลังทดลอง

กลุม่ฝกึพลิาทสีมคีา่เฉลีย่ระยะทางการเดินเพิม่ข้ึนจาก 

350.24 เมตร เป็น 491.31 เมตร แสดงให้เห็นว่า 

การฝึกออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสน้ันช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ

ในผูส้งูอายุ สอดคลอ้งกับงานวิจยัของโคแวชและคณะ 

(Kovách, Plachy, Bognár, Balogh, and Barthalos, 

2013) ที่ศึกษาพบว่าการฝึกพิลาทีสครั้งละ 60 นาที 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน ทำ�ให้ผู้สูงอายุ 

มีระยะทางการเดิน 6 นาทีเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกันกับ

งานวิจัยของอียีเกอร์และคณะ (Eyigor, Karapolat, 

Yesil, Uslu, and Durmaz, 2010) ที่ทำ�การศึกษา

ผลของพิลาทีสในผู้ป่วยโรคมะเร็งเต้านม โดยทำ�การฝึก

คร้ังละ 60 นาท ี3 คร้ังตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

ก็สามารถช่วยเพ่ิมระยะทางการเดิน 6 นาทีในผู้ป่วยได้ 

และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ดัฟฟ์ และคณะ (Duff 

et al., 2018) ที่ศึกษาผลของการฝึกพิลาทีสในผู้ที่มี

กระดูกสันหลังคดด้วยการฝึกครั้งละ 50 นาที 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มระยะทาง 

ในการเดิน 6 นาทีได้ ซ่ึงการเพิ่มข้ึนของระยะทาง 

ในการเดิน 6 นาทีนั้น เกิดจากจากการรักษาท่าทาง

ของร่างกายที่เหมาะสมและกระตุ้นการทำ�งานของ

กลา้มเนือ้ต้นขาด้านหลงั รวมทัง้ช่วยเพิม่ความแข็งแรง 

ความมั่นคง และการทำ�งานของกล้ามเนื้อแกนกลาง

รา่งกาย จงึช่วยให้การเดนิภายใน 6 นาท ีไดร้ะยะทาง

เพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ี หลักการฝึกของพิลาทีสสามารถ

ส่งเสริมสมรรถนะของระบบการทำ�งานของหัวใจและปอด

ได้อีกด้วยเนื่องจากในการออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีส 

มีความสัมพันธ์กับการหายใจ การฝึกพิลาทีสเน้นการ

หายใจเป็นสิง่สำ�คัญโดยทำ�การหายใจเข้าเพือ่เตรียมตวั

ที่จะเคลื่อนไหวและทำ�การหายใจออกเพื่อทำ�ท่านั้นๆ 

การฝึกพิลาทีส กระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเน้ือหลายส่วน

รวมท้ังกล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือ 

ท่ีใช้ในขณะหายใจออก ซ่ึงทำ�ให้การทำ�งานของกล้ามเน้ือ

กระบงัลมดีข้ึน (Niehues et al., 2015) ทำ�ให้สามารถ

ทำ�งานร่วมกับปอดได้ดียิ่งขึ้น

	 ในสว่นของผลการวิจยัท่ีพบว่าหลงัการทดลอง 

8 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างของน้ำ�หนักตัว อัตรา

การเต้นของหัวใจขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบ

ตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวและดชันมีวลกาย 

เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและเมื่อเปรียบ

เทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ เน่ืองจาก

พลิาทสีเป็นการออกกำ�ลงักายทีม่คีวามหนกัในระดับต่ำ� 

รว่มกับชว่งเวลาในการฝกึ 4-8 สปัดาห์ อาจจะไมม่าก

พอให้เห็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยา ซ่ึง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ อาสีลาโนกลู และซีเนล 

(Arslanoglu and Senel, 2013) ท่ีทำ�การศึกษาพบว่า 

การฝึกพิลาทีสครั้งละ 45 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของน้ำ�หนักตัว อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต รวมท้ังยังสอดคล้อง
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กับงานวิจัยของ (Jesus et al., 2015) ที่ทำ�การฝึก 

พิลาทีส 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์  

แต่ก็ไม่พบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา

2.	ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลิาทสีทีมี่

ต่อสมรรถภาพปอด

	 ในส่วนของสมรรถภาพปอด พบว่า ในกลุ่มฝึก

ออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีสมีค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศ

ที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ และค่าปริมาตร

ของอากาศทีถู่กขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเต็มท่ีเพ่ิมข้ึนแตกต่างกับก่อนการทดลอง

และแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ทีร่ะดับ .05 โดยตัวแปรดังกลา่วเป็นการวัดสมรรถภาพ

การทำ�งานของปอดในส่วนทางเดินหายใจในขณะท่ี

หายใจออก ซ่ึงถ้าไม่มีภาวะอุดก้ันของทางเดินหายใจ 

อากาศท่ีผ่านออกมาจะมาจากการดันอากาศออกของ

กลา้มเนือ้ทีท่ำ�งานในขณะหายใจออก ซ่ึงก็คอืกลา้มเนือ้

ท้องท่ีทำ�งานแบบหดตัวอย่างเต็มท่ีร่วมกับกล้ามเนื้อ

กะบังลมที่คลายตัวเพื่อช่วยเพิ่มแรงดันในการดัน

อากาศออก ซ่ึงพลิาทีสเป็นการออกกำ�ลงักายท่ีสามารถ

ส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง และการทำ�งาน

ของกลา้มเนือ้กะบังลมได้เป็นอย่างดี (Niehues et al., 

2015) จึงทำ�ให้การดันอากาศออกในขณะหายใจออก

ดีข้ึน สง่ผลให้ค่าปรมิาตรสงูสดุของอากาศท่ีหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเต็มที่ และค่าปริมาตรของอากาศ 

ที่ถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มท่ีเพิม่มากข้ึน สอดคลอ้งกับการศึกษาของ

เนียร์และคณะ (Niehues et al., 2015) ที่พบว่า  

การออกกำ�ลงัดว้ยพลิาทีสสง่ผลให้การทำ�งานของระบบ

หายใจและสมรรถภาพปอดดีข้ึน และงานวิจัยของ 

คาแวคจีโอนีและคณะ (Cavaggioni, Ongaro, Zannin, 

Iaia, and Alberti, 2015) ที่ศึกษาผลของการออก

กำ�ลงักายกลา้มเนือ้แกนกลางท่ีสอดคลอ้งกับการหายใจ

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง โดยการออก

กำ�ลงักายร่วมกับการฝกึการควบคมุการหายใจ 15 นาที 

จำ�นวน 2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า

ความจุปอดและค่าปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออก 

ในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี

มีค่าเพิ่มข้ึน ซ่ึงการออกกำ�ลังกายท่ีเน้นกล้ามเนื้อ 

แกนกลางของร่างกายและควบคุมการหายใจเป็นการ

ออกกำ�ลังกายลักษณะเดียวกับการออกกำ�ลังกายแบบ

พิลาทีส นอกจากนี้ งานวิจัยของคิมและคณะ (Kim 

and Lee, 2013) พบว่าการฝึกกล้ามเนื้อท้องชั้นลึก

ส่งผลต่อการพัฒนาของสมรรถภาพของระบบหายใจ

และการรักษาความมั่นคงของกระดูดสันหลังส่วนล่าง 

เน่ืองจากการทำ�งานของปอดต้องอาศัยกล้ามเน้ือหายใจ 

ในขณะหายใจออกแบบปกติ แรงดันอากาศจะมาจาก

การหดตัวกลับของกระบังลม ส่วนการหายใจออกที่ใช้

แรงนัน้เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนือ้หนา้ท้องในการ

ช่วยดันอากาศออกจากปอด รวมทั้งกระบังลมเป็น 

ส่วนหนึ่งของการรักษาความมั่นคงของกล้ามเนื้อ 

แกนกลางและการหายใจ ด้วยการควบคุมแรงดัน 

ในช่องท้องและลดแรงกดบนกระดูกสันหลังส่วนล่าง

ผ่านการทำ�งานร่วมกับกล้ามเนื้อท้อง อย่างไรก็ตาม  

ฟรานโคและคณะ (Franco et al., 2014) ที่ทำ�การ

ศกึษาผลของการฝกึพลิาทสีคร้ังละ 60 นาทตีอ่สปัดาห์ 

เป็นเวลา 4 เดือน ไมพ่บความแตกตา่งของคา่ปรมิาตร

สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี 

และค่าปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรก

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ในผู้ป่วย 

โรคปอดเรื้อรัง ซึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างนั้นเป็น

ผู้ป่วยโรคปอดซ่ึงมีปัญหาด้านสมรรถภาพปอดต่ำ�จึงทำ�ให้

ไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน

3.	ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลิาทสีทีมี่

ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ

	 สำ�หรับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

พบว่ากลุ่มฝึกออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีสมีการเพิ่มขึ้น
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ของค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด (MIP) และค่า 
แรงดันการหายใจออกสูงสุด (MEP) เมื่อเปรียบเทียบ
กับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
นอกจากน้ัน ค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุดในกลุ่มทดลอง
มีค่าเพิ่มข้ึนแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยการออกกำ�ลังกายด้วยพิลาทีส
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า
เน่ืองจากการพัฒนาความม่ันคงของกล้ามเน้ือในช่องอก
และกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Franco et al., 2014) 
นอกจากน้ี การฝึกพิลาทีสยังสามารถพัฒนาความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้หายใจออก จากกระบวนการกระตุน้การ
ทำ�งานของกล้ามเนื้อหายใจไปพร้อมกับการกระตุ้น 
การทำ�งานของกล้ามเนื้อในช่องอกและกล้ามเนื้อ 
ในช่องท้อง เพ่ือรักษาความม่ันคงของลำ�ตัว (Giacomini 
et al., 2016) ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของมาร์ค 
และคณะ (Marques et al., 2013) ที่พบว่าการฝึก
พลิาทสีเป็นเวลา 60 นาท ี2 คร้ังต่อสปัดาห์ 8 สปัดาห์ 
ช่วยกระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเน้ือหน้าท้องท่ีช่วยรักษา
ความม่ันคงของลำ�ตัว จากการวัดการทำ�งานของกล้ามเน้ือ
หน้าท้องมัดต่างๆ (EMG) จากผู้หญิงท่ีมีร่างกายแข็งแรง
และไม่เคยฝึกพิลาทีสมาก่อน โดยพบว่ามีการทำ�งาน
ของกล้ามเนื้อหน้าท้องหลายมัดโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ 
Internal oblique และกล้ามเนื้อ Multifidus ที่ช่วย
ในการรักษาความม่ันคงของกระดูกสันหลังจึงช่วยรักษา
ความมั่นคงของลำ�ตัวด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ งานวิจัย
ของฟรานโคและคณะ (Franco et al., 2014) ยังพบว่า 
การฝึกพิลาทีส 60 นาที 1 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 
4 เดือน ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ
ออกในผู้ป่วยโรคปอดเรื้อรัง โดยมีการเพิ่มค่าแรงดัน
การหายใจออกสูงสุด รวมท้ังความทนทานของกล้ามเน้ือ
หายใจออก โดยจากการศึกษานี้ได้พบความสัมพันธ์
ระหว่างสมรรถภาพทางกายและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหายใจออก กล่าวคือถ้าความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือหายใจออกเพ่ิมข้ึนจะช่วยให้ควบคุมการหายใจ

ได้ดีขึ้น ส่งผลต่อความทนทานในการออกกำ�ลังกายได้ 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกันงานวิจัยของคิมและคณะ 
(Kim and Lee, 2013) พบว่าการฝึกกล้ามเนื้อท้อง
ช้ันลึกส่งผลต่อการพัฒนาของสมรรถภาพของระบบ
หายใจและการรักษาความมั่นคงของกระดูกสันหลัง
สว่นลา่ง ซ่ึงการออกกำ�ลงักายแบบพลิาทีสนัน้เป็นการ
ออกกำ�ลังกายท่ีเน้นการรักษาความม่ันคงของกระดูกสันหลัง 
เป็นการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางร่างกายช้ันลึกโดยเฉพาะ 
รวมถึงงานวิจยัของเอนเดลแมนและคณะ (Endleman 
and Critchley, 2008) ที่พบว่าช่วยเพิ่มการกระตุ้น 
การทำ�งานของกล้ามเนื้อท้องในการฝึกท่าพื้นฐานของ
พลิาทสี โดยเฉพาะการทำ�งานแบบหดตัว (Concentric 
contraction) การฝึกพิลาทีสยังช่วยสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือท้อง ซ่ึงท่าฝึกพิลาทีสจะกระตุ้นกล้ามเน้ือ
หน้าท้องส่วนต่างๆ ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ Rectus 
abdominal, กล้ามเนื้อ Transversus abdominis, 
กล้ามเนื้อ Internal oblique และกล้ามเนื้อ External 
oblique ซ่ึงกลา้มเนือ้ดังกลา่วนีม้สีว่นร่วมในการสรา้ง
แรงในการหายใจออก จากการหดตัวของกล้ามเนื้อยึด
ซ่ีโครง ทำ�ให้เพิม่แรงดนัในช่องทอ้งแลว้ดันอากาศออก 
จากผลการวิจยั จะเห็นไดว่้าการฝกึออกกำ�ลงักายแบบ
พิสาทีสซ่ึงเป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเน้ือโดยเฉพาะกล้ามเน้ือแกนกลาง
ลำ�ตัว อีกท้ังช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ สามารถ
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจซ่ึงส่งผล
ทำ�ให้สมรรถภาพในผู้สูงอายุดีขึ้น

สรุปผลการวิจัย
การฝึกออกกำ�ลังกายแบบพิลาทีสช่วยเพิ่ม

สมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หายใจในผูส้งูอายุเพศหญิง เหมาะสำ�หรบัการนำ�ไปใช้
ออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการทำ�งาน
ของระบบหายใจได้
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