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สารจากบรรณาธิการ

วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เป็นฉบับที่สอง (พฤษภาคม-สิงหาคม 2564) ของปีที่ 22 

ในการจดัทำ�วารสารนี ้โดยมบีทความวชิาการท่ีนา่สนใจ เรือ่ง การดแูลสขุภาพสมองดว้ยกิจกรรมนวิโรบกิ สำ�หรบั

ผู้สูงวัย ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งสำ�หรับผู้สูงวัยและบุคคลทั่วไปที่สนใจ นอกจากนี้ในฉบับนี้ยังมีบทความวิจัย

ที่หลากหลายทั้งในสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการจัดการกีฬา อาทิเช่น โครงสร้างของหลอดเลือดและสุข

สมรรถนะของบุคคลวัยกลางคน: ผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งเทียบกับนักวิ่งมาราธอน ผลของระยะเวลาพักต่อการ ตอบ

สนองของแรงดันหายใจเข้าสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกายแบบมวยไทยในผู้ที่มีภาวะอ้วน 

และปัจจัยส่วนประสมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา เป็นต้น อีกเรื่องหนึ่งที่

จะขอแจ้งทั้งท่านที่เป็นสมาชิกวารสารและผู้สนใจทั่วไปทราบ คือ วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพได้มี

เว็บไซด์ใหม่แล้ว ซึ่งทุกท่านสามารถเข้าไปเยี่ยมชมได้ทั้งทางเว็บไซด์ใหม่ของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (www.spsc.chula.ac.th) และทางลิงค์ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย (https://

he02.tcithaijo.org/index.php/spsc_journal/index โดยวารสารทีไ่ดร้บัการตพีมิพจ์ะไดน้ำ�ขึน้เวบ็ไซดด์งักลา่ว

ข้างต้น เพื่อให้สืบค้นและ Download ข้อมูลได้สะดวกและรวดเร็วยิ่งขึ้น 

	 สุดทา้ยนี ้ขออวยพรใหท้กุทา่นมสีขุภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง และปลอดภยัจากสถานการณก์ารแพรร่ะบาด

ของโรคไวรัส 19 ที่เป็นอยู่ในขณะนี้ และขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกท่านในการผลิตผลงานวิชาการที่มีคุณภาพต่อไป

โดยไม่ย่อท้อต่อปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อพัฒนาองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพให้มีความ

ก้าวหน้ายิ่ง ๆ ขึ้นไป 

										          บรรณาธิการ
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บทคัดย่อ

	 ในปจัจบุนัประเทศไทยไดเ้ขา้สูส่งัคมผู้สงูอายโุดย

สมบูรณ์แล้ว ดังนั้นการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุจึง

เป็นเรือ่งทีม่คีวามสำ�คญัอยา่งยิง่ เนือ่งจากความเสือ่ม

ของร่างกายเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเสื่อม 

ของสมอง ผูส้งูอายจุำ�เปน็ตอ้งมกีารดแูลสขุภาพสมอง

อยู่เสมอ สำ�หรับกิจกรรมนิวโรบิกเป็นอีกกิจกรรมทาง

เลอืกหนึง่ทีช่ว่ยชะลอความเสือ่มของสมองสำ�หรบัผูส้งู

อายไุด ้โดยเฉพาะสว่นสมาธแิละความจำ�โดยกจิกรรม

นิวโรบิก ช่วยทำ�ให้เพิ่มความเร็วในการนำ�สัญญาน

ประสาทและเชือ่มโยงการทำ�งานของเซลล์ประสาทใน

หลายส่วนให้ทำ�งานร่วมกัน เป็นผลทำ�ให้สมองทำ�งาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การปฏิบัติกิจกรรม       

นิวโรบิกน้ันสามารถทำ�โดยการเปลี่ยนวิธีการกระตุ้น

ประสาทสัมผัสท้ัง 5 ได้แก่ การได้ยิน การมองเห็น  

การได้กลิ่น ลิ้มรส และการสัมผัส ให้แตกต่างไปจาก

วิธีการรับความรู้สึกในแบบเดิม เช่น การเปล่ียน

สถานการณ์รอบตัวให้แตกต่างจากเดิม และการ

เปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจำ�วัน เป็นต้น กล่าวโดยสรุป

แล้วกิจกรรมนิวโรบิกจึงมีประโยชน์ต่อการทำ�งานของ

สมองและทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอีกด้วย
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Abstract

     Thailand has completely entered the    

aging society. Hences, taking care of the elderly 

health is very important due to degenerative 

changes occur with aging in all organ systems 

especially, the deterioration of the brain.       

Therefore, the brain health care is necessary 

for seniors. Neurobic activities is an effective 

alternative strategy in delaying brain’s functional 

decline in elderly especially for attention and 

memory. The  neurobic activity can enhance 

the nerve impulse and interconnections among 

different neurons to function together. As a 

result, the brain works more efficiently. Neurobic 

activity can be conducted by changing the 

habitual sensory inputs including sound, sight, 

smell, taste, and touch.  For instance, changing 

to some new unusual life style, or breaking 

daily routines in a different way, and soon.            

Collectively, neurobic activity is beneficial to 

promote the brain functions as well as to 

enhance quality of life in elderly.

Key Words: Elderly/ Brain health/ Neurobic 

activity
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บทนำ�

 	 ประเทศไทยเริ่มเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุ 

(Becoming an Ageing society) มาตั้งแต่ปี พ.ศ. 

2548 โดย 1 ใน 10 คนเป็นประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 

60 ปีขึน้ไป และคาดการณว์า่ประเทศไทยจะเขา้สูก่าร

เป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Complete aged 

society) ในปี พ.ศ. 2564 และเป็นสังคมสูงวัยระดับ

สุดยอด (Super aged society) ใน ปี พ.ศ. 2578 

โดยประมาณการว่าจะมี ประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นเป็น

ร้อยละ 30 ของจำ�นวนประชากรทั้งหมด (Aruntip-

paitun, 2020) ในปี 2561 อายุเฉลี่ย ของคนไทย คือ 

77 ปี โดยทั่วไป ผู้หญิงจะมีอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 

สูงกว่าผู้ชาย ข้อมูลเกี่ยวกับความยืนยาว ของชีวิต

ประชากรไทยแสดงให้เห็นว่า ผู้หญิงมีอายุคาดเฉลี่ย

เมื่อแรกเกิดสูงกว่า ผู้ชายตลอดมา ในปี 2561 

ประมาณว่า ผู้หญิงไทยมีอายุคาดเฉล่ียเมื่อแรกเกิด  

80 ปี ซึ่งสูงกว่าอายุคาดเฉลี่ยของผู้ชาย (73 ปี) ถึง 

7 ปี (The foundation of Thai gerontology              

research and development institute, 2019)              

ผู้สูงอายุน้ันมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอย่าง 

เช่น ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงด้านโครงสร้างและ

หนา้ทีข่องอวยัวะตา่งๆ ความยดืหยุน่ของผิวหนงัลดลง 

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ลดลงและขาดความวอ่งไว

ในการตอบสนอง ความสามารถในการทำ�งานของ

ระบบประสาทด้อยประสิทธิภาพลง การเปลี่ยนแปลง

ตามอายุนี้เกิดขึ้นกับทุกระบบของร่างกาย แต่ในอัตรา

และระยะเวลาที่ต่างกัน นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลง

ของสมองในผูส้งูอายมุผีลตอ่ความเสือ่มลงของการรูค้ดิ 

ทำ�ให้สมาธิ (Concentration) จดจ่อน้อยลงจึงทำ�ให้

การบันทึกหรือความสนใจรับข้อมูลลดลง การเรียนรู้

ส่ิงใหม่ต้องใช้ระยะเวลายาวนานข้ึน มีความจำ� (Memory) 

ลดลงโดยเฉพาะเร่ืองราวท่ีเพ่ิงเกิดข้ึนใหม่ ๆ  แต่ยัง

สามารถจำ�เรื่องราวในอดีตได้ดี 

จะมคีวามสามารถในการจำ�แนกเหตกุารณต์า่ง ๆ  ทีเ่กิด

ข้ึนในปจัจบุนัไดช้า้ ความสามารถในการตดัสนิใจลดลง 

มีความบกพร่องในการให้เหตุผลที่เหมาะสม (Delis, 

Lucas and Kopelman, 2000) 

	 ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) เป็นหนึ่งในกลุ่ม

อาการที่มักเกิดขึ้นในผู้สูงอายุซึ่งส่วนใหญม่ักเกิดอย่าง

ช้า ๆ  และสังเกตได้ชัดเจนในผู้ที่มี อายุมากกว่า 65 ปี

ข้ึนไป พบได้ประมาณร้อยละ 6-8 ของผู้สูงอายุ       

อบุตักิารณข์องภาวะสมองเสือ่มเพิม่ขึน้ เปน็ 2 เทา่ใน

ทุก ๆ  5 ปีหลังจากอายุ 60 ปี ขึ้นไป ทำ�ให้พบภาวะ

สมองเสื่อมได้สูงถึงร้อยละ 45 ในกลุ่มประชากรที่

มีอายุมากกว่าหรือเท่ากับ 85 ปี ในปี พ.ศ. 2559 

ประเทศไทย มีจำ�นวนผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม มี

จำ�นวน 617,000 คน โดยพบในประชากรอายุ 60-69 ปี 

ร้อยละ 8 ในประชากรอายุ 70-79 ปี และร้อยละ 50 

หรือครึ่งหนึ่งของประชากรที่อายุ 85 ปีขึ้นไป ซึ่งคาด

ว่าในปี พ.ศ.2580 จะมีจำ�นวนเพิ่มข้ึนเป็นจำ�นวน 

1,350,000 คน ประกอบกับการดูแลผู้ป่วยที่มีภาวะ

สมองเสื่อม 1 คน อย่างมีคุณภาพ ต้องใช้ผู้ดูแลอย่าง

น้อย 2 คน หากญาติ ในครอบครัวเป็นผู้ดูแลกันเอง

จะมคีา่ใชจ้า่ยในการดแูล ประมาณ 4,000-6,000 บาท

ต่อเดือน  ทั้งนี้ยังไม่ร่วม ค่าใช้จ่ายทางอ้อมของผู้ดูแล 

เช่น ต้องลาออกจากงานมาดูแล รวมทั้งค่าเสียโอกาส

ต่าง ๆ  (Ministry of Public Health, 2020) เนื่องจาก

สุขภาพของสมองจะเสื่อมลงตามอายุที่เพิ่มสูงมากข้ึน 

แตอ่ยา่งไรกต็ามการดแูลสขุภาพสมอง กเ็ปน็สว่นหนึง่

ในการช่วยชะลอความเส่ือมของสมองได้ โดยวิธีการดูแล

สุขภาพสมองสามารถทำ�ได้หลายวิธี อาทิเช่น การมี 

Active lifestyle ทัง้ทางรา่งกาย จติใจและการทำ�งาน

ของสมอง เช่น การเล่นเกม การออกกำ�ลังกาย การ

พักผ่อนที่เหมาะสม การคิดคำ�นวณ การฝึกการความ

จำ� เป็นต้น กิจกรรมนิวโรบิกก็เป็นหนึ่งในหลายวิธีที่

ชว่ยใหพ้ฒันาสขุภาพของสมอง และชะลอความเสือ่ม
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ของสมองได้ ดังนั้นบทความนี้ จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ

นำ�เสนอกิจกรรมนิวโรบิกและวิธีการปฎิบัติกิจกรรม         

นิวโรบิกในชีวิตประจำ�วันได้ด้วยตนเอง

หลักการของกิจกรรมนิวโรบิก

	 Napatpittayatorn et al (2019) ได้กล่าวว่า 

กจิกรรม นวิโรบกินัน้เปน็รปูแบบของการฝกึสมองเพือ่

พัฒนาศักยภาพของสมอง ทำ�ให้สมองทำ�งานเชื่อมต่อ

ประสานกันมากยิ่งขึ้น ด้วยการใช้ประสาทสัมผัสทั้ง  

5 ด้าน ได้แก่ การสัมผัส การได้ยิน การมองเห็น การ

ได้กลิ่น และการลิ้มรส โดยใช้หลักการเปลี่ยนวิธีการ

หรอืการปฏบิตัตินในการรบัความรูส้กึในแบบใหมท่ี่แตก

ตา่งจากสิง่เดมิ ทำ�ใหส้มองเกดิการเรยีนรูก้ารรบัความ

รู้สึกแบบใหม่ขึ้น โดยทั่วไปจะเป็นกิจกรรมที่ทำ�ในชีวิต

ประจำ�วันอยู่แล้ว แต่ต้องเป็นการเปลี่ยนรูปแบบทำ�

กจิกรรมตา่ง ๆ  เพือ่ใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นการรบัขอ้มลู

จากประสาทสัมผัสเดิม (Modified modes of            

sensory inputs) กจิกรรมนวิโรบิกจะใชร้ะบบประสาท

สัมผัส ในการช่วยกระตุ้นให้เซลล์ประสาทได้ทำ�งาน

อย่างต่อเนื่องและช่วยกระตุ้นให้การทำ�งานของระบบ

ประสาทดขีึน้ โดยจะชว่ยทำ�ใหแ้ขนงประสาทเชือ่มตอ่

ระหว่างพื้นที่สมองในส่วนต่าง ๆ  มากขึ้น โดยเฉพาะที่

บริเวณด้านนอกของสมอง และช่วยให้เซลล์ประสาท

สร้างสารบำ�รุงการทำ�งานของสมอง ที่เรียกว่า สาร         

นิวโรโทรฟิน ซึ่งเป็นสารเคมีมีผลต่อการเจริญเติบโต

ของเซลล์ประสาท รวมทั้งยังมีผลต่อการเพิ่มแขนงใย

ประสาท และ นวิโรโทรฟนิ ทำ�ใหเ้ซลลป์ระสาทตืน่ตวั

พร้อมในการทำ�งานและชะลอความเสื่อมของเซลล์

ประสาทได้อีกด้วย (Lawrence & Manning, 1999) 

เรยีกไดว้า่ สารนวิโรโทรฟนินี ้เปรยีบเทียบไดก้บัอาหาร

ของสมอง โดยสารนิวโรโทรฟินนี้มีความเกี่ยวข้องกับ

การสร้างเซลล์ประสาทการแบ่งตัวของเซลล์ประสาท 

และการเจริญเติบโตของเซลล์ประสาทในวัยผู้ใหญ่จะ

มีผลต่อการอยู่รอดของเซลล์ประสาท (Neuronal 

survival) การเชื่อมต่อกันของเซลล์ประสาทผ่านจุด

ไซแนปส์ และกระบวนการทำ�งานของจุดไซแนปส์ 

ส่วนนิวโรโทรฟิน ที่พบมี 4 ชนิด คือ Nerve growth 

factor (NGF) , Brain derived neurotrophic factor 

(BDNF) นิวโรโทรฟิน 3 (NT-3) และนิวโรโทรฟิน 4 

(NT-4) (Hempstead, 2006) นอกจากนั้น Thavi-

chachart (2009) ไดก้ลา่ววา่ การออกกำ�ลงัสมอง คอื

การฝึกให้สมองส่วนต่าง ๆ  มีการทำ�งานประสานกัน 

เมื่อ การออกกำ�ลังสมองอย่างสม่ำ�เสมอ สมองก็จะมี

การหลัง่สารนวิโรโทรฟนิ ทีท่ำ�ใหเ้ซลลป์ระสาทเกดิการ

เชื่อมต่อการทำ�งานระหว่างเซลล์ได้ดีข้ึน จึงเป็นส่วน

สำ�คัญที่ทำ�ให้เซลล์ประสาทตื่นตัวพร้อมในการทำ�งาน 

หากเซลล์ประสาทตื่นตัวแล้ว ก็จะทำ�ให้เกิดการรู้คิด 

(Cognitive function) ที่หมายรวมถึงสมาธิ ความจำ� 

การรับรู้ การตอบสนองในเชิงของพฤติกรรม รวมถึง

การทำ�งานระดับสูงของสมอง (Executive function) 

ได้แก่ การใช้ความคิด การคิดแก้ไขปัญหา การตัดสินใจ 

และการวางแผน ทำ�ให้การทำ�งานของสมองยังคง

ประสิทธิภาพดี แข็งแรงและชะลอความเสื่อมได้           

กิจกรรมนิวโรบิก เป็นอีกหน่ึงทางเลือกที่จะช่วยไม่ให้

สมองเสื่อมเร็วกว่าวัย ทั้งนี้เปรียบได้กับการออกกำ�ลัง

ของร่างกายท่ีจะต้องเคล่ือนไหวเพ่ือใช้กล้ามเน้ือหลายๆ 

ส่วนให้ทำ�งานเช่ือมโยงกัน ส่งผลให้ร่างกายเราแข็งแรง

ข้ึน ดงันัน้ กิจกรรมนวิโรบกิเปรยีบเสมอืนการฝกึสมอง

ส่วนต่าง ๆ  มีการทำ�งานท่ีเช่ือมโยงและทำ�งานประสานกัน 

(Senanarong, 2009) 

กิจกรรมนิวโรบิกกับผลการวิจัย

	 จากผลการวจิยัการฝกึกจิกรรมนวิโรบกิเพือ่สรา้ง

เสริมการรู้สึกในด้านสมาธิ ความจำ� และการทำ�งาน

ของสมองระดับสูงได้ผลชัดเจนอยู่ระหว่าง 3 เดือนถึง 

2 ป ีดงัที ่Kriengkaisakda and Chadecham (2012) 
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พบว่า ผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมระยะต้นเข้าร่วม

โปรแกรมการฝึกสมองที่ประยุกต์ทฤษฎีการออกกำ�ลัง

แบบนิวโรบิก เป็นเวลา 12 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกการออก

กำ�ลังกายแบบนิวโรบิกมีผลการทดสอบความจำ�ระยะ

สั้นเพิ่มมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ 

0.001 ต่อมา Kanthamalee and Sripankaew 

(2013) ได้ศึกษาหญิงสูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม ที่ได้

รับการฝึกกิจกรรมฝึกสมองส่วนต่างๆ โดยในกิจกรรม

หนึ่งใช้ประสาทสัมผัสมากกว่า 1 ประสาทสัมผัส ฝึก 

4 สปัดาห ์ๆ  2 วนัๆละ 60 นาท ีพบวา่หลงัการทดลอง

มีคะแนนความจำ�เพิ่มมากกว่าก่อนการทดลองอย่าง          

มีนัยสำ�คัญที่ระดับ 0.001 ในปีค.ศ 2015 Ngandu 

et al, ทำ�การศกึษาผลการรบัประทานอาหาร การออก

กำ�ลังกายและการฝึกการรู้คิด เป็นเวลา 2 ปี พบว่า

ทัง้การรบัประทานอาหาร การออกกำ�ลงักาย และการ

ฝึกการรู้คิด ทำ�ให้การรู้คิดในด้านต่างๆของผู้สูงอายุดี

ขึ้น นอกจากนี้ Napatpittayatorn et al, (2019) ได้

ศกึษากจิกรรมนิวโรบกิตอ่การรูค้ดิและซรีมับดีเีอน็เอฟ 

ในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย 

ทำ�การฝึกเป็นเวลา 24 สัปดาห์ ๆ  ละ 2 ครั้ง ๆ  ละ 60 

นาท ีพบวา่ผูส้งูอายท่ีุฝึกกจิกรรมนวิโรบิกมคีะแนนการ

รู้คิด (Cognitive function) ดีขึ้น มากกว่าผู้สูงอายุที่

ไมไ่ดฝ้กึกจิกรรมนวิโรบิก อยา่งมนียัสำ�คัญท่ีระดับ 0.05 

แต่ปริมาณซีรัมบีดีเอ็นเอฟไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 

แต่พบว่าหลังการฝึกกิจกรรมนิวโรบิก 24 สัปดาห์               

ผู้สูงอายุที่ฝึกกิจกรรมนิวโรบิก มีคะแนนการรู้คิดและ

ปริมาณซีรัมบีดีเอ็นเอฟสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 0.05

	 สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุมากกว่า 60 ปี เริ่มมีอาการ

เสื่อมของสมองเก่ียวกับการรู้คิดในด้านสมาธิ และ

ความจำ�เป็นสำ�คัญ หากได้มีการปฎิบัติกิจกรรมนิวโรบิก

ตามสถานการณ์ในชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอายุช่วยในการ

รักษาไว้ซึ่งสุขภาพสมองและคุณภาพชีวิตที่ดี โดยไม่

ต้องพึ่งพาผู้อื่น ผู้เขียนจึงขอนำ�เสนอกิจกรรมนิวโรบิก

และวิธีปฎิบัติดังต่อไปนี้

วิธีการปฏิบัติกิจกรรมนิวโรบิกสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 กิจกรรมนิวโรบิกเป็นทางเลือกที่เหมาะสำ�หรับ

การปฏิบัติในชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอายุซึ่งสามารถ

ทำ�ไดอ้ยา่งงา่ยโดยการเปลีย่นแปลงชวีติประจำ�วนัเลก็

นอ้ย กส็ามารถทำ�ใหช้วีติประจำ�วนัทีเ่ปลีย่นไปนัน้เปน็

แบบฝึกกิจกรรมนิวโรบิกได้ ในแบบฝึกหลายแบบ

สามารถกระตุน้สมองดว้ยการมองเหน็ การไดย้นิเสยีง 

การรับกล่ิน การสัมผัสและการล้ิมรส การฝึกเช่นน้ี

ทำ�ให้เกิดการกระตุ้นการเชื่อมโยงของสมอง ในส่วน

ตา่งๆ ตลอดทัง้วนัสมองจะทำ�งานและไดร้บัสิง่เรา้ใหม่

ตลอดเวลา กิจกรรมนิวโรบิกทำ�ได้โดยการเปลี่ยน

แนวทางในการรับความรู้สึกใหม่ การเปล่ียนสถานการณ์ 

รอบตัวจากเหตุการณ์ในชีวิตประจำ�วัน และการเรียน

รู้ในสิ่งที่ไม่เคยทำ�มาก่อน 

	 ทั้งนี้ในการออกแบบการทำ�กิจกรรมนิวโรบิกนั้น

ผู้สูงอายุอาจจะออกแบบกิจกรรมได้ด้วยตนเอง หรือ

อาจจะใหล้กูหลาน ชว่ยในการออกแบบกจิกรรม กำ�กบั

ดูแล และช่วยเหลือในการปรับเปล่ียนกิจกรรมต่าง ๆ  

ไดใ้นหลากหลายสถานการณ ์เชน่ สถานการณใ์นชวีติ

ประจำ�วัน สถานการณ์บนโต๊ะอาหาร สถานการณ์ใน

การเดินทางหรือการท่องเที่ยว สถานการณ์ในการ

ทำ�บุญหรือปฏิบัติธรรม ดังตัวอย่างกิจกรรมต่อไปน้ี 

(Lawrence & Manning, 1999; Napatpittayatorn, 

2019)

	 สถานการณ์การในชีวิตประจำ�วัน

	 1.	หากปกติหลังจากต่ืนนอนทุกเช้าจะรับประทาน 

กาแฟและรับกลิ่นกาแฟที่ชงสดใหม่ ให้ลองเปลี่ยนไป

รบัประทานอาหารอืน่หรอืรบักลิน่อืน่บา้ง เชน่ นมรอ้น 

ซุป หรือน้ำ�ส้มคั้น หรืออาจจะเป็นอาหารที่ชอบอย่าง

อื่นก็ได้ เพื่อเปลี่ยนการจับคู่กลิ่นที่รับกับกิจวัตรหลัง
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จากตืน่นอน เปน็ตวัอยา่งในการปรบัเปลีย่นสิง่กระตุน้

ในรูปของกลิ่น (Smell receptor input)

	 2.	การเปลีย่นบรรยากาศภายในบา้นโดยใชก้ลิน่ 

เพื่อเพิ่มการกระตุ้นการรับรู้ เช่น การใช้กลิ่นสมุนไพร

ที่หลากหลายวางไว้ตามจุดต่าง ๆ  ในบ้าน ในครัวเป็น 

กลิน่กระดงังา ในหอ้งอาหารเป็นกล่ินจำ�ปี เป็นตน้ เปน็

ตัวอย่างในการปรับเปล่ียนสิ่งกระตุ้นในรูปของกลิ่น 

(Smell receptor input) 

	 3.	การเรียนภาษาใหม่ ๆ  หรือฟังเพลงภาษาต่าง ๆ  

เพือ่ฝึกความสามารถดา้นภาษาของสมองและเปน็การ

เรียนรู้ใหม่เพื่อเพิ่มการทำ�งานของสมอง เป็นตัวอย่าง

ในการปรับเปล่ียนส่ิงกระตุ้นในรูปของการได้ยิน (Hearing 

receptor input)

	 4.	การเปลี่ยนตำ�แหน่งสิ่งของภายในบ้าน เพื่อ

สร้างภาพจำ�ใหม่ ๆ  ในสมอง เช่น จัดบ้านใหม่ทุก 1 

เดือน เปลี่ยนการจัดวางเฟอร์นิเจอร์ หรือการจัดโต๊ะ

อาหารใหม่ เป็นต้น เพราะภาพที่ไม่คุ้นเคยทำ�ให้สมอง

เพิ่มการทำ�งานมากขึ้นเพื่อเรียนรู้สิ่งใหม่ เป็นตัวอย่าง

ในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา (Visual 

receptor input)

	 5.	การกลับหัวของสิ่งของในที่บ้าน เช่น การ 

กลับหัวรูปที่ติดผนัง การกลับหัวภาพบนหน้าจอ

คอมพิวเตอร์ เป็นต้น การมองภาพในมุมมองที่แปลก

ใหมจ่ะชว่ยกระตุน้การทำ�งานของสมองท้ังสองซกี เปน็

ตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา 

(Visual receptor inputs)

	 6.	การอาบน้ำ� หากปกติเคยหลับตาหรือลืมตา

ในขณะอาบน้ำ� กใ็หล้องเปล่ียนในทางตรงกนัขา้ม หรอื

จะเป็นการปรับอณุหภมูนิ้ำ�และการไหลของน้ำ�ท่ีใชโ้ดย

ใช้เพียงประสาทสัมผัส โดยให้สังเกตถึงการสัมผัสกับ

แรงดันน้ำ� หรืออุณหภูมิของน้ำ�ท่ีเปล่ียนไปจากเดิม 

และความแตกต่างระหว่างการลืมตาหรือหลับตาอาบ

น้ำ� เป็นตวัอยา่งในการปรบัเปล่ียนสิง่กระตุน้ในรปูของ

สายตาและผิวสัมผัส (Visual and skin receptors 

inputs)

	 7.	ให้ลองใช้มือข้างที่ไม่ถนัดในการทำ�กิจวัตร

ประจำ�วัน เช่น การแปรงฟัน การเขียนหนังสือ การ

แต่งตัว การใช้ช้อนส้อมในการรับประทานอาหาร ใช้

มือข้างเดียวในการทำ�สิ่งต่าง ๆ  เป็นต้น การฝึกนี้ต้อง 

การใช้สมองด้านตรงข้ามแทนสมองด้านที่ใช้ตามปกติ 

ดังนั้นเมื่อมีการปรับเปลี่ยนการทำ�งานของสมองทั้ง

สองซีกแล้ว สมองจะเรียนรู้และจดจำ�พฤติกรรมใหม่

ที่เกิดข้ึนในทันที เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่ง

กระตุ้นในรูปของสายตาและผิวสัมผัส (Visual and 

skin receptors inputs)

	 8.	ให้ปิดตาเพื่อเพิ่มการรับความรู้สึกอื่น เช่น 

การหยิบสิ่งของโดยไม่ต้องมอง การเลือกแต่งตัว การ

รบัประทานอาหารและอืน่ ๆ  ดว้ยการสมัผสัพืน้ผวิดว้ย

นิ้วมือเพื่อฝึกการรับรู้ความแตกต่างระหว่างวัตถุหรือ

พื้นผิว เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นใน        

รูปของสายตา และผิวสัมผัส (Visual and skin    

receptors inputs)

	 9.	การหากิจกรรมอ่ืนทำ� เพื่อการพัฒนาสมอง

ทั้งซีกขวาและซีกซ้ายนอกจากนี้วิธีการบริหารสมองที่

กลา่วมาขา้งตน้สามารถทำ�อยา่งอืน่ทีเ่ปน็การฝกึพฒันา

สมองได้อีก เช่น การถักคอเชย์ การทำ�งานฝีมือ หรือ

ประดิษฐ์สิ่งของต่าง ๆ  เป็นต้น เป็นตัวอย่างในการ        

ปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตาและผิวสัมผัส 

(Visual and skin receptors inputs) 

	 10.	 ใหอ้า่นหนงัสอืดว้ยการออกเสยีง จะกระตุน้

วงจรการทำ�งานของสมองจะแตกต่างจากการอ่านในใจ 

เปน็ตวัอยา่งในการปรบัเปลีย่นสิง่กระตุน้ในรปูของสาย

ยตาและการได้ยิน (Visual and hearing receptors 

inputs)

	 11.	 ให้เปลี่ยนสีหลอดไฟบนในบ้าน เช่น หลอด

ไฟสีส้มในห้องอาหาร หลอดไฟสีม่วงในห้องนอน 
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หลอดไฟขาวในห้องทำ�งาน เป็นต้น เนื่องจากสีที่       

แตกต่างจะทำ�ให้เกิดอารมณ์และความรู้สึกที่แตกต่าง

กัน เป็นตัวอย่างในการปรับเปล่ียนสิ่งกระตุ้นในรูป           

ของสายตาและอารมณ์ (Visual and emotional 

receptors inputs)

	 12.	 ให้เปลี่ยนแปลงลำ�ดับของกิจวัตรประจำ�วัน

ปกติ (Behavioral modifications) เช่น เดิมเคย        

รับประทานอาหารเช้าก่อนอาบน้ำ� ให้เปล่ียนเป็นอาบน้ำ�

ก่อนแล้วค่อยรับประทานอาหารเช้า เป็นต้น 

	 สถานการณ์บนโต๊ะอาหาร

	 1.	การเปลี่ยนตำ�แหน่งที่นั่งบนโต๊ะอาหาร หรือ

เปลี่ยนตำ�แหน่งของอุปกรณ์บนโต๊ะอาหาร เช่น มีการ

วางแจกนัดอกไม ้มเีชงิเทยีน ทำ�ใหเ้กดิการปฏสิมัพนัธ์

ระหว่างบุคคลและภาพจำ�แบบใหม่ท่ีต่างไปจากเดิม 

เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของ

สายตา (Visual receptor input)

	 2.	ให้เปลี่ยนสถานที่รับประทานอาหาร เช่น 

ระเบียงบ้าน บนพื้นบ้าน ด้านนอกของบ้าน สวน

สาธารณะ หรือร้านอาหารที่ไม่เคยไป เป็นตัวอย่างใน

การปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา (Visual 

receptor input)

	 3.	ให้เริ่มมื้ออาหารด้วยท่องบทกลอนหรือร้อง

เพลง ที่เชื่อมโยงผู้คนเข้าด้วยกันและเชื่อมโยงกับ

อาหาร เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นใน         

รูปของการได้ยิน (Hearing receptors input)

	 4.	ให้บุคคลคนอืน่ปรงุอาหารให ้เพือ่รบัรูร้สชาติ

ที่แตกต่างไปจากเดิม เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยน

สิ่งกระตุ้นในรูปของรสชาติ (Taste receptor input)

	 5.	ให้รับประทานอาหารดว้ยเมนใูหมท่ีไ่มเ่คยรบั

ประทานมาก่อน เช่น อาหารต่างประเทศ อาหาร         

พื้นบ้าน เป็นต้น เพื่อเพิ่มภาพจำ�ใหม่ระหว่างหน้าตา

ของอาหาร รสชาติของอาหาร และกลิ่นของอาหาร 

เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของ

รสชาติ (Taste receptor input)

	 6.	ให้เปลี่ยนลำ�ดับอาหารที่รับประทานอาหาร 

เชน่ ลองเริม่ตน้ดว้ยของหวานและตามดว้ยอาหารหลกั 

เป็นต้น เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นใน 

รูปของรสชาติ (Taste receptor input)

	 7.	ใหเ้ปลีย่นไปรบัประทานอาหารในความเงยีบ

หรือในความมืด เพื่อเพิ่มสมาธิในการรับรู้รสชาติของ

อาหารเป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูป

ของสายตาและรสชาต ิ(Visual and taste receptors 

inputs)

	 8.	ให้ปิดวิทยุหรือโทรทัศน์ขณะรับประทาน

อาหาร โดยทำ�ตรงกันข้ามกับสถานการณ์ปกติ เป็น

ตัวอย่างในการปรับเปล่ียนสิ่งกระตุ้นในรูปของการ

ได้ยิน กลิ่น และรสชาติ (Hearing, smell and taste 

receptors inputs)

	 9.	ให้ลองหลับตารับประทานอาหาร เพื่อเพิ่ม

การกระตุ้นการรับรสชาติ การรับกลิ่นอาหาร หรือ

อุณหภูมิของอาหารที่แตกต่างไปจากเดิม เป็นตัวอย่าง

ในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา กลิ่น 

และรสชาติ (Visual, smell and taste receptors 

inputs) 

	 10.	 ให้ปิดจมูกขณะรับประทานอาหาร เพื่อเพิ่ม

สมาธิในการนำ�ข้อมูลของรสชาติพื้นฐาน การสัมผัส 

พืน้ผวิและความสอดคลอ้งของอาหารกับรสชาตโิดยใช้

ปากและลิ้นเท่านั้น เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่ง

กระตุ้นในรูปของสายตา กลิ่นและรสชาติ (Visual, 

smell and taste receptors inputs)

	 สถานการณ์ในการเดินทางหรือการท่องเที่ยว 

	 1.	ให้เปลี่ยนตำ�แหน่งที่นั่งในรถ เพื่อกระตุ้น

ความรู้สึกและมุมมองที่แตกต่างจากเดิม เป็นตัวอย่าง

ในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา (Visual 

receptor input)

	 2.	การใหล้กูหรอืเพือ่นพาไปเทีย่วยังสถานที ่ๆ  ไม่



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 22 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2564)	 143

เคยไปมาก่อน เพื่อประสบการณ์แปลกใหม่ และ

เป็นการกระตุ้นการทำ�งานของเครือข่ายประสาทจาก

เหตกุารณห์รือประสบการณท์ีเ่กดิขึน้ใหม ่เปน็ตวัอยา่ง

ในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา (Visual 

receptor input)

	 3.	ในกรณีขับรถให้ลองสวมถุงมือขณะขับรถ 

เป็นการเปลี่ยนความรู้สึกใหม่ของการสัมผัสที่มือ เป็น

ตัวอย่างในการปรับเปล่ียนส่ิงกระตุ้นในรูปของผิวสัมผัส 

(Skin receptor input)

	 4.	หากรถจอดอยู่ ให้ลองปิดตาแล้วสัมผัสกับ

ส่วนต่าง ๆ  รถ พวงมาลัย ที่กดปัดน้ำ�ฝน รูสอดกุญแจ

รถ เครื่องวิทยุ ที่ปรับเบาะที่นั่ง เป็นต้น เพื่อกระตุ้น

ความรู้สึกสัมผสั และสรา้งหนว่ยความจำ�เชงิพืน้ทีข่อง

สิ่งที่มีอยู่ผ่านข้อมูลที่ไม่ค่อยได้ใช้ โดยสร้างความ

สัมพันธ์เพิ่มเติม เช่น ความรู้สึกโดยละเอียดของการ

สัมผสักญุแจ หรือเหล็กทีเ่ยน็ของเขม็ขดันริภยั เปน็ตน้ 

เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของ

สายตาและผิวสัมผัส (Visual and skin receptors 

inputs)

	 5.	หากผู้สูงอายุยังขับรถได้ ให้เปิดกระจกขับรถ 

เพื่อสร้างความจำ�ที่มีความสัมพันธ์ระหว่างสถานที่ 

เสียงและกลิ่นใหม่ ๆ  ท่ีได้รับเป็นตัวอย่างในการปรับ

เปลี่ยนส่ิงกระตุ้นในรูปของสายตาและกลิ่น (Visual 

and smell receptors inputs)

	 6.	การพุดคุยกับเพื่อนร่วมทางใหม่ ในสถานที่

ท่องเที่ยวต่าง ๆ  โดยจะเป็นการกระตุ้นความจำ�ใหม่ให้

เกิดขึ้น คือ ใบหน้า น้ำ�เสียง หรือนิสัยส่วนตัวของคน

น้ัน เป็นการเพิม่ขอ้มลูใหมใ่หก้บัสมอง เปน็ตวัอยา่งใน

การปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตาและการ

ได้ยิน (Visual and hearing receptors inputs

	 7.	ให้ใช้เส้นทางใหม่ในการเดินทาง สมองจะได้

รบัการกระตุน้ในการสรา้งความจำ�เสน้ทางทีไ่มคุ่น้เคย

เพื่อรวบรวมภาพสถานที่ใหม่ ๆ  กลิ่นและเสียงที่พบใน

แผนที่สมองใหม่ เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่ง

กระตุ้นในรูปของสายตา กลิ่น และการได้ยิน (Visual, 

smell and hearing receptors inputs)

	 8.	ให้เปลี่ยนพาหนะในการเดินทางบ้าง (Be-

havioral modifications) เชน่ จากเดมิเคยนัง่รถยนต์

ใหล้องเปลีย่นเปน็นัง่รถไฟ เรอื หรอืเครือ่งบนิ เปน็ตน้ 

	 สถานการณ์ในการทำ�บุญหรือปฏิบัติธรรม

	 1.	หากไม่เคยนั่งสมาธิให้ฝึกนั่งสมาธิ หรือหาก

ปกตินั่งสมาธิอยู่แล้วให้ลองใช้กลิ่นกระตุ้นไปด้วย เช่น 

น่ังสมาธิจนกว่ากลิ่นธูปบูชาที่จุดไว้พระจะหมดไป 

เป็นต้น เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นใน 

รูปของกลิ่น (Smell receptor input)

	 2.	ให้ลองไปสถานที่ปฏิบัติธรรม หรือวัดใหม่ ๆ  

ที่ไม่เคยไปมาก่อน เพื่อการสงบจิตใจ และเป็นการ

เรียนรู้เส้นทางใหม่ของสมอง เป็นตัวอย่างในการปรับ

เปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตา (Visual receptor 

input)

	 3.	ในการสวดมนต ์หากปกตมิบีทสวดประจำ�อยู่

แล้ว ให้ลองเพิ่มบทสวดใหม่เข้ามาทีละนิด เพื่อเพิ่ม

ความสามารถในการจดจำ� และการเรียนรู้ใหม่ของ

สมอง เป็นตัวอย่างในการปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูป

ของการได้ยิน (Hearing receptor input)

	 4.	เปิดบทสวดฟังจากวิทยุหรือโทรทัศน์ แล้ว

สวดมนต์ตามด้วยการออกเสียง เป็นตัวอย่างในการ

ปรับเปล่ียนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตาและการได้ยิน 

(Visual and hearing receptors inputs)

	 5.	หาเพื่อนใหม่ในสถานที่ฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อ

เป็นการฝึกการเข้าสังคม แลกเป็นการเปลี่ยนเรียนรู้

ประสบการณ์ทางธรรมะระหว่างกัน เป็นตัวอย่างใน

การปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตาและการ

ได้ยิน (Visual and hearing receptors inputs) 

	 6.	การเดินจงกรม ให้เกิดสมาธิและยังเป็นผลดี

ต่อร่างกายด้วยเนื่องจากมีการเคลื่อนไหวเกิดขึ้น โดย
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ให้ฝึกนับก้าวขณะเดินจงกรมไปด้วย จะได้เพิ่มการรับ

รู้สกึและสมาธทิีไ่ดจ้ากการนบักา้ว เปน็ตวัอยา่งในการ

ปรับเปลี่ยนสิ่งกระตุ้นในรูปของสายตาและผิวสัมผัส 

(Visual and skin receptors inputs)

	 7.	ในการทำ�บุญตักบาตรตอนเช้า อาจจะจับคู่

อาหารกบัวนัทีท่ำ�บญุ เชน่ วนัจันทรจ์ะใส่บาตรดว้ยไข่

พะโล้ วันอังคารจะใส่บาตรด้วยผัดผักรวม เป็นต้น 

แล้วอาจจะเปลีย่นการจับคูไ่ดเ้สมอเพือ่เปน็การกระตุน้

การทำ�งานของสมอง (Behavioral modifications)

	 8.	ลองจับคู่วัดที่จะไปทำ�บุญกับวันสำ�คัญต่าง ๆ  

ในชีวิต เช่น ไปวัดระฆังในวันเกิด ไปวัดพระแก้วใน

วันครบรอบแต่งงาน ไปวัดอรุณในวันเกิดลูก เป็นต้น 

(Behavioral modifications)

บทสรุปและประโยชน์ที่ได้รับ

	 กจิกรรมนิวโรบกิเปน็อกีหนึง่วธิทีีผู่ส้งูอายคุวรจะ

นำ�ไปใช้เพ่ือท่ีสร้างเสริมการทำ�งานของสมองให้สม่ำ�เสมอ 

โดยสามารถฝึกได้โดยการประยุกต์เข้ากับชีวิตประจำ�วัน

หรือเปลี่ยนแปลงกิจกรรมไปจากเดิม เช่น การใช้มือ

ข้างที่ไม่ถนัดในการจับช้อนรับประทานอาหาร การ

แปรงฟัน การเปิด-ปิดประตู เป็นต้น การทำ�กิจกรรม

ที่ผู้สูงอายุไม่เคยทำ�มาก่อนซึ่งเป็นกิจกรรมที่ทำ�ได้โดย

ง่าย เช่น วาดรูป ร้องเพลง เล่นดนตรี ถักผ้าพันคอ 

เปน็ตน้ หรอืการใชป้ระสาทสมัผัสของตนเองในรปูแบบ

ใหม่ เช่น การหลับตาดมกลิ่นหรือรับประทานอาหาร 

หลับตาฟงัเสยีงโทรทศันแ์ลว้จนิตนาการตาม การสวด

มนต์ด้วยการออกเสียง เป็นต้น จากผลของงานวิจัย

ข้างต้น กล่าวได้ว่ากิจกรรมนิวโรบิก ช่วยกระตุ้นการ

ทำ�งานของสมองที่มีหน้าที่เกี่ยวกับความทรงจำ� ช่วย

กระตุ้นสมองส่วนฮปิโปแคมปสัทีท่ำ�หนา้ทีเ่กบ็ความจำ�

ระยะส้ัน ความจำ�ที่ระลึกได้ในทันที (Immediate 

recall) ให้กลายเป็นความจำ�ระยะสั้นที่คงอยู่เป็น

ชั่วโมงหรือเป็นวันได้ นอกจากนี้กิจกรรมนิวโรบิกยัง

ช่วยกระตุ้นการทำ�งานของระบบลิมบิกที่ทำ�หน้าที่เก็บ

ความจำ�ระยะสั้น (Short term memory) ให้กลาย

เป็นความจำ�ระยะยาว (Long term memory) และ

ยังส่งผลกระตุ้นต่อการทำ�งานของเครือข่ายส่วนทาลามิค 

ในกลบีสมองสว่นหนา้ทีเ่กีย่วกบัสมาธ ิซึง่กระบวนการ

กระตุ้นการทำ�งานของสมองทั้งหมดช่วยให้มีสุขภาพ

สมองที่ดีขึ้นได้ กิจกรรมนิวโรบิกสามารถทำ�ได้ในชีวิต

ประจำ�วัน จากการปรับเปล่ียนกิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน 

และหากผู้สูงอายุต้องการวัดผลประสิทธิภาพการทำ�งาน 

ของสมองนั้น อาจจะใช้เครื่องมือวัดประสิทธิภาพการ

ทำ�งานของสมองจากแบบทดสอบทางจิตวิทยาคลินิก 

ประกอบด้วยแบบทดสอบสมองเบ้ืองต้น แบบวัดความจำ� 

แบบวัดสมาธิ และแบบวัดการทำ�งานของสมองระดับ

สูง ซึ่งสามารถทดสอบโดยนักจิตวิทยาคลินิคหรือ

จิตแพทย์ได้ในโรงพยาบาลต่าง ๆ  หรืออีกนัยหนึ่งคือ   

ผู้สูงอายุอาจจะใช้การสังเกตหรือประเมินตนเองใน

เบื้องต้นได้ว่า มีอาการหลงลืมมากขึ้นหรือไม่ หรือมี

ความรู้สึกนึกคิดเป็นอย่างไรหลังจากการทำ�กิจกรรม 

หรือยังรับสัมผัสทั้ง 5 ได้ดีอยู่หรือไม่ เป็นต้น 

	 นอกจากกิจกรรมนิวโรบิกแล้ว ยังมีวิธีการดูแล

สุขภาพสมองอีกหลายวิธี เช่น การคำ�นวณตัวเลข  

การฝึกการรู้คิด (Cognitive training) การฝึกความ

จำ� การฝกึสมาธ ิการฝกึการทำ�งานของสมองระดบัสงู 

การเลน่เกม การออกกำ�ลงักาย เปน็ตน้ วธิกีารทัง้หมด

นี้เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของสมองอย่างมาก ช่วย

ชะลอความเสือ่มของสมอง และทำ�ใหค้ณุภาพชวีติของ

ผู้สูงอายุดีขึ้น
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ผลของระยะเวลาพักต่อการตอบสนองของแรงดันหายใจเข้าสูงสุดและอัตราการ

เต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกายแบบมวยไทยในผู้หญิงที่มีภาวะอ้วน
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อศึกษาผลของความ

แตกต่างของระยะเวลาพักระหว่างการออกกำ�ลังกาย

มวยไทย ทีมี่ต่อการตอบสนองของคา่แรงดนัหายใจเข้า

สูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจในผู้หญิงท่ีมีภาวะอ้วน

	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย อาสาสมัครเพศหญิงที่มี

ภาวะอ้วนระดับที่ 1 จำ�นวน 10 คน (อายุเฉลี่ย 

21.5 ± 0.5 ปี) แตล่ะคนทดสอบออกกำ�ลังกายมวยไทย

ทั้งหมด 3 โปรแกรม แต่ละโปรแกรมออกกำ�ลังกาย

ประกอบด้วยจำ�นวน 5 ยก ๆ  3 นาที โดยมีระยะเวลา

พักระหว่างยกแตกต่างกันได้แก่ 2, 4 และ 6 นาที 

(3:2, 3:4, และ 3:6 ตามลำ�ดับ) วัดค่าแรงดันหายใจ

เขา้สงูสดุโดยเครือ่งวดัแรงดนัหายใจกอ่นและหลังการ

ออกกำ�ลังกาย และวัดอัตราการเต้นของหัวใจโดย

อุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายตลอด

ชว่งทดสอบการออกกำ�ลังกาย วเิคราะหข์อ้มลูทางสถิติ

ดว้ยการทดสอบความแปรปรวน 2 ทางชนดิวดัซ้ำ�และ

เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเงื่อนไขด้วยวิธีของ 

Bonferroni โดยกำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 

p < 0.05

	 ผลการวิจัย พบว่าทั้งสามโปรแกรมมีการตอบ

สนองของค่าอัตราการเต้นหัวใจขณะออกกำ�ลังกายสูง

กว่าขณะพัก (p < 0.05) โดยโปรแกรมการออกกำ�ลัง

กายมวยไทยแบบ 3:2 มคีา่อตัราการเตน้ของหวัใจขณะ

พักระหว่างยกสูงกว่าเมื่อเทียบกับโปรแกรมการออก

กำ�ลังกายแบบ 3:4 และ 3:6 ตามลำ�ดับ (p < 0.05) 

นอกจากนี้ การตอบสนองของค่าแรงดันหายใจเข้า

สูงสุดหลังออกกำ�ลังกาย ทุกโปรแกรมการมีค่าลดลง

เมือ่เทยีบกับก่อนการออกกำ�ลงักาย (p < 0.05) อย่างไร

ก็ตาม เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าแรงดัน

หายใจเข้าสูงสุดหลังการการออกกำ�ลังกาย พบว่าไม่มี

ความแตกตา่งกนัเมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งทกุโปรแกรม 

(p > 0.05)

	 สรุปผลการวิจัย ระยะเวลาการพักระหว่างออก

กำ�ลังกายแบบมวยไทยที่แตกต่างกัน ส่งผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงการตอบสนองของค่าอัตราการเต้นของ

หวัใจ แตไ่มม่ผีลตอ่คา่แรงดนัหายใจเขา้สงูสดุหลงัออก

กำ�ลังกายในผู้ที่มีภาวะอ้วนระดับที่หนึ่ง
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Abstract

	 Purpose The purpose of this study was 

to assess the effects of recovery duration on 

maximal inspiratory pressure and heart rate 

(HR) responses during Thai boxing exercise 

in obese female subjects.

	 Methods Ten obese (Class I) female 

subjects (aged 21.5 ± 0.5 years) participated in 

this study. A Thai boxing exercise protocol 

was completed on three separate occasions, 

comprising 5  3-minutes rounds, with either 2 

(3:2), 4 (3:4) or 6 (3:6) min recovery. Maximum 

inspiratory pressure (MIP) was assessed using 

a hand-held mouth pressure meter before (Pre) 

and after (Post) the Thai boxing exercise. HR 

was assessed throughout exercise and during 

the intermittent recovery periods. Data were 

analyzed using ANOVA with Bonferroni post 

hoc analysis. A statistical significance was        

accepted at p < 0.05.

	 Results While HR increased (p < 0.05) 

during exercise in all three exercise protocols, 

HR was higher (p < 0.05) during recovery in 

the 3:2 condition compared with the 3:4 and 

3:6 conditions, respectively. Moreover, MIP was 

lower post-exercise compared to pre-exercise 

in all three exercise protocols (p < 0.05),      

however no between-condition differences were 

observed (p > 0.05).

	 Conclusion This study indicated that 

recovery duration between rounds during Thai 

boxing exercise influences the recovery of HR, 

but not MIP, in obese class I women.

Keywords: Recovery duration / Respiratory 

muscle / Interval exercise
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Introduction

	 Obesity is a major public health problem 

across the world and is major risk factor for 

a number of chronic diseases, including diabetes, 

cardiovascular and respiratory disorders, and 

lower back pain (Bischoff et al., 2017; Zammit, 

Liddicoat and Moonsie, 2010). An increase in 

body fat leads to an increased resistance in 

the respiratory system, which in turn can reduce 

cardiorespiratory fitness (Chen et al., 2016; 

Mongkol, 2012; Ramar and Caples, 2010). In 

particular, obese subjects may present with a 

decreased forced expiratory volume in 1 second 

(FEV1), functional residual capacity (FRC) and 

expiratory reserve volume (ERV) (Zammit,             

Liddicoat and Moonsie, 2010). This increases 

the work of breathing muscles and the demand 

of oxygen consumption during physical activity 

(Chen et al., 2016; Mongkol, 2012; Rabec, De and 

Ramos, 2011; Scano, Stendardi and Bruni, 

2009; Zammit, Liddicoat and Moonsie, 2010).

	 A well balanced diet combined with 

regular physical activity and exercise is well 

known to promote the loss of body fat, leading 

to a better quality of life, improvement in 

cardiorespiratory performance, and decreased 

risk of chronic disease (McQueen, 2009). In 

particular, aerobic exercise leads to beneficial 

cardiovascular adaptations, such as an increase 

in peak oxygen consumption and a decrease 

in blood pressure. A popular type of aerobic 

exercise, high intensity interval training (HIIT), 

is typically performed at an exercise intensity 

above 85% of maximum heart rate (HR) with 

timed recovery periods between bouts of 

exercise (  et al., 2019). The             

allotted recovery periods enable the restoration 

of energy metabolism, allowing the maintenance 

of a high work intensity during subsequent 

work bouts. This permits a high energy              

expenditure over a short duration compared 

with more traditional steady state aerobic 

exercise (Wewege, van den Berg, Ward and 

Keech, 2017). Consequently, HIIT is a time-

efficient method to potentially improve body 

composition. In support, meta-analytical data 

has shown that 10 weeks of HIIT can reduce body 

mass, percent body fat, and waist circumference 

in overweight and obese subjects (Wewege, 

van den Berg, Ward and Keech, 2017).

	 Thai boxing, developed from the martial 

art of Muay Thai, has training components, 

which are similar to HIIT (i.e., intense work 

bouts with periods of rest), which can be 

individualized to fit an individual or groups 

fitness capacity. The benefits of Thai boxing 

have been documented to improve health 

outcomes in obese male and female participants 

(Class I), partly via increase in maximal minute 

ventilation (Tarapong, 2019). Nevertheless, in 

Thailand, obesity rates are currently greater  

in females compared with males, leading to 

significant decreases in respiratory muscle 

strength in this gender (Rabec, De and Ramos, 

2011; Ramar and Caples, 2010; Scano, 

Stendardi and Bruni, 2009; Zammit, Liddicoat 
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and Moonsie, 2010). Basically, the Thai boxing 

match consists of 5  3 min rounds with a 2 

min rest between rounds. Furthermore, our 

previous research in obese subjects demon-

strated that, the health benefits can be gain 

even at 4 mins rest between rounds (Tarapong, 

2019). Therefore, whilst Thai boxing represents 

an alternative form of exercise, the physiological 

demands and efficacy of different types of 

Thai boxing protocols (work/rest ratio) has yet 

to be evaluated in obese females.

	 The aim of this study was to investigate 

the influence of recovery duration on maximal 

inspiratory pressure and HR responses during 

Thai boxing exercise in obese female subjects. 

It was hypothesized that a Thai boxing             

exercise program, which permits a longer 

recovery period between work bouts, would 

result in an increased maximal inspiratory 

pressure and lower heart rate response,                

respectively.

Objectives

	 The purpose of this study was to assess 

the effects of recovery duration on maximal 

inspiratory pressure and heart rate (HR)                 

responses during Thai boxing exercise in obese 

female subjects.

Material and methods 

	 Sample group

	 Ten obese (Class I) female participants 

(age: 21.5  0.5 years; body mass: 70.6  8.6 

kg; height: 161.1  5.8 cm; % body fat: 32.6 

 1.8%; Body mass index: 27.2  1.6 kg.m-2) 

volunteered to participate in this study. The 

participants current physical activity level was 

classified using the International Physical            

Activity Questionnaire (IPAQ) and rated as 

moderate (n = 2) or low (n = 8). Exclusion 

criteria included the use of medication that 

could affect exercise capacity, any cardiopul-

monary or metabolic disease, or orthopedic 

limitation. The participants provided their            

written informed consent to take part in this 

study after all experimental procedures and 

possible risks of participation were explained. 

The study was approved by the Naresuan 

University Ethics Committee in accordance 

with the Declaration of Helsinki (IRB No.0292/62). 

A sample size of at least 10 participants was 

calculated (G power 3.1, Heinrich Heine             

Universistät, Düsseldorf, Germany) based on 

the results of a previously published study 

(Effect size = 1.27, alpha = 0.05 and beta = 

0.80) (Crisafulli et al., 2019).	

	 Research methodology

	 In this randomized counterbalanced 

crossover study, the participants were instructed 

to avoid strenuous activities 48 h before           

experimental testing. All participants were 

familiarized with all test procedures. The           

participants were asked to consume a light 

meal 2 to 3 hours before the commencement 

of experimental testing and to avoid caffeine 

ingestion over the course of the study. The 
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testing sessions were conducted between 6:00 

p.m. to 8:00 p.m. under similar temperature 

and humidity conditions, at B-one boxing gym 

Phitsanulok Thailand. The test days were 

separated by at least 48 hours period.

	 All subjects wore hand bandage wrappings 

on their hands and boxing gloves. The            

participants performed a 20-minute warm up, 

consisting of standard boxing movements, 

before commencing a Thai boxing exercise 

protocol comprising of 5  3 minutes work 

bouts (rounds) with either 2 (3:2), 4 (3:4) or 

6 (3:6) min recovery. During the boxing               

exercise protocols HR were recorded at the 

end of each work bout and recovery period. 

Maximal inspiratory pressure (MIP) was              

recorded at before and after the completion 

of each exercise protocol. The Thai boxing 

exercise involved a series of offensive and 

defensive skills against handheld pads, which 

were performed in a standardized order (Jab, 

Cross, Hook, Horizontal elbow, Uppercut, 

Straight kick, Straight knee strike and Straight 

foot thrust: 10 times/position for each side, 

respectively). The pads were held by a qualified 

amateur boxing association coach. The same 

coach was used for all boxing protocols.

	 Heart rate was continuously measured 

using a HR monitor and telemetry strap, which 

was placed across the participant’s chest 

(Polar FT7, Kempele, Finland). MIP was mea-

sured in sitting position using a mouth                

pressure meter (Micro RPM, Micro Medical 

Limited, United Kingdom) in accordance with 

the ATS/ERS statement (American Thoracic 

Society and European Respiratory Society, 

2002). Prior to the measurements, each               

participant performed 5 maximum inspiratory 

and 5 maximum expiratory warm-up efforts to 

be familiarized with the procedure. During the 

MIP measurements, the participants were 

asked to hold the gauge with both hands and 

to close their lips firmly around the flanged 

mouthpiece. A nose clip was used to avoid 

nasal air leak. The participants were asked to 

exhale as forcefully as possible to reduce 

residual volume (RV), and then inhale maxi-

mally for more than one second against the 

resistance of the gauge.

	 Data analysis

	 The Statistical Package for the Social 

Sciences, was used for all statistical analysis 

(SPSS inc., version 19; SPSS Inc., Chicago, 

IL, USA). Normality was assessed using the 

Shapiro–Wilk test. A two-factor ANOVA was 

used to evaluate treatment differences in MIP 

[Condition (2 min, 4 min, 6 min) x Time (pre-

exercise MIP, post-exercise MIP)]. A three-

factor ANOVA was used to evaluate treatment 

differences in heart rate response [Condition 

(2 min, 4 min, 6 min) x Time (Pre-exercise, 

Post-exercise) x Round (Round 1, Round 2, 

Round 3, Round 4, Round 5)]. Where a sig-

nificant interaction between factors was ob-

served, differences were followed up with a 

Bonferroni post hoc correction. The observed 
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effect size (ES) was expressed as partial eta 

squared (η2p), with values of 0.1-0.29, 0.3-0.49, 

and >0.5, representing a small, medium and 

large ES, respectively (Cohen, 1992). The   

statistical significance level was established at 

p < 0.05. All data are presented as mean  SD.

Results

	 Maximal Inspiratory Pressure

	 There was a time effect (F[1,9] = 93.56, 

P<0.01, η2p = 0.91) but no condition (F[2,8] = 

0.52, P = 0.61, η2p = 0.05) or interaction (F[2,18] 

= 0.40, P = 0.68, η2p = 0.04) effect observed 

for MIP. The MIP values generally decreased 

after all Thai boxing exercise protocols, with 

lower values observed post exercise compared 

with pre-exercise in the 3:2 protocol (Pre; 121 

  23 cmH2O; Post, 113  20 cmH2O, p < 0.01), 

3:4 protocol (Pre, 120  20 cmH2O; Post, 110 

 21 cmH2O, p < 0.001), and 3:6 protocol (Pre, 

121  21 cmH2O; Post, 114  21 cmH2O, 

p < 0.01; Figure 1), respectively.

	 Heart Rate

	 A condition effect (F[2,18] = 5.11, P = 0.02, 

η2p = 0.36) was observed for HR, with higher 

HR values recorded in the 3:2 compared with 

the 3:6 protocol (p = 0.02). However, there was 

no difference (p = 0.59) in HR values between 

the 3:4 and 3:6 protocols. There was also a 

bout effect (F[1,9] = 998.89, p < 0.001, η2p = 0.99), 

with HR values generally higher (p < 0.001)               

during the work bouts compared with the 

recovery periods.

	 The changes in HR during the training 

bouts were dependent on the condition and 

the round (F[8,72] = 5.48, p < 0.001, η2p = 0.38). 

Figure 1 MIP changes pre and post Thai boxing exercise among three protocols (mean  SD).

* Significantly difference (p < 0.05) from pre boxing exercise values.
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HR was similar between conditions at baseline 

(3:2, 87  12 bpm; 3:4, 92  15 bpm; 3:6, 90 

 14 bpm, p = 1.00) but increased (p < 0.001) 

after the completion of the first round of  

exercise. Nevertheless, HR remained similar 

across conditions (3:2, 182  9 bpm; 3:4, 184  

12 bpm; 3:6, 183 8 bpm, p = 1.00, Figure 2).

	 Prior to the commencement of round 2, 

a higher HR (p < 0.001) was observed in the 

3:2 (139  13 bpm) compared with the 3:6 

(119  10 bpm, Figure 2) protocol. However, 

the subsequent post exercise HR response 

was similar between conditions (3:2, 185  9 bpm, 

3:4, 188  10 bpm, 3:6, 186  7 bpm, p = 1.00, 

Figure 2).

	 Prior to round 3, HR values were higher 

(p < 0.001) during the 3:2 (144  10 bpm) 

compared with 3:4 (130  12 bpm, p = 0.04) 

and 3:6 (122  10 bpm, p < 0.001, Figure 2) 

protocols, respectively. The post exercise HR 

response was similar between protocols (3:2, 

188  7 bpm; 3:4, 190 8 bpm; 3:6, 188  9 

bpm, p = 1.00).

	 Prior to round 4, a higher HR was sub-

sequently observed during the recovery period 

in the 3:2 (145  11 bpm, p = 0.03, Figure 2) 

compared with the 3:4 (131  12 bpm, p <0.001) 

and 3:6 (126  12 bpm, p < 0.001) protocols, 

respectively. After exercise, the HR response 

was similar between all protocols (3:2, 189   8 

bpm; 3:4, 189  8 bpm; 3:6, 188  7 bpm, p = 

1.00, Figure 2).

	 Prior to the final round of exercise, HR 

was higher in the 3:2 (147  13 bpm) compared 

with the 3:4 (132  11 bpm, p < 0.01) and 3:6 

(128  9 bpm, p < 0.001, Figure 2) protocols, 

respectively. Immediately after exercise, the 

HR response was similar between conditions 

(3:2, 190  8 bpm; 3:4, 191 9 bpm; 3:6, 191  7 

bpm, p = 1.00, Figure 2).

Figure 2 The heart rate during exercise and recovery among three boxing protocols (mean  SD). 
			   * Significant difference (p < 0.05) between the 3:2 and 3:4 protocol.
			   ** Significant different (p < 0.05) between the 3:2 and 3:6 protocol.
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Discussion

	 The main finding of this study was that 

Thai boxing exercise decreased MIP in obese 

females, however no differences in MIP was 

observed between the different recovery             

protocols. Moreover, we also observed HR to 

remain elevated during the recovery periods 

when a shorter recovery duration was provided. 

Our findings are in line with previous studies 

(Coast et al., 1990; Ozkaplan, Rhodes, Sheel 

and Taunton, 2005;  et al., 2015), 

which have demonstrated MIP to decrease 

following other types of exercise. Coast et al 

(1990) demonstrated MIP to decrease (10% 

at 10 s post-exercise) in untrained subjects 

after maximal cycle ergometer exercise (Coast 

et al., 1990). , Marty, Kerherve, Millet 

and Verges, (2015) reported that MIP and MEP 

values significantly decreased after ultra-trail 

running, indicating a decreased respiratory 

muscle strength. Similarly, Ozkaplan, Rhodes, 

Sheel and Taunton, (2005) reported MIP to 

be significantly reduced in moderately trained 

males and females following an aerobic capacity 

test. An increase in body fat leads to an            

increased resistance in the respiratory system 

and can reduce cardiorespiratory fitness (Chen 

et al., 2016; Mongkol, 2012; Ramar and Caples, 

2010). In the present study, the provision of 

longer recovery durations (e.g., 4 or 6 minutes) 

after each work bout did not influence the 

MIP response, or offset respiratory muscle 

fatigue in the obese participants. Although 

difficult to ascertain, it is possible that blood 

flow may have been diverted to the arms and 

legs and compromised oxygen delivery to the 

diaphragm, and/or the removal of metabolic 

by-products (Johnson, Aaron, Babcock and 

Dempsey, 1996; Sheel, Boushel and Dempsey, 

2018). during the high-intensity Thai boxing 

exercise.

	 In this study, HR averaged 94-95% of 

HRmax during the exercise work bouts (in 

each round) and was not different between 

protocols. This HR response is typical of HIIT 

sessions, which alternate high-intensity efforts 

(>85% HRmax) with low intensity periods of 

recovery (Riebe, Ehrman and Liguori, 2017). 

These findings are consistent with previous 

observations (Crisafulli et al., 2009; Nassib et 

al., 2017), which have examined the acute 

physiological responses to boxing exercise. In 

agreement with our work, Nassib et al (2017) 

reported a similar HR (93  3% of HR) during 

boxing matches, which consisted of 3  3-minute 

rounds with only 1 minute of recovery (Nassib 

et al., 2017). Similalry, Crisafulli, Vitelli, Cappai, 

Milia, Tocco and Melis, (2009) investigated the 

physiological responses during a simulated 

Muay Thai match and reported the attainment 

of heart rates above the anaerobic threshold.

	 In the present study, HR was reduced 

(p < 0.001) during the recovery periods after 

completion of each work bout (in all conditions), 

however HR remained above baseline values. 

This finding is in line with a previous study, 
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which demonstrated that HR did not recover 

to resting values during a simulated 3  3-min 

amateur boxing contest (El-Ashker, Chaabene, 

Negra, Prieske and Granacher, 2018). Our data 

showed that average recovery HR was 71%, 

64% and 62% of HRmax across the different 

protocols (3:2, 3:4 and 3:6, respectively), with 

a higher HR observed during the recovery 

periods in the 3:2 protocol compared with the 

3:4 and 3:6 protocols, respectively (Figure 2). 

This finding is in agreement with previous 

research that has shown a short recovery 

period to increase HR and oxygen consumption 

during a simulated Olympic boxing match of 

3  2 minutes rounds with a 1-min recovery 

(de Lira et al., 2013). Our current findings 

potentially support the mechanistic basis of 

extending HIIT recovery duration by delaying 

the attainment of critical intramuscular             

metabolites to extend the tolerable duration 

of exercise (Chidnok et al., 2013). This may 

help permit a high energy expenditure over a 

short duration compared with more traditional 

steady state aerobic exercise (Jones and 

Vanhatalo, 2017), and potentially help towards 

improving body composition in obese subjects.

	 There were several limitations in this 

study, which did not enable full interpretation 

of our findings. For example, we did not            

include blood lactate analysis or pulmonary 

oxygen uptake measurements, which may have 

helped explain the post exercise reduction in 

MIP and the higher HR response with a              

decreased recovery duration. Therefore, further 

research is required to identify the underlying 

mechanisms of different recovery protocols on 

the key physiological indices related to Thai 

boxing exercise.

Conclusions

	 This study indicated that recovery duration 

during Thai boxing exercise influences the 

recovery of HR, but not MIP, in obese subjects. 

These findings might have implications for 

improving our understanding of the physiological 

strain associated with different Thai boxing 

exercise protocols.
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ที่อัตราส่วนการวิ่งต่อ

การพัก 1:1, 1:2 และ 1:3 ที่มีต่อความสามารถในการ 

สปริ้นท์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอลหญิง 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลหญิงอาชีพระดับสโมสรไทยลีกอายุ 18-24 ปี 

จำ�นวน 36 คน โดยการสุ่มแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 

12 คน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ที่อัตราส่วน

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�ที่อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:2 และกลุ่ม

ที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ท่ีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก

เท่ากับ 1:3 โดยทั้ง 3 กลุ่ม ได้รับการฝึกสัปดาห์ละ  

2 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทำ�การทดสอบตัวแปรทาง

สรรีวิทยา ความสามารถในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�และเวลา

ที่ใช้ในการวิ่งเร็วสูงสุด ก่อนและหลังการฝึกวิเคราะห์

ผลทางสถติ ิโดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดยีว 

(One-way ANOVA) กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ

ที่ 0.05

	 ผลการวิจัย 

	 1.	หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า เวลารวม

ในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาที่ดีที่สุดในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 

เวลาเฉล่ียในการว่ิงสปร้ินท์ซ้ำ� และเปอร์เซ็นต์การลดลง 

ของเวลารวมในการว่ิงสปร้ินท์ซ้ำ� ของกลุ่มท่ีมีอัตราส่วน 

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 เท่านั้นที่ลดลงอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 ส่วนเวลาในการวิ่งเร็ว

สูงสุดที่ระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 40 เมตร 

ของทัง้สามกลุม่ ลดลงหลงัการฝกึอย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติ ที่ระดับ.05

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึก            

พบว่า เวลารวมในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาที่ดีที่สุดใน

การวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� เวลาเฉลี่ยในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� และ

เวลาในการวิง่เรว็สงูสดุทีร่ะยะทาง 10 เมตร ของกลุม่

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 มีการลดลง

มากกว่ากลุ่มอ่ืนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05

	 สรุปผลการวิจัย

	 การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดด้วย

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักที่แตกต่างกันที่สุด ส่งผลดี

ต่อความสามารถในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�และเวลาที่ใช้ใน

การวิง่เรว็สงูสดุระยะสัน้โดยพบวา่อตัราสว่นการวิง่ตอ่

การพักเท่ากับ 1:1 เป็นรูปแบบที่เหมาะสมในการฝึก

พัฒนาทักษะด้านดังกล่าว

คำ�สำ�คัญ: ความสามารถในการว่ิงสปร้ินท์ซ้ำ�/ โปรแกรม
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Abstract

	 Purpose The purpose of this study was 

to determine the effect of repeated sprint 

training programs with three different running 

to rest ratiosd (1:1, 1:2, and 1:3) on repeated 

sprint ability in female football Thai league 

players. 

	 Methods Thirty-six female professional 

football players, aged between 18-24 years, 

were divided into 3 groups (12 persons per 

group). Each group was trained to run repeatedly 

with 3 different running to rest ratio of 1:1, 

1:2 or 1:3. All groups trained twice a week     

for 6 weeks. The physiological parameters, 

repeated sprint ability and short-distance sprint 

time were measured before and after training. 

Data were analyzed using One-way ANOVA. 

The significant was set at <.05.

	 Results 

	 1.	After 6 weeks of training, the repeated 

sprint ability, the total repeated sprint time, 

the best sprint time, the average time of repeated 

sprint runs, and the percentage decrement 

score of were significantly decreased (p<.05) 

after training, only in 1:1 running to rest ratio 

group. However the running time of the sprint 

distance at 10 m, 20 m. and 40 m. were 

similarly decreased after training in all three 

groups (p<.05).

	 2.	Comparing between groups, it was 

found that the total repeated sprint time, the 

best sprint time, the average time of repeated 

sprint runs, and the running time of the sprint 

distance at 10 meters of 1:1 running to rest 

ratio were lower after training than that of 

other groups (p<.05).

	 Conclusion Repeated sprint training     

program with three different recovery duration 

have beneficial effects on repeated sprint      

ability and short distance sprint duration in 

female football players, with the 1:1 running 

to rest ratio is the most effective in developing 

such skills.

Keywords: Repeated sprint ability/ Repeated 

sprint training program/ Resting interval
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ฟุตบอล (Football) หรือ ซอกเกอร์ (Soccer) 

เป็น กฬีาประเภททมีโดยเปน็ทีย่อมรบัอยา่งแพรห่ลาย

วา่เป็นกฬีาทีน่ยิมมากทีส่ดุในโลก ปจัจบุนักฬีาฟตุบอล

หญิงได้เป็นที่แพร่หลายทั้งในประเทศไทยและต่าง

ประเทศ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนัก

ฟุตบอล แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ การพัฒนา

ร่างกาย เช่น ความทนทานต่อระบบหัวใจและหลอด

เลือด และการพัฒนาทักษะ เช่น ความเร็ว ความ

ว่องไว (Zupan, 2009) โดยที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้อง

ไดร้บัการพฒันาทกัษะดา้นความเรว็เปน็สว่นสำ�คญัใน

เกมฟุตบอล จากการศึกษาพบว่า ในเกมการแข่งขัน

ฟุตบอลจะต้องมีการเคล่ือนไหวท่าทางอย่างหลากหลาย 

ท้ังการว่ิงปกติ การสปีดว่ิงด้วยความเร็ว การกระโดด

ข้าม รวมถึงการเดินและการหยุดยืนนิ่ง สับเปลี่ยนกัน

ตลอดเกมการแข่งขัน แตกต่างกันตามตำ�แหน่งผู้เล่น 

จากการวเิคราะหภ์าพเคล่ือนไหวในเกมการแขง่ขนัของ

นักกีฬาฟุตบอลอาชีพ พบว่า ในระหว่างเกมจะเดิน               

4 กิโลเมตร ว่ิงเหยาะ ๆ  4.5 กิโลเมตร ว่ิงเร็ว 1.8 กโิลเมตร 

(Rampinini et al., 2007) ระยะทางรวมในการวิ่งส

ปริน้ต ์1.1 กโิลเมตร ตอ่เกมการแขง่ขนั ดว้ยความเรว็

มากกว่า 18 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Burgess, 2006) 

โดยมรีะยะทางเฉล่ียของการสปริน้ตแ์ตล่ะรอบ 10-20 

เมตร ใช้เวลา 2-3 วินาที (Spencer et al., 2005) 

โดยที่มีระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งสปริ้นต์ไม่เกิน 20 

วินาที (Spencer et al., 2004) รวมระยะทางตลอด

การแข่งขันประมาณ 8-10 กิโลเมตร และมีการว่ิงสปีด 

ด้วยความเร็วเป็นช่วง ๆ  ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 

90 นาที โดยที่ผู้เล่นตำ�แหน่งกองหน้าและกองหลัง 

พบว่าการว่ิงสปีดในเกมมากกว่ากองกลาง แต่เมื่อ

ทดสอบ Yo-Yo intermittent recovery test ผลการ

ทดสอบตำ�แหน่งผู้เล่นกองกลางได้ผลดีกว่ากองหน้า 

(Mohr et al., 2003) ซึ่งการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� เป็นการ

ฝกึเพือ่พฒันาสมรรถภาพความเรว็ของนกักีฬาฟตุบอล

โดยการฝกึดงักลา่วจะทำ�ใหเ้กดิการพฒันากระบวนการ

ทางเคมีในร่างกาย (Metabolism) และประสาทสั่ง

งานกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ให้ทำ�งานได้ดีขึ้น 

(Glaister, 2005) การฝกึความเรว็สลบัการพกัในระดบั

ไม่หนักน้ัน สามารถทำ�ให้ระบบการใช้ออกซิเจนเพื่อ

สรา้งพลงังานของกลา้มเนือ้เกิดการปรบัตวัและพฒันา

ได้เร็วกว่าการฝึกความทนทาน 

	 การฝึกการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� (Repeated-sprint 

training) เป็นการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุด

ด้วยระยะเวลา 3-7 วินาที สลับกับระยะพักน้อยกว่า 

60 วนิาทตีอ่รอบ (Buchheit et al., 2013) ซึง่มคีวาม

สำ�คัญต่อการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา ซึ่งจะทำ�ให้

เกิดการพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเน้ือ และ

กระบวนการปฏกิรยิาเคมใีนรา่งกาย โดยเฉพาะในขณะ

พักระหว่างการวิ่งเร็วระหว่างในแต่ละรอบ (David              

et al., 2011) การวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�หลายรอบนั้นจะต้อง

คำ�นึงถึงระยะเวลาพักระหว่างรอบ เนื่องจากร่างกาย

ต้องการกำ�จัดของเสียที่ตกค้าง และในขณะเดียวกัน

จะต้องฟื้นฟูพลังงานจากการสร้างฟอสโฟคริอะทิน 

หากมีระยะเวลาพักท่ีไม่เพียงพอจะส่งผลต่อกระบวนการ 

ดังกล่าว (Glaister et.al., 2005) รวมถึงหากออกกำ�ลังกาย

หนกัจะทำ�ใหก้ารสรา้งพลงังานเอทพี ี(ATP) ลดลง อกี

ทั้งยังส่งผลให้การสร้างฟอสโฟคริอะทินถูกยับยั้งตาม

ไปด้วยยิ่งจะทำ�ให้เกิดภาวะเหนื่อยล้าเพิ่มขึ้นได้อีก 

(Spencer et.al, 2005) และปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกาย 

นำ�ไปใช้ในขณะพักก็เป็นส่วนหน่ึงในการสร้างคืนกลับ

ของสารฟอสโฟคริอะทินซึ่งจะสัมพันธ์กับความเมื่อย

ล้าดังกล่าว (Dupont et.al, 2010) การฝึกวิ่งระยะสั้น

น้อยกว่า 10 วินาที นั้น จะทำ�ให้เกิดการพัฒนาความ

สามารถในการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� (Repeated-sprint               

ability) ซึง่พบวา่การฝกึวิง่สปริน้ตซ์้ำ�ระยะทาง 30-80 

เมตร จำ�นวน 20-40 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวนรอบขึ้น
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ตามลำ�ดับ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะเกิดการพัฒนา

ความเรว็ในระยะ 40 เมตร และการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 

(VO2max) อีกด้วย (Brian et al., 1998) และในอีก

หนึ่งการศึกษา พบว่าการฝึกซ้อมด้วยการวิ่งด้วย

ความเร็ว 30 วินาที จำ�นวน 3 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวน

รอบขึ้นเป็น 6 รอบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ร่วมกับมีระยะ

พักระหว่างรอบ 3 นาที แบบไม่เคลื่อนไหว จะทำ�ให้

กล้ามเน้ือเกิดการปรับตัวได้พลังกล้ามเนื้อ (Power) 

และการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ได้ดีขึ้น อีกทั้ง

ทำ�ให้การสะสมของไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (C. 

Barnett et al., 2004) ดังนั้นการจัดโปรแกรมในการ

ฝึกที่เหมาะสมจึงเป็นปัจจัยหลักในการฝึกซ้อม โดยที่

สิ่งสำ�คัญที่สุดที่ควรจะจัดให้เหมาะสม คือ ระยะเวลา

ในการออกกำ�ลงัตอ่ระยะเวลาพกั (recovery interval 

or exercise to rest ratio) ซึง่จะสง่ผลตอ่การเปล่ียน 

แปลงการทำ�งานของร่างกาย (De Salles et al., 2009) 

โดยในเซลล์กล้ามเนื้อจะมีกระบวนการกำ�จัดของเสีย 

ควบคุมความเป็นกรด มีการสร้างพลังงานร่วมกับการ

ฟ้ืนกลบัของสารฟอสโฟครเิอทนี (Phosphocreatine) 

และทำ�ให้เกดิการปรบัตวัของระบบประสาทท่ีเชือ่มโยง

กับกล้ามเนื้อ (David et al., 2011) ซึ่งพบว่า การฝึก

ลกัษณะนีจ้ะทำ�ใหเ้กดิการพฒันาทักษะดา้นเทคนคิและ

แทคติค ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle 

strength) พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive 

power) ความเร็ว (Speed) ความทนทาน (Endurance) 

และความสามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� เป็นปัจจัยสำ�คัญ 

ของการเล่นฟุตบอลให้ประสบความสำ�เร็จ และจาก

การวิเคราะห์ในเกมการแขง่ขนัระดบันกัฟตุบอลชัน้นำ� 

พบว่าระยะทางการว่ิงเร็วในเกมสัมพันธ์กับระยะเวลาเฉล่ีย 

(mean sprint times) ที่ได้จากการทดสอบความ

สามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� (RSA test) (Rampinini 

et al., 2007) จะเห็นได้ว่ามีความหลากหลายของโปรแกรม

การฝกึการวิง่ซ้ำ�ดว้ยระยะเวลาวิง่ตอ่ระยะเวลาพกัแตก

ต่างกันตั้งแต่ 1:2 ถึง 1:10 แต่ก็มีเพียงบางงานวิจัย

เท่าน้ันที่ศึกษาผลของระยะเวลาในการพักต่อการออก

กำ�ลังกาย (rest interval) ที่มีผลต่อโปรแกรมการฝึก

วิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�โดยตรง ซึ่งในการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ� 20 

วินาที จำ�นวน 6-8 ครั้ง โดยมีระยะพัก 40 วินาที 

และ 2 นาที พบว่า ความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์

ซ้ำ�ในกลุ่มที่พัก 2 นาที ดีกว่ากลุ่มที่พัก 40 วินาที แต่

ผลการทดสอบเวลาวิ่งสปริ้นต์ 200 เมตร ในกลุ่มที่ 

พัก 40 วินาที ได้ผลดีกว่า (Iaia et al., 2015) นอกจากน้ี 

ยงัพบวา่ การวิง่สปริน๊ตด์ว้ยแรงสงูสดุ 10 วนิาท ีสลบั

พักแบบมีกิจกรรม 20 วินาที (1:2) พักระหว่างเซต 5 

นาที สามารถพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทาง              

แอโรบกิและแอนแอโรบกิในนกักฬีาฟตุซอลชายระดบั

มหาวิทยาลัยได้ (Pattarawut Khaosanit, 2017) และ

การศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝกึแบบสลบัชว่ง

ระหว่างในสนามและนอกสนามที่มีต่อความทนต่อ

ความเมื่อยล้าและความสามารถในการแสดงทักษะ

เทนนิสระดับเยาวชนพบว่า การฝึกวิ่งสลับช่วงด้วย

อัตราส่วนการฝึกต่อการพัก 1:1 และ 1:2 สามารถพัฒนา

สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ และอตัราสว่น 1:1 

สามารถพัฒนาความทนต่อความเมื่อยล้าได้ดีกว่า

อัตราส่วน 1:2 (Kanang, 2013) 

	 การออกกำ�ลังกายด้วยแรงสูงสุดระยะสั้นเพียง

ครั้งเดียว จะเป็นการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

และจากการศกึษา พบวา่ การวิง่ระยะสัน้ ใน 6 วนิาที

แรก จะใช้พลังงานจากกระบวนการสลายกลูโคสแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจนถึง 40% ของพลังงานทั้งหมด แต่ถ้า

ยังมีการวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ต่อเนื่อง 10 รอบ ระยะเวลาต่อ

รอบ 6 วินาที โดยมีระยะพัก 30 วินาที การสร้าง

พลังงานจะลดลงถึง 8 เท่า ซึ่งการลดลงของการสร้าง

พลังงานดังกล่าว เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะอ่อนล้า จะทำ�ให้

ความสามารถด้านความเร็วลดลง (Gaitanos et al., 

1993) ดังน้ันร่างกายจึงต้องอาศัยระยะเวลาในการฟ้ืนตัว 
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(Recovery) เพือ่สรา้งพลงังานทดแทนในขณะทีม่กีาร

ออกกำ�ลังกายด้วยความหนัก ซึ่งทำ�ให้เกิดภาวะสะสม

ของแล็กเทตหรืออาจมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง

การเล่นกีฬา หรือมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลัง            

การเล่นกีฬา (Delayed onset muscle soreness: 

DOMS) จงึควรมรีะยะพกัท่ีเหมาะสมระหวา่งการออก

กำ�ลังกาย เพราะว่าการออกกำ�ลังกายอย่างหนักนั้น         

จะส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ จะทำ�ให้

กำ�ลังของกล้ามเน้ือลดลง แต่ก็จะดีข้ึนหลังจากการหยุด

พักช่วงระยะเวลาหนึ่ง แต่วิธีการหยุดพักที่จะนำ�มาใช้

ในเพื่อการฟื้นตัวนั้น ยังไม่มีงานวิจัยใดท่ีมีหลักฐาน

ยืนยันชัดเจน และจากงานวิจัยการฝึกซ้อมการว่ิงสปร้ินต์

ซ้ำ�สลับการหยุดพักแบบไม่มีการเคลื่อนไหว (Passive 

recovery) ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า มีการเพ่ิม

ขึ้นของ VO2 peak และมีการการสะสมปริมาณ

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (Barnett, 2006)

	 จากการศึกษาของไรลี่และคณะ (1976) พบว่า 

ในเกมการเล่นฟุตบอลน้ัน ผู้เล่นจะมีการเปล่ียนท่าทาง

ทุก 5-6 วินาที และมีการวิ่งเร็ว (Sprint) ในระยะ

ทางประมาณ 15-20 เมตร เป็นช่วง ๆ  ตลอดเกมการ

แข่งขัน ฟุตบอลมีการวิ่งในเกมอย่าต่อเนื่องโดยมีการ

ว่ิงเร็วสลับพักและมีการเปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา 

เกมการแขง่ขนัฟุตบอลอาจมขีอ้จำ�กดัในการพกั เพราะ

ไม่สามารถหยุดพักระหว่างเล่นได้เป็นเวลานาน และ

ตอ้งเลน่ตอ่เนือ่งตลอด มกีารวิง่สปีดไปเตมิเกมรกุ และ

ถ้าถูกตัดเกมได้ในทันทีทันใดก็จะต้องวิ่งสปีดลงมาทำ�

เกมรับทันที โดยท่ีในบางครั้งไม่สามารถหยุดพักได้ 

ด้วยเหตุผลข้างต้นดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

ความแตกตา่งของระยะพกัระหวา่งการฝกึวิง่ซ้ำ�ทีม่ตีอ่

ประสทิธภิาพดา้นความเรว็ในนกักฬีาฟตุบอลหญงิ เพือ่

ที่จะพัฒนาทักษะความเร็วให้เหมาะสมและก่อให้เกิด

ประสิทธิภาพกับนักกีฬาฟุตบอลสูงสุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ท่ีมีอัตราส่วน 

การวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 และ 1:3 ต่อความสามารถ

สปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�

ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 

และ 1:3 ต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลอาชีพ

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.	ผลระหว่างก่อนและหลังของการฝึกสปริ้นท์

ซ้ำ�ในแตล่ะกลุม่ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกั 1:1 1:2 

และ 1:3 ต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลแตกต่างกัน 

	 2.	ผลของการฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ระหว่างกลุ่มที่มี

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก 1:1 1:2 และ 1:3 ต่อความ 

สามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬาฟุตบอลแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (ex-

perimental research design) และได้ผ่านการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัจากคณะกรรมการพจิารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 9 ธันวาคม 

พ.ศ. 2562

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลหญิง

อาชีพระดับสโมสรไทยลีก อายุระหว่าง 18-24 ปี 

จำ�นวน 36 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (ถ้ามี)

	 1.	มีประวัติการฝึกซ้อมฟุตบอลอยู่สม่ำ�เสมอ 

อย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องอย่างน้อย 1 ปี

	 2.	มเีวลาเฉลีย่ทีใ่ชใ้นการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสดุ 
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(sprint time) ที่ระยะ 20 เมตร น้อยกว่าหรือเท่ากับ 

5 วินาที (อ้างอิงการทดสอบ repeated-sprint test 

ของ Mohr, 2007)

	 3.	มกีารฝกึซ้อมฟตุบอลตามปกตใินชว่ง 3 เดอืน

ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย	

	 4.	ไม่มีอาการบาดเจ็บ บริเวณข้อเท้าหรือเข่า

อยา่งรนุแรงทีต่อ้งการรกัษาดว้ยการผา่ตดัหรอืตอ้งพกั

เกินกว่า 2 สัปดาห์

	 5.	มคีวามสมคัรใจและยนิยอมลงนามในหนงัสอื

ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

	 1.	เกดิเหตสุดุวสิยัจนไมส่ามารถเขา้รว่มงานวจิยั

ต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือเจ็บป่วย

	 2.	ไม่สมัครใจท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัยต่อจนเสร็จส้ิน

	 3.	เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรืออย่างน้อย 

10 ครั้งใน 12 ครั้ง ตลอดระยะเวลาการฝึก

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องและเอกสาร

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของระยะเวลาพักที่แตกต่าง

กันต่อการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�

	 2.	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครนักกีฬา

ฟุตบอลหญิงสโมสรอาชีพระดับไทยลีก อายุระหว่าง 

18-24 ปี โดยขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างจาก

สมาคมฟตุบอลจงัหวดัชลบุร ีเพือ่ประชาสมัพนัธใ์นการ

รับสมัครอาสาสมัครท่ีจะเข้าร่วมงานวิจัยด้วยความ

สมัครใจ จำ�นวน 36 คน 

	 3.	หลังจากอาสาสมัคร 36 คนได้รับคัดเลือกตาม 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าการศึกษา (Inclusion criteria) 

แล้ว ผู้ทำ�การวิจัยได้อธิบายอย่างละเอียดเกี่ยวกับ 

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการทำ�วิจัย และเกณฑ์การที่ให้

อาสาสมัครออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 

	 4.	เมื่อรับทราบรายละเอียดการวิจัยทุกข้ันตอน

แล้ว ผู้เข้าร่วมวิจัยลงลายมือชื่อในเอกสารยินยอมเข้า

ร่วมในโครงการวิจัย 

	 5.	ผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมวิจัยเกี่ยวกับข้อมูล

พื้นฐาน ประวัติการเจ็บป่วย ประวัติฝึกซ้อมฟุตบอล 

ตามแบบบันทึกข้อมูล

	 6.	กำ�หนดการฝกึการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ในระยะเวลา

พกัทีแ่ตกตา่งกนัแสดงตอ่ผูท้รงคณุวฒุ ิจำ�นวน 5 ทา่น 

เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ โดย 

ใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item objective congru-

ence, IOC) โดยค่า IOC มีค่า 0.97 

	 7.	ทำ�การศึกษานำ�ร่อง (Try out) ทดลอง

โปรแกรมการฝกึกับกลุม่ตวัอย่างทีม่คีณุสมบตัใิกลเ้คยีง

กบักลุม่ตวัอยา่งทีจ่ะดำ�เนนิการวจิยั เพือ่ทดสอบความ

หนกัของโปรแกรมการฝกึและปรบัใหม้คีวามเหมาะสม

สำ�หรับในการนำ�ไปใช้ฝึกกับกลุ่มทดลองขณะดำ�เนิน

การวิจัย โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 5 คน 

ทำ�การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 20 เมตร จับ

เวลาเฉลีย่ได ้5 วนิาท ีแลว้นำ�คา่ทีท่ดสอบไดม้าใชเ้ปน็

ตัวกำ�หนดระยะในการฝึก จะแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ซ่ึงมีอัตรา 

ส่วนการวิ่งต่อการพัก 1:1 1:2 1:3 ตามลำ�ดับ จาก

นัน้นำ�เสนอเพือ่ผา่นการตรวจสอบของผูท้รงคณุวฒุทิัง้ 

5 ท่านและผ่านการพิจารณาเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

	 8.	ผูเ้ข้ารว่มวจิยัจะไดร้บัการสุม่ก่อนทีจ่ะเข้ารว่ม

โครงการวิจัย โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Pur-

posive sampling) และทำ�การสุ่มกำ�หนดเพ่ือเข้ากลุ่มวิจัย 

โดยทำ�การสุ่มแบบมีระบบ (Systematic sampling) 

แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม ๆ ละ 12 คน ดังต่อไปนี้

	 กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:1 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 5 วินาที

 	 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่
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อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:2 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 10 วินาที 

 	 กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการว่ิงต่อการพัก เท่ากับ 1:3 จำ�นวน 12 คน 

โดยฝึกสปร้ินท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 20 เมตร 

สลับกับการพักโดยการวิ่งเหยาะ 15 วินาที 

	 โดยทัง้ 3 กลุ่มทำ�การฝกึตามโปรแกรมการฝกึวิง่

สปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุด ระยะเวลาในการฝึก            

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ช่วงเวลา 16.30-18.30 น. 

(วันอังคารและวันพฤหัส) และแต่ละกลุ่มจะได้รับการ

ฝึกซอ้มทีส่นาม ดงัตอ่ไปนี ้สนามฟตุบอลโรงเรยีนกฬีา

ชลบุรี 1 สนามฟุตบอลโรงเรียนกีฬาชลบุรี 2 และ

สนามฟตุบอลมหาวทิยาลัยการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขต

ชลบุรี โดยแบ่งตามกลุ่ม ร่วมกับฝึกตามแผนตาราง

ซ้อมฟุตบอลปกติ (ตามภาคผนวก จ) โดยมีผู้ช่วยวิจัย

จำ�นวน 2 คน โดยผู้ช่วยวิจัยเป็นนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา และโค้ช 1 คน ดูแลตลอดระยะเวลาในการฝึก

	 ขั้นตอนการฝึก ดังต่อไปนี้

	 1.	อบอุ่นร่างกายประมาณ 10-15 นาที

	 2.	ให้ผู้เข้าฝึกรอตรงจุดเริ่มต้น (จุด A) เริ่ม

ออกตัววิ่งหลังได้ยินสัญญาณเสียง ดังรูปที่ 1 

	 3.	โดยวิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดระยะทาง 

20 เมตร (จากจุด A ไปยังจุด B) นับเป็น 1 เที่ยว 

จากนั้น หยุดพักโดยการวิ่งเหยาะ ๆ  ตรงจุด B แต่ละ

กลุ่มจะมีระยะเวลาพักระหว่างเที่ยวแตกต่างกัน โดย

กลุ่มที่ 1 พัก 5 วินาที กลุ่มที่ 2 พัก 10 วินาทีและ

กลุ่มที่ 3 พัก 15 วินาที ตามลำ�ดับ

	 4.	เมื่อครบใกลค้รบเวลาพักที่กำ�หนดนักกีฬาไป

ที่จุด B จากนั้น เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณเริ่ม เริ่มวิ่ง

กลับ มาจุด A นับเป็นเที่ยวที่ 2 แล้วหยุดพัก ด้วย

ระยะเวลาตามกลุ่ม โดยหยุดพักโดยการวิ่งเหยาะ ๆ  

ตรงจุด A จากนั้นวิ่งระหว่าง จุด A และ จุด B ดัง

กล่าวข้างต้นโดยวิ่ง ทั้งหมด 10 เที่ยว เท่ากับ 1 เซ็ต

*p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม หลังการฝึก 6 สัปดาห์

 รูปที่ 1 แสดงวิธีการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุด (ตำ�แหน่งจุดวิ่งและจุดพัก)



164	 Journal of Sports Science and Health Vol.22 No.2, (May-August 2021)

	 5.	ทำ�การฝึกทั้งหมด 6 เซ็ต โดยมีระยะเวลา

พักระหวา่งเซต็ 5 นาท ีขณะพกัระหวา่งเซต็ใหพ้กัโดย

การเดินช้า ๆ  อยู่บริเวณ จุด A เพ่ือรอเร่ิมต้นเซ็ตถัดไป 

	 6.	หลังฝึกเสร็จสิ้น 6 เซ็ต ให้ผู้เข้าฝึกทำ�การ

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) โดยการวิ่งเหยาะ 

3 นาที หลังจากนั้นยึดเหยียดกล้ามเนื้อ 

	 9.	ทำ�การทดสอบก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 1 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ทำ�การทดสอบ ณ สนาม

ฟตุบอลมหาวิทยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตชลบรุ ี

		  9.1	ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา 

				   - น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

 	  	 9.2	ทดสอบความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์

ซ้ำ� (RSA test) (Iaia et.al., 2015)

 				   - เวลาท้ังหมด (RSAtotal) เวลาท่ีดท่ีีสดุ 

(RSAbest) เวลาเฉลี่ย (RSAmean) และเปอร์เซ็น

การลดลงของคะแนน (RSA percentage decrement 

score) 

		  9.3	การทดสอบความเร็ว โดยการทดสอบ

เวลาที่ใช้ในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร 20 

เมตร และ 40 เมตร หน่วยเป็นวินาที (s)

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลที่ ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

สำ�เร็จรูป SPSS โดยวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้

	 1.	ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(SD)

	 2.	วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่มโดย

การทดสอบคา่ท ี(Paired t-test) เพือ่เปรยีบเทียบกอ่น

การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

	 3.	วเิคราะหค์วามแตกต่างของระยะเวลาการพกั

ที่มีผลต่อความสามารถในการสปริ้นท์ซ้ำ�ของนักกีฬา

ฟุตบอลหญิง ระหว่าง 3 กลุ่ม ด้วยสถิติ One-way 

ANOVA และทดสอบความแตกตา่งรายคู ่ดว้ยวธิ ีLSD

	 4.	โดยกำ�หนดระดบัความมนียัสำ�คญัทางสถติทิี ่

0.05

ผลการวิจัย

	 1.	ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง 

และดชันมีวลกาย ไมพ่บความแตกตา่งกันระหวา่งกลุม่

ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกั 1:1 1:2 และ 1:3 อย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	ผลของการฝกึสปริน้ตซ์้ำ�ทีม่รีะยะเวลาการพกั

ที่แตกต่างกันต่อความสามารถในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 

(RSA test) พบวา่ เวลารวมในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ� (RSA 

total) เวลาที่ดีที่สุดในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� (RSA best) 

เวลาเฉลี่ยในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� และเปอร์เซ็นต์การลด

ลงของเวลารวมในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ของกลุ่มที่มี

อตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กับ 1:1 มกีารลดลงหลงั

การฝกึอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเมือ่

ทำ�การเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่หลังการฝกึพบวา่กลุ่ม

ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กบั 1:1 มรีะยะเวลา

ลดลงหลงัการฝกึมากกวา่กลุม่อืน่อยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติ ที่ระดับ.05 ดังแสดงในรูปที่ 2

	 3.	ผลของการฝกึสปริน้ทซ์้ำ�ทีม่รีะยะเวลาการพกั

ที่แตกต่างกันที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะ

ทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 40 เมตร พบว่า เวลา

ในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร และ 

40 เมตร ของทั้งสามกลุ่ม มีระยะเวลาลดลงหลัง          

การฝกึอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 และเมือ่

ทำ�การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการฝึก เวลาใน

การวิ่งเร็วสูงสุดระยะทาง 10 เมตร ของกลุ่มที่มี

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 มีเวลาลดลง

หลังการฝึกมากกว่ากลุ่มอื่นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ดังแสดงในรูปที่ 3
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รูปที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของตัวแปรความสามารถในการวิ่งสปริ้นต์     

ซ้ำ� (RSA test) ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3 ช่วงหลังการฝึก 

6 สัปดาห์

รูปที่ 3 	แสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (SD) ของตัวแปรความเร็วในการวิ่งเร็วสูงสุดระยะ

ทาง 10, 20, และ 40 เมตร ระหว่างกลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3    

ช่วงหลังการฝึก 6 สัปดาห์

*p < .05 แตกต่างกันจากกลุ่มอื่น หลังการฝึก 6 สัปดาห์

*p < .05 แตกต่างจากกลุ่มอื่น หลังการฝึก 6 สัปดาห์
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อภิปรายผลการวิจัย

	 ในระหว่างการแข่งขันกีฬาฟุตบอลนักกีฬาจะมี

การเคล่ือนท่ีอย่างหลากหลาย ท้ังการว่ิงปกติ การสปีด

วิง่ดว้ยความเรว็ การกระโดดขา้ม รวมถงึการเดนิและ

การหยุดยืนน่ิง สับเปล่ียนกันตลอดเกมการแข่งขัน 

แตกตา่งกนัตามตำ�แหนง่ผูเ้ล่น ดงันัน้การเคล่ือนทีข่อง

ผู้เล่นในเกมการแข่งขันจะเป็นลักษณะวิ่งสปริ้นท์สลับ

พักเป็นช่วงด้วยระยะทางสั้น ๆ  ตลอดเกมการแข่งขัน 

90 นาที โดยระยะทางเฉลี่ยของการวิ่งสปริ้นท์แต่ละ

รอบ 10-20 เมตร ซึ่งใช้เวลาประมาณ 2-3 วินาที 

และระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งสปริ้นต์ไม่เกิน 20 

วินาที (Spencer et al., 2005) จึงมีลักษณะใกล้เคียง

กับการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� ซึ่งการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�นั้นเป็นการ

วิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดด้วยระยะเวลา 3-7 

วินาที สลับกับระยะพักน้อยกว่า 60 วินาทีต่อรอบ 

(Buchheit & Laursen, 2013) ซึ่งจากผลของการ

ศกึษาของการฝึกสปริน้ท์ซ้ำ�ท่ีมอีตัราสว่นการวิง่ตอ่การ

พักที่แตกต่างกันต่อความสามารถสปริ้นท์ซ้ำ�ของ

นกักฬีาฟตุบอลหญงิจากงานวจัิย โดยการวจัิยนีก้ำ�หนด

โปรแกรมการฝึก 3 รูปแบบ ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ฝึกวิ่ง          

สปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดท่ีอัตราส่วนการวิ่งต่อ

การพักเท่ากับ 1:1 กลุ่มที่ 2 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วย

ความเร็วสูงสุดที่อัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก เท่ากับ 

1:2 กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดที่

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพัก เท่ากับ 1:3 ได้ผลพบว่า

	 ผลการทดสอบการวิง่สปริน้ท์ซ้ำ� ไดแ้ก ่เวลารวม

ในการวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� (RSA total) เวลาเฉลี่ย (RSA 

mean) และเวลาที่ดีที่สุด (RSA best) ของโปรแกรม

การฝึกสปริ้นท์ซ้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดของทั้งสามกลุ่ม

มีเวลาลดลงทั้งหมดหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยเฉพาะ

กลุ่มที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 เวลา

ลดลงมากที่สุด เวลาลดลงมากกว่ากลุ่มที่มีอัตราส่วน

การวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:2 และ 1:3 ตามลำ�ดับ แต่

เน่ืองจากการกำ�หนดระยะเวลาพักระหว่างการฝึกสปร้ินท์ 

ซ้ำ�นัน้ ในแตล่ะรอบจะถกูกำ�หนดระยะเวลาพกัตา่งกนั

โดยขึ้นอยู่กับสมรรถภาพของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ เทเลอร์และคณะ (Taylor et al., 2015) 

พบว่า การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ถึงแม้จะฝึกระยะเวลาอัน

สั้นเพียง 2-5 สัปดาห์ ก็ส่งผลทำ�ให้เกิดการพัฒนา

สมรรถภาพของนักกีฬาในกีฬาประเภททีม ทั้งในด้าน

เพิ่มพลังระเบิดสูงสุด (Explosive power) ด้าน

ความเร็ว (Speed) และความสามารถในการว่ิงสปร้ินต์ซ้ำ� 

(Repeated sprint) ไดผ้ลดขีึน้ และสอดคลอ้งกบังาน

วิจัยที่มีการฝึกแรงต้านเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ โดย

ฝึกด้วยจำ�นวนรอบสูงร่วมกับมีระยะพักระหว่างรอบ

สั้นเพียง 20 วินาที เมื่อเปรียบเทียบกับระยะพัก 80 

วนิาท ีพบวา่ ความสามารถในการวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ในกลุม่

ที่มีระยะพัก 20 วินาที ได้ผลดีกว่ากลุ่มที่มีการฝึกแรง

ต้านที่มีระยะพัก 80 วินาที (Hill-Haas et al., 2007) 

หากใช้เวลาพักลดลงจะทำ�ให้เกิดการปรับตัวของร่างกาย 

โดยจะกระตุ้นกระบวนการสลายกลูโคสให้ทำ�งานได้ดีข้ึน 

(Saraslanidis et al., 2011) อีกทั้งการฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�ตามโปรแกรมทัง้สามรปูแบบทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่

การพักแตกต่างกันดังกล่าวน้ันยังสามารถพัฒนาด้าน

ความสามารถทนต่อความเม่ือยล้าได้ดีข้ึนอีกด้วย และ

ได้ผลพบว่า เปอร์เซ็นต์การลดลงของเวลารวมในการ 

วิง่สปริน้ทซ์้ำ� (RSA percentage decrement score) 

ซี่งแสดงถึงความทนทานต่อความเมื่อยล้าตลอดระยะ

ทางการวิง่สปริน้ท ์15 เทีย่ว ไดผ้ลดขีึน้ในทกุกลุม่หลงั

การฝกึถงึแมว้า่ระยะเวลาในการพกัอาจไมเ่ทา่กนักต็าม 

อาจเป็นเพราะค่าที่ได้จากการคำ�นวณความเมื่อยล้า

จากสูตรท่ีนำ�เอาค่าจากการทดสอบในการว่ิงเร็วแบบซ้ำ� 

ซึ่งทดสอบวิ่งเป็นจำ�นวนหลายรอบมากกว่า 10 รอบ 

ทำ�ให้ถึงขีดจำ�กัดการในการออกแรงสูงสุด (Plateau) 

อาจส่งผลให้การคำ�นวณคลาดเคลื่อนได้ (Glaister 

et.al, 2004) แต่การฝึกลักษณะดังกล่าวส่งผลให้



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 22 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2564)	 167

ร่างกายมีความสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการกำ�จัด

กรดท่ีเกิดข้ึนกล้ามเน้ือระหว่างการออกกำ�ลังกายได้ดีข้ึน 

รวมถึงสามารถกระตุ้นกระบวนการสร้างสารฟอสโฟคริเอทีน 

(Phosphocreatine) เพื่อเป็นแหล่งให้พลังงานกับ

กล้ามเนื้อได้ดีขึ้นอีกด้วย (Bishop et al., 2011) ซึ่ง

การสร้างพลังงานอาจจะลดลงหลังจากการวิ่งสปริ้นท์

ในแต่ละครั้ง แต่ก็จะเกิดการพัฒนาการสร้างพลังงาน

จากการใช้ออกซิเจน โดยพลังงานดังกล่าวจะถูกสร้าง

เพิม่ขึน้ไดอ้ยา่งตอ่เนือ่ง หากไดร้บัการฝกึวิง่สปริน้ทต์อ่

เนื่องในรูปแบบซ้ำ�   (Gaitanos et al., 1993) และ

เกิดการปรับตัวของร่างกายเพิ่มการนำ�ส่งออกซิเจนไป

ยังเซลล์กล้ามเนื้อได้ดีขึ้น โดยการเพิ่มเอนไซม์ใน

กระบวนการใช้ออกซิเจนเผาผลาญเพื่อให้พลังงาน  

เพ่ิมจำ�นวนและขนาดไมโตคอนเดรีย กระตุ้นกระบวน 

การกำ�จดัแลคเตทออกจากรา่งกาย รวมถงึเพิม่ปรมิาณ

ในการสร้างหลอดเลือดฝอยได้ดียิ่งขึ้น จึงส่งผลให้

ร่างกายสามารถทนต่อความเมื่อยล้าในการออกกำ�ลัง

กายอย่างหนักอย่างซ้ำ�   ได้ดีขึ้น (Spencer et al., 

2005) 

	 จากการทดสอบการวิ่งระยะทาง 10 เมตร 20 

เมตร และ 40 เมตร พบว่า ประสิทธิภาพในการวิ่ง 

ดีขึ้น ทำ�ให้ระยะเวลาในการวิ่งลดลงทั้งสามกลุ่ม ซึ่ง

การวิ่งสปริ้นท์ระยะสั้น 20 และ 40 เมตรนั้น ถือว่า

เป็นระยะทางการวิ่งท่ีใกล้เคียงกับการวิ่งในเกมการ

แข่งขันฟุตบอล โดยเฉพาะการว่ิงสปร้ินท์ระยะ 20 เมตร 

น้ันใกลเ้คียงกบัสถานการณใ์นการแขง่ขนัจรงิ จากการ

วิเคราะห์ภาพเคลื่อนไหวการแข่งขันฟุตบอลระดับ

อาชพี พบวา่ ในการแขง่ขนัฟตุบอลระดบัอาชพี ระยะ

ทางในการวิ่งสปริ้นท์เฉล่ียในแต่ละครั้งคิดเป็นระยะ

ทาง 18-20 เมตร ซึ่งคิดเป็น 6-12% ของระยะทาง

ทั้งหมดตลอดการแข่งขัน บางครั้งอาจรวมเป็นระยะ

ทางมากถึง 350 เมตร (Di Salvo et al., 2007) และ

สอดคล้องกับผลการฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ระยะทาง 30-80 

เมตร จำ�นวน 20-40 รอบ โดยเพิ่มจำ�นวนรอบขึ้น

ตามลำ�ดับ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จะเกิดการพัฒนา

ความเร็วในระยะ 40 เมตร (Brian et al., 1998) 

และจากผลการวิจัย พบว่า การวิ่งระยะทาง 20 และ 

40 เมตร ที่มีอัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 

1:2 และ 1:3 ผลการทดสอบพบว่า เวลาลดลงหลัง

การฝกึของทัง้สามกลุม่ แตผ่ลทีไ่ดไ้มพ่บความแตกตา่ง

ระหว่างกลุ่มของทั้งสามกลุ่ม ทั้งน้ี เน่ืองจากการฝึก

ดว้ยระยะพกัทีแ่ตกตา่งกนัทัง้สามกลุม่ถอืเปน็ชว่งระยะ

เวลาพักท่ีใกล้กันและเป็นช่วงเวลาอันส้ันไม่เกิน 15 วินาที 

จึงอาจจะทำ�ให้ผลเวลาการทดสอบการวิ่งดีข้ึนทั้งสาม

กลุ่มแต่อาจส่งผลให้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มได้ 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาความแตกต่างของระยะพัก

ในระหว่างการฝึกวิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

29 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ โดยทำ�การฝึกวิ่งระยะ

ทาง 30 เมตร (5 วินาที) จำ�นวน 6 รอบ มีระยะพัก

ระหว่างรอบแบบไม่เคล่ือนไหว เวลา 15 และ 30 

วินาที (1:3 และ1:6) ผลพบว่า การทดสอบระยะเวลา

ในการวิ่งระยะ 20 เมตร ในกลุ่มที่มีระยะพักสั้นเป็น

เวลา 15 วินาที ได้ผลดีกว่า (Iaia et al., 2017) 

เนื่องจากงานวิจัยดังกล่าว ได้กำ�หนดระยะเวลาพัก

ระหว่างสองกลุ่มแตกต่างกันมากถึงสองเท่าเป็นเวลา 

15 และ 30 วินาที ตามลำ�ดับ จึงอาจทำ�ให้ผลแตก

ต่างกันอย่างชัดเจน เมื่อเทียบกับในงานวิจัยที่ไม่พบ

ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ของทัง้สามกลุม่ทีม่รีะยะพกั 

5 10 และ 15 วินาที เป็นเวลาที่ใกล้เคียงกัน ส่วน

ผลการทดสอบเวลาในการวิง่ระยะ 10 เมตร ของกลุม่

ท่ีมีอัตราส่วนการว่ิงต่อการพักเท่ากับ 1:1 1:2 และ 1:3 

พบเวลาในการวิง่ของทัง้สามกลุม่ลดลงหลงัการฝกึเมือ่

เปรยีบเทยีบกบักอ่นการฝกึ และแตกตา่งกนัอยา่งมนียั

สำ�คญัทางสถติ ิและเมือ่นำ�มาเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่

ทั้งสามกลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ระยะพักสั้น คือ กลุ่มที่มี

อัตราส่วนการวิ่งต่อการพักเท่ากับ 1:1 ได้ผลการ
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ทดสอบเวลาในการวิง่ระยะ 10 เมตร ดทีีส่ดุเมือ่เทยีบ

กับกลุม่ทีม่อีตัราสว่นการวิง่ตอ่การพกัเทา่กบั 1:2 และ 

1:3 จะเห็นได้ว่าในกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะตำ�แหน่งผู้เล่น

กองหน้าหากมีประสิทธิภาพในการสปริ้นต์ที่ดีก็จะ

สามารถมีโอกาสทำ�ประตูได้มากขึ้น โดยมีปัจจัยของ

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเหยียดสะโพกมาเกี่ยวข้อง ได้แก่ 

กล้ามเนื้อ Hamstring และกล้ามเนื้อ Gluteus 

maximus ทั้งด้านความแข็งแรงและระบบประสาท

กล้ามเนื้อ (Morin et.al., 2015) โดยพบว่าเมื่อทำ�การ

ทดสอบวิง่สปริน้ตซ์้ำ�จำ�นวนหลายเทีย่วรว่มกบัมรีะยะ

พักสั้นนั้น จะทำ�ให้กล้ามเนื้อ Hamstring เกิดความ

เมื่อยล้าเป็นอย่างมาก เมื่อทำ�การทดสอบแรงของ

กล้ามเน้ือท้ังสองมัดพบว่าแรงของกล้ามเน้ือ Hamstring 

ลดลง แต่ในขณะเดียวกันกล้ามเน้ือ Gluteus maximus 

ออกแรงชดเชยในช่วง Acceleration phase ทดสอบ

พบว่าแรงเพิ่มขึ้น จึงเห็นได้ว่ากล้ามเนื้อท้ังสองมัด

ทำ�งานสัมพันธ์กัน ดังนั้นหากได้รับการฝึกวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�โดยมรีะยะพกัสัน้เป็นระยะเวลาหนึง่กจ็ะทำ�ใหก้ลา้ม

เนื้อทั้งสองมัดได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่องจึงส่งผล

ทำ�ให้อัตราเร่ง Acceleration phase ดีขึ้น ส่งผลให้

ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นดีขึ้นตามลำ�ดับ (Edouard 

et.al, 2018) และเนื่องจากเกิดเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

ของความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้เปน็ไปในทศิทางทีด่ขีึน้ 

เมื่อได้รับการฝึกในรูปแบบท่ีมีระยะพักสั้น อาจเป็น

เพราะโปรแกรมดงักล่าวเป็นการฝึกวิง่เรว็ระยะทางสัน้

ด้วยความเร็วสูงสุดในลักษณะทำ�ซ้ำ� จึงเป็นกุญแจ

สำ�คญัในการพฒันาประสทิธภิาพในการวิง่ระยะสัน้ใน

แต่ละรอบให้มีสมรรถภาพความเร็วสูงสุด เนื่องจาก

กลา้มเนือ้ถกูกระตุน้ใหเ้กดิการพฒันาระบบประสาทสัง่

การเพิ่มขึ้น (muscle recruitment) อย่างต่อเนื่อง 

เพราะเป็นการฝึกในลักษณะทำ�ซ้ำ�   โดยเฉพาะกลุ่ม

กลา้มเน้ือสะโพก เกดิการประสานงานทีด่รีะหวา่งกลุม่

มัดกล้ามเน้ือ จึงทำ�ให้สามารถเร่งความเร็วได้ดีขึ้น 

(Ross et al., 2001) และโปรแกรมการฝึกมีการวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสูดได้มีการเร่งและชะลอความเร็วใน

การเคลือ่นทีอ่ย่างตอ่เน่ืองซ้ำ� รว่มกับการหยุดพกัตลอด

การฝึก จึงมีการใช้งานของกล้ามเนื้อมัดเดิมอยู่ตลอด

เวลา ส่งผลต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อส่วนกลางในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่

มีความยากทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยำ�ข้ึน 

(Bloomfield et al., 2007) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 

บีโต้และคณะ (Beato et al., 2019) พบว่า การฝึก

วิ่งสปริ้นต์ซ้ำ�ร่วมกับการฝึกเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางใน

นักกีฬาฟุตบอล เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ทำ�ให้เกิดการพัฒนา

ของการวิ่งเร็วระยะสั้น 10 เมตร และทำ�ให้เวลาที่ดี

ทีส่ดุของการทดสอบวิง่สปริน้ทซ์้ำ�ดขีึน้อกีดว้ย และงาน

วิจัยของ เทเลอร์และคณะ (Taylor et al., 2016) ได้

ทำ�การฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ� 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 2 

สัปดาห์ ทำ�ให้การประสิทธิภาพในการวิ่งระยะสั้น 5 

เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ดีขึ้น ซึ่งถือว่าเป็นการ

ฝึกระยะสั้นแต่ได้ผลดี จึงเหมาะสมกับการฝึกซ้อม

ฟุตบอลในระยะเวลาที่จำ�กัด หรือในขณะที่ต้องมีการ

ฝึกร่วมกับการฝึกทักษะอื่น ๆ  เช่น การฝึกแทคติก 

เทคนิค รวมถึงเหมาะสำ�หรับการฝึกซ้อมระหว่างการ

เดนิทางไปแขง่ขนัในเวลาทีจ่ำ�กดั ซึง่การฝกึดงักลา่วจะ

ทำ�ให้เกิดการพัฒนาประสิทธิภาพอัตราการเร่งในการ

วิง่ในชว่งตน้ รวมถงึเพิม่ความสามารถในการทำ�ความ

เร็วได้ดีขึ้น ถึงแม้จะมีระยะเวลาในการฝึกระยะสั้น

สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการฝึกวิ่งสปริ้นท์ซ้ำ�ที่มีระยะพักแตก

ต่างกันโดยเฉพาะโปรแกรมการฝึกที่มีอัตราการวิ่งต่อ

การพกั 1:1 จะสง่ผลดตีอ่ความสามารถการวิง่สปริน้ท์

ซ้ำ� ทัง้เวลารวม เวลาเฉลีย่ เวลาทีด่ทีีส่ดุ และความเรว็

ในการวิง่ในระยะ 10 เมตร มากกวา่กลุ่มทีม่ีอัตราการ

วิ่งต่อการพัก 1:2 และ 1:3 จึงเป็นรูปแบบของการฝึก
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ที่เหมาะสมในการพัฒนาความสามารถการวิ่งสปริ้นท์

ซ้ำ�และการพัฒนาความเร็วในนักกีฬาฟุตบอลได้เป็น

อย่างดี

	 ข้อเสนอแนะการนำ�ไปใช้

	 จากหลายงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การฝึกวิ่ง        

สปริน้ทซ์้ำ�สามารถนำ�ไปใชฝ้กึเพือ่เพิม่สมรรถภาพของ

นักกีฬาประเภททีมได้ โดยที่อัตราส่วนระยะพักมีส่วน

สำ�คัญในการออกแบบโปรแกรมทั้งระยะพักที่สั้นและ

ยาวที่แตกต่างกัน ส่งผลให้ประสิทธิภาพแตกต่างกัน 

แต่ก็เป็นเพียงปัจจัยหน่ึงเท่าน้ันท่ีนำ�มาช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ

ของกีฬาที่เล่นเป็นทีม อาจจะต้องนำ�ไปฝึกร่วมกับการ

ฝึกชนิดอ่ืน เช่น การฝึกแรงต้าน เป็นต้น รวมถึงความถ่ี 

ในการฝึกที่เหมาะสมต่อสัปดาห์ อาจจะมากกว่า 2-3 

ครัง้ตอ่สปัดาห ์และระยะเวลาในการฝกึอาจจะตอ้งใช้

ระยะเวลานานขึ้นอย่างน้อย 8-12 สัปดาห์ เพื่อให้ได้

ผลทีด่หีลงัจากการฝกึซอ้ม อกีทัง้ชว่งระยะเวลาในการ

ฝึกซ้อมควรจัดโปรแกรมให้อยู่ในช่วงก่อนการแข่งขัน

น่าจะเหมาะสมท่ีสดุ เพือ่ปอ้งกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิด

ขึ้นได้หากเป็นช่วงของการแข่งขัน

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 การฝึกว่ิงสปริ้นท์ซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตบอล มี

ประโยชนท์ำ�ใหน้กักฬีามคีวามทนตอ่ความเมือ่ยล้าดขีึน้ 

ความเร็วในการวิ่งดีขึ้น ดังนั้นหากมีการนำ�ลูกฟุตบอล

มาร่วมในการฝึกวิ่งดังกล่าวด้วย จะทำ�ให้นักกีฬา

สามารถสร้างความคล่องแคล่วในการเล้ียงลูกบอลไดด้ี

ขึ้นอีกด้วยและเหมาะกับสถานการณ์จริงในเกมการ

แข่งขัน แต่อาจจะต้องจัดโปรแกรมที่มีอัตราส่วนการ

วิ่งต่อการพักอย่างเหมาะสม
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพื่อวิเคราะห์มุมระหว่างแขน                

และขา มุมระหว่างลำ�ตัวและขาของการกระโดดน้ำ�

แบบเท้านำ�เท้าตาม และเปรียบเทียบระหว่างขณะ

ปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด ขณะลอยตัวสูงสุด และ

ขณะมือสัมผัสน้ำ�

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา            

ว่ายน้ำ� เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี จำ�นวน

ทัง้หมด 11 คน ผูเ้ขา้รว่มวจิยัแตล่ะคนทำ�การกระโดด

น้ำ�แบบเทา้นำ�เทา้ตาม จำ�นวน 10 ครัง้ ดว้ยความเรว็

ในการกระโดดออกตัวสูงสุด ทำ�การติด Marker 

จำ�นวน 4 จุด คือบริเวณ Vertex of the skull, Tip 

of left middle finger, Tip of left iliac crest และ 

Head of left fifth metatarsal วิเคราะห์การ

เคลือ่นไหวแบบ 3 มติ ิโดยใชก้ล้องความเรว็สงูจำ�นวน 

7 ตัว วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรมวิเคราะห์การ

เคลื่อนไหว นำ�ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ

การกระโดดน้ำ�ครัง้ทีก่ระโดดระยะใกลท้ีส่ดุ และระยะ

ไกลที่สุด มาวิเคราะห์ วิเคราะห์มุมระหว่างแขนและ

ขา และมุมระหว่างลำ�ตัวและขาโดยเปรียบเทียบช่วง

การลอยตัวระหว่าง ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด 

ขณะลอยตัวสูงสุด และขณะมือสัมผัสน้ำ� โดยใช้สถิติ 

One-way ANOVA และ Friedman Test และเปรยีบ

เทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้ Bonferroni Test 

กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญที่ p ≤ 0.05

	 ผลการวิจัย พบว่ามุมระหว่างแขนและขา เมื่อ

เปรียบเทียบระหว่างขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด 

ขณะลอยตัวสูงสุด และขณะมือสัมผัสน้ำ� ของการ 

กระโดดน้ำ� มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แบบเท้านำ�เท้าตามทั้งสองระยะทาง 

ในขณะที่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญของมุม

ระหว่างลำ�ตัวและขา 

	 สรุปผลการวิจัย การกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้า

ตามทัง้ระยะใกลท้ีส่ดุ และระยะไกลทีส่ดุมลีกัษณะการ

เคลื่อนไหวที่คล้ายกันคือมีการเพิ่มขึ้นของมุมระหว่าง

แขนและขาขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด ขณะลอย 

ตัวสูงสุด และขณะมือสัมผัสน้ำ�

คำ�สำ�คัญ : ช่วงออกตัว / การกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�

เท้าตาม / ช่วงลอยตัว 
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Abstract
	 Purpose: The purpose of this study 
was to analyze and compare the angles    
between arm and leg, between trunk and leg 
of swimming track start, and during toe off, 
highest fly, and during hand touch the water.
	 Methods: Eleven male swimmers, aged 
between 18-25 years, were recruited for this 
study. Each swimmer performed the track 
swimming start test 10 times with a maximum 
jumping start speed. Four markers were placed 
at vertex of the skull and the left side of the 
tip of middle finger, the top of iliac crest and 
the head of the fifth metatarsal. The jumping     
performance was captured by using 3-dimen-
sion motion analysis with seven high speed 
cameras. Only the farthest and nearest jumping 
distance trials were chosen for analyses. The 
jumping distance, the angle between arm and 
leg, and between trunk and leg were analyzed 
and compared during toe off, highest fly and 
during hand touch the water. Data were    
presented as means and standard deviation. 

One-way ANOVA and Friedman Test followed 
by Bonferroni post hoc test were used to 
compare differences between each event. A 
p-value < 0.05 was considered statistically 
significant.  
	 Results: The results found that only 
the angle between arm and leg was signifi-
cantly increased both at the farthest and the 
nearest jumping distance when compared 
during toe off, highest fly, and during hand 
touch the water. In contrast, there was non-
significant difference in the angle between the 
trunk and leg during toe off, highest fly, and 
during hand touch the water. 
	 Conclusion: A track start both in long 
and short distance showed similar pattern of 
arm movements, with similar increases in the 
angle between arm and leg during a flying 
phase.

Keywords : Swimming Start / Track Swimming 
Start / Flight Posture 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา	

	 การว่ายน้ำ�เป็นการเคลื่อนที่ทางแนวราบในน้ำ� 

นกักฬีาวา่ยน้ำ�ตอ้งผ่านการฝึกฝนในการจัดท่าทางขณะ

ว่ายน้ำ�ให้ลดแรงต้านของน้ำ�และสร้างแรงส่งให้

สามารถเคลื่อนที่ไปให้เร็วที่สุด การแข่งขันว่ายน้ำ�เริ่ม

จากการออกตัวจากจุดเริ่มต้น ว่ายน้ำ�ในท่าที่กำ�หนด 

จนกระทั่งแตะขอบสระ สามารถแบ่งช่วงการแข่งขัน

ออกเป็น 4 ช่วงคือ ช่วงออกตัว ช่วงว่ายน้ำ� ช่วงกลับ

ตัว (ในกรณีที่เป็นการแข่งขันในระยะที่ยาวกว่าความ

ยาวสระ) และช่วงเข้าสู่เส้นชัย (Trembley and 

Fielder, 2001) โดยแต่ละช่วงถือเป็นปัจจัยท่ีมีผล               

ต่อชัยชนะในการแข่งขัน (Slawson et al, 2013; 

Vantorre et al, 2014) การออกตัวจากแท่นกระโดด 

(Swimming start) เริ่มจากสัญญานปล่อยตัวดังจน

กระทั่งนักกีฬาโผล่พ้นน้ำ�และเริ่มต้นสโตรกแรกของ

การว่ายน้ำ� โดยแบ่งช่วงการออกตัวเป็น 4 ช่วงคือ 

ช่วงบนแท่น (Block phase), ช่วงลอยตัว (Flying 

and entry phase), ช่วงมุดน้ำ� (Diving phase)     

และ ช่วงว่ายน้ำ�ใต้น้ำ� (Underwater undulatory 

swimming) (Torab et al, 2015) ตามกติการการ

แข่งขัน ได้กำ�หนดให้ต้องเริ่มสโตรกแรกในระยะทาง

ไม่เกิน 15 เมตร โดยจะใช้เวลาตั้งแต่เริ่มออกตัวจน

สิ้นสุดการว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�ประมาณ 0.8%-26.1% ของ

เวลาการแข่งขันทั้งหมด ขึ้นกับระยะทางการแข่งขัน 

การออกตัวที่ดีจะช่วยให้สามารถเพิ่มความเร็วในการ

วา่ยได้สูงกว่าระดับความเรว็เฉล่ียขณะวา่ยน้ำ� ใชเ้วลา

ในการมุดน้ำ�น้อย ดำ�ลงในน้ำ�ในระดับที่เหมาะสม คือ

ลงไปประมาณ 0.5-1.0 เมตร ซึ่งเป็นระดับที่ช่วยลด

แรงต้านจากน้ำ�ได้ดีที่สุด และสามารถโผล่พ้นน้ำ�เพื่อ

เร่ิมสโตรกแรกได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Leeyang et al, 

2020; Vantorre et al, 2014) การส่งต่อจากช่วง

ออกตัวไปยังช่วงว่ายน้ำ� หรือช่วงท้ายของการออกตัว

นั้น สิ่งสำ�คัญคือ ร่างกายต้องอยู่ในท่าทางที่พร้อมเริ่ม

สโตรกแรกของการว่ายน้ำ� และอยู่ในระดับน้ำ�ที่ไม่ลึก

เกินไป ตัวอย่างเช่นหากเป็นการว่ายน้ำ�ในท่าคลอว์ล 

ซึ่งเป็นท่าทางการว่ายน้ำ�ที่อาศัยการเคลื่อนไหวของ

แขนเปน็สว่นสำ�คญัในการสรา้งความเรว็ในการวา่ยน้ำ� 

การเริ่มสโตรกแรกทำ�โดยการดึงแขนออกด้านข้าง           

ดึงแขนเข้าหาลำ�ตัว ดันแขน และยกแขนพ้นน้ำ�ตาม

ลำ�ดับ (Taraka and Charoenpanich, 2018) ดังนั้น

หากออกตวัไดด้ก็ีจะสง่ผลใหว้า่ยน้ำ�ตอ่ไดด้ ีชว่งออกตวั

จึงจัดเป็นช่วงที่มีผลต่อเวลาในการแข่งขันมากที่สุด 

โดยเฉพาะการแข่งขันในระยะสั้น ซึ่งหากนักกีฬามี

เทคนิคในการออกตวัทีด่ ีจะชว่ยใหนั้กกีฬาสามารถออก

นำ�ได้ตั้งแต่ช่วงแรกของการแข่งขัน ซึ่งจะเพิ่มโอกาส

ในการชนะการแขง่ขนัมากขึน้ (Arellano et al., 2002, 

Alves et al, 1993; Cossor and Mason, 2001;  

Issurin and Verbitsky; 2003, Maglischo, 2003; 

Pongsiri et al, 2020; Vantorre et al, 2014) 

	 การออกตัวจากแท่น มีการออกตัว 2 รูปแบบ

คือ การออกตัวแบบจับแท่น (Block start) และ การ

ออกตวัแบบเทา้นำ�เทา้ตาม (Track start) การออกตวั

แบบจับแท่น เป็นการออกตัวที่เท้าทั้ง 2 ข้างวางตรง

ขอบแท่นทางด้านหน้า และใช้เท้าทั้ง 2 ข้างถีบแท่น

เพื่อพุ่งลงสู่น้ำ� ในขณะที่การออกตัวแบบเท้าน้ำ�เท้า

ตามเป็นการออกตัวในท่าที่นักกีฬายืนบนแท่นโดยวาง

ขาข้างหนึ่งที่ขอบแท่นในขณะที่ขาอีกข้างหนึ่งวางอยู่

ดา้นหลงั และใชเ้ทา้ทัง้ 2 ขา้งถบีแทน่ในลกัษณะทีเ่ทา้

ทั้ง 2 ข้างวางในรูปแบบหน้า-หลัง โดยมีการออกแบบ

แทน่กระโดดใหม้ลีกัษณะยกสว่นหลงัของแทน่กระโดด

ขึ้นเพื่อรองรับเท้าด้านหลังเพื่อช่วยให้ถีบแท่นได้แรง

เพิ่มข้ึน (Pongsiri et al, 2020; Vantorre and 

Bideau, 2010; Vantorre et al, 2014) ท่าทางการ

ออกตัวแบบเท้าน้ำ�เท้าตามจะมีศูนย์กลางมวลของ

รา่งกายไปทางดา้นหลงัเนือ่งมาจากทา่เริม่ตน้ทีเ่หยยีด

ขาข้างหนึ่งไปทางด้านหลัง เป็นท่าที่ช่วยเพิ่มแรงใน
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การถบีเทา้และลดเวลาในการออกตวัจึงเปน็ทีน่ยิมเพิม่

มากขึ้น (Blanksby et al, 2002; Chueh-Yu Lee 

et al, 2012; Counsilman et al., 1988, Rutemiller; 

1995) หลังจากปลายเท้าพ้นจากแท่น จะเข้าสู่ช่วง

ลอยตวั คอืรา่งกายทัง้หมดจะลอยอยูก่ลางอากาศและ

สิ้นสุดเมื่อมือแตะผิวน้ำ� และเริ่มมุดลงใต้น้ำ� ในช่วงนี้

จะมีการจัดระเบียบของร่างกายขณะลอยตัวกลางอากาศ

เพื่อให้ร่างกายอยู่ในแนวตรงช่วยให้สามารถมุดลงน้ำ�

ให้มีแรงต้านน้อยท่ีสุด เพื่อลดเวลาในการมุดน้ำ� 

(Hochstein and Blickhan, 2014; Maglischo, 

2003; Vantorre et al, 2014) การเคลื่อนที่ของ

ร่างกายหลังออกตัวจากแท่นมีวิถีการลอยตัว 2 แบบ

คือ วิถีแบบโค้ง (Pike Start) และวิถีแบบราบ (Flat 

start) (Maglischo, 2003) จากงานวิจัยของ Pongsiri 

และคณะ (2020) พบว่าการกระโดดน้ำ�ท่าเท้านำ�เท้า

ตามให้ได้ระยะกระโดดน้ำ�ที่ใกล้ที่สุดจะมีมุมในการ

ออกตัวไม่ต่างจากการออกตัวในระยะไกลอย่างมีนัย

สำ�คัญ แต่การกระโดดน้ำ�ระยะไกลจะมีมุมในการลง

น้ำ�น้อยกว่าการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้ มีระยะเวลาใน

การลอยตัวมากกว่าและมีความเร็วในการมุดน้ำ�

มากกว่าการกระโดดน้ำ�ในระยะใกล้อย่างมีนัยสำ�คัญ 

จากการที่แตกต่างกันของมุมในการลงน้ำ�นั้น วิถีการ

ลอยตัวของการออกตัวระยะไกลจึงน่าจะมีวิถีแบบโค้ง

ซึ่งช่วยให้ระยะเวลาในการมุดน้ำ�น้อยและมีความเร็ว

ในการเคลื่อนที่ในแนวราบสูง เป็นแรงส่งให้นักกีฬา

สามารถว่ายน้ำ�ได้เร็วข้ึน (Maglischo, 2003; Pongsiri, 

2020) ช่วงมุดน้ำ�เป็นช่วงที่มีการเคลื่อนที่จากอากาศ

ลงสูน่้ำ� เปน็ชว่งท่ียงัคงจัดรา่งกายใหอ้ยูใ่นแนวตรงเพือ่

คงความเรว็จากการเคล่ือนท่ีในอากาศใหม้ากท่ีสดุ โดย 

Vantorre และคณะ (2014) กล่าวไว้ว่า ช่วงมุดน้ำ�

เป็นช่วงที่สำ�คัญที่สุดของการรักษาความเร็วในการ

ออกตัว ดังนั้นการจัดท่าทางตั้งแต่ช่วงลอยตัวจึงเป็น

สิ่งสำ�คัญที่จะช่วยให้ร่างกายอยู่ในแนวตรงท่ีสุดเพื่อ

รักษาความเร็วในการมุดน้ำ� และใช้เวลาในการมุดน้ำ�

นอ้ยทีส่ดุเพือ่เริม่ชว่งวา่ยน้ำ�ใตน้้ำ�ไดอ้ยา่งรวดเรว็ โดย

ปัจจัยที่มีผลต่อความเร็วในการมุดน้ำ�ได้แก่ ขนาด       

และรปูรา่ง และการจดัระเบยีบรา่งกายใหเ้ปน็เสน้ตรง

เมื่อเริ่มสัมผัสน้ำ� โดยพบว่าการยื่นแขนเหนือศีรษะให้

มากที่สุดช่วยลดแรงต้านขณะมุดน้ำ�ได้ (Alptekin, 

2014; Hochstein and Blickhan, 2014; Ruschel 

et al, 2007; Seifert et al, 2007; Tor et al, 2015, 

Vantorre et al, 2014,) ดังนั้นการออกตัวที่ดีคือการ

ใชเ้วลาในการออกตวัใหน้อ้ยทีส่ดุจงึมคีวามสำ�คญัมาก 

มีงานวิจัยที่ผ่านมาที่ศึกษาถึงเวลาในในการออกตัว 

เวลาในการตอบสนอง โดยใหค้วามสำ�คญัของความเรว็

และเวลาเป็นหลัก แต่อย่างไรก็ตามการเคลื่อนที่ให้ได้

ความเร็วมากที่สุดนั้นมีความสัมพันธ์ต่อการประสาน

สมัพนัธ์ของทา่ทางในการเคลือ่นที ่ซึง่ยังไมพ่บวา่มงีาน

วิจัยใดที่ศึกษาถึงการจัดท่าทางในช่วงลอยตัว ตั้งแต่

ปลายเทา้เริม่พน้แทน่ ชว่งลอยตวั จนกระทัง่มอืสมัผสั

น้ำ� ว่ามีการจัดระเบียบท่าทางของแขน ลำ�ตัวและขา

อย่างไร ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถึงการจัดท่าทางของ

รา่งกาย ไดแ้กม่มุระหวา่งแขนและขา และมมุระหวา่ง

ลำ�ตัวและขา ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม

ชว่งลอยตวัทีก่ารกระโดดน้ำ�ระยะใกล ้และการกระโดด

น้ำ�ระยะไกล

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพื่อวิเคราะห์มุมระหว่างแขนและขา มุม

ระหว่างลำ�ตัวและขา ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�

เท้าตามจากแท่นกระโดดช่วงลอยตัว ขณะปลายเท้า

พ้นแท่นกระโดด ขณะลอยตัวสูงสุด และขณะมือ

สัมผัสน้ำ�ในการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้ที่สุด และระยะ

ไกลที่สุด

	 2.	เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของมุมระหว่าง

แขนและขา มมุระหวา่งลำ�ตวัและขา ของการกระโดด
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น้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามจากแท่นกระโดดช่วงลอยตัว 

ระหว่างขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด ขณะลอยตัว

สูงสุด และขณะมือสัมผัสน้ำ� ในการกระโดดน้ำ�ระยะ

ใกล้ที่สุด และระยะไกลที่สุด

สมมติฐานของการวิจัย

	 มมุระหวา่งแขนและขา มมุระหวา่งลำ�ตวัและขา 

ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามจากแท่นกระโดด

ชว่ง ขณะปลายเทา้พน้แท่นกระโดด ขณะลอยตัวสงูสดุ 

และขณะมือสัมผสัน้ำ� ในการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้ท่ีสดุ 

และระยะไกลที่สุดมีความแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

periment research design) และได้ผ่านการรับรอง

จากจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ชาย ช่วงอายุระหว่าง 18-25 ปี คำ�นวณกลุ่ม

ตวัอยา่งจากผลงานวจัิยของ โฮม และคณะ (Holmes, 

2013) โดยนำ�ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมา

คำ�นวณผา่นโปรแกรม G*power กำ�หนดความเชือ่มัน่ 

เท่ากับ 95% (α = 0.05) ที่มีอำ�นาจในการทดสอบ 
(Power of test) ที่ระดับ 0.80 และกำ�หนดขนาด

อิทธิพล (Effect size) ที่ระดับ 0.80 ในการศึกษาครั้ง

นี้จึงกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 13 คน 

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ชายที่สังกัดสมาคมหรือชมรมว่ายน้ำ�ของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยหรือมหาวิทยาลัยอื่น ๆ  ใน

กรุงเทพฯ และเคยแข่งขันในระดับสมาคม ชมรม 

มหาวิทยาลัย หรือระดับสูงกว่า ที่มีการจัดการแข่งขัน

อย่างเป็นทางการอย่างน้อย 1 ครั้ง มีประสบการณ์ใน

การว่ายน้ำ�อย่างน้อย 3 ปี และมีการฝึกซ้อมเป็น

ประจำ�อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยมีความถนัด

ในการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม (Track start) โดย

กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดใหค้วามรว่มมอืดว้ยความสมคัรใจ 

พร้อมทั้งลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยก่อนเริ่ม

การทดลอง

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

	 1.	เป็นบุคคลผู้ไม่มีปัญหาด้านการบาดเจ็บของ

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือท่ีส่งผลกระทบต่อการว่ายน้ำ�

	 2.	มีเหตุให้กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการ

วิจัยได้ครบตามรูปแบบที่กำ�หนด

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	เกบ็ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง ประกอบ

ด้วย น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ประสบการณ์ใน

การว่ายน้ำ� และเวลาในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์

	 2.	ติดมาร์กเกอร์ (Retro reflective marker) 

จำ�นวน 4 จุด โดยทำ�ความสะอาดผิวหนังบริเวณที่

ต้องการติดมาร์กเกอร์ และทำ�การติดมาร์กเกอร์บน

ผิวหนังของร่างกาย ได้แก่ บนศีรษะ (Vertex of the 

skull), ปลายนิ้วกลางข้างซ้าย (Tip of left middle 

finger), สันกระดูกเชิงกราน (Tip of left iliac crest) 

และ หัวกระดูกฝ่าเท้าชิ้นที่ 5 (Head of left fifth 

metatarsal) (ดังรูปที่ 1)

	 3.	กำ�หนดให้ 

		  3.1	มมุระหวา่งแขนและขา เปน็มมุระหวา่ง

เส้นสมมุติจากมาร์กเกอร์ปลายนิ้วกลางข้างซ้ายไปยัง

สนักระดกูเชนิกราน และเสน้สมมตุจิากมารก์เกอรส์นั

กระดกูเชงิกรานไปยงัหวักระดกูฝา่เทา้ชิน้ที ่5 มหีนว่ย

เป็นองศา

		  3.2	มมุระหวา่งลำ�ตวัและขา เปน็มมุระหวา่ง
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เส้นสมมุติจากมาร์กเกอร์บนศีรษะไปยังสันกระดูก       

เชินกราน และเส้นสมมุติจากมาร์กเกอร์สันกระดูก

เชิงกรานไปยังหัวกระดูกฝ่าเท้าชิ้นที่ 5 มีหน่วยเป็น

องศา

		  3.3	ความสูงในการกระโดดเทียบกับแท่น

กระโดด เป็นความสูงของมาร์กเกอร์สันกระดูก

เชิงกรานขณะลอยตัวสูงสุด เทียบกับระดับความสูง

ของแท่น มีหน่วยเป็น มิลลิเมตร

	 4.	ติดตั้งอุปกรณ์วิเคราะห์การเคลื่อนไหว โดย

วางกล้องความเร็วสูงจำ�นวน 7 ตัว (Infrared base 

จำ�นวน 6 ตัว และ Video base จำ�นวน 1 ตัว) รอบ

แท่นกระโดด จัดให้กล้องอย่างน้อย 2 ตัว มองเห็น

มาร์กเกอร์ตลอดช่วงทำ�การเคลื่อนไหว เพื่อวิเคราะห์

แบบ 3 มิติ (Pongsiri, 2020) ทำ�การ calibrate 

ความแม่นยำ�ของกล้องโดยใช้ T-wand ก่อนทำ�การ

ทดลอง

	 5.	ใหผู้เ้ข้ารว่มงานวจิยัทำ�การอบอุ่นรา่งกายดว้ย

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายเป็น

เวลา 6 นาที และซ้อมกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม

เพื่อความคุ้นเคย

รูปที่ 1 	แสดงท่ากระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม (Track start) และตำ�แหน่งการติดมาร์กเกอร์ 4 ตำ�แหน่งคือ 

บนศีรษะ (Vertex of the skull), ปลายนิ้วกลางข้างซ้าย (Tip of left middle finger), สันกระดูก

เชิงกราน (Tip of left iliac crest) และ หัวกระดูกฝ่าเท้าชิ้นที่ 5 (Head of left fifth metatarsal)

รูปที่ 2 ท่ากระโดดน้ำ�ช่วงลอยตัว: ขณะปลายเท้าพ้นแท่น ขณะลอยตัวสูงสุด และขณะมือแตะผิวน้ำ�
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	 6.	หลงัจากผูเ้ขา้รว่มงานวจัิยพรอ้ม ใหผู้้เขา้รว่ม

วิจัยยืนบนแท่นกระโดดด้วยตำ�แหน่งการยืนในท่าเริ่ม

ต้นแบบเทา้นำ�เทา้ตาม โดยเทา้ขา้งซา้ยวางทีข่อบดา้น

หน้าของแท่นกระโดด และเท้าข้างขวาวางอยู่บริเวณ

ขอบด้านหลังของแท่นกระโดด มือทั้งสองจับอยู่ด้าน

หน้าของแท่นกระโดด 

	 7.	ออกคำ�ส่ังปล่อยตัวให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยกระโดด

น้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม ด้วยความเร็วในการ กระโดด

ออกตัวสูงสุด

	 8.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกคนจะต้องทำ�การกระโดด

น้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม 10 คร้ังท่ีสมบูรณ์ โดยพักระหว่าง

ครั้งของการกระโดดเป็นเวลา 5 นาที โดยระหว่างพัก

สามารถออกกำ�ลังกายระดับ low intensity ตามความ

ถนัดของนักกีฬาแต่ละคน รวมเวลาการทดสอบ

ประมาณ 60 นาที เลือกข้อมูลครั้งที่สามารถกระโดด

น้ำ�ได้ระยะทางที่ใกล้ที่สุด และครั้งที่กระโดดน้ำ�ได้ไกล

ที่สุด ระยะทางละ 1 ข้อมูลเพื่อใช้ในการวิเคราะห์

	 9.	ทำ�การ Cool down โดยการยดืเหยยีดกล้าม

เนื้อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายเป็นเวลา 6 นาที 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ขอ้มลูครัง้ทีก่ระโดดน้ำ�ไดใ้กลท้ีส่ดุ และครัง้ที่

กระโดดน้ำ�ท่ีไกลท่ีสุดมาวิเคราะห์ผ่านโปรแกรมสำ�เร็จรูป 

SPSS version 23 (Statistical Package for the 

Social Sciences) ดังต่อไปนี้

	 1.	หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูลพื้นฐาน

ของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย (BMI) ประสบการณ์การว่ายน้ำ� และระยะ

เวลาในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์

	 2.	วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูล มุม

ระหว่างแขนและขา มุมระหว่างลำ�ตัวและขา และ

ความสงูในการกระโดดเทยีบกบัแทน่กระโดด ของการ 

กระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามที่ระยะใกล้ที่สุด และ

ระยะไกลที่สุด โดยใช้การทดสอบของโคโมโกรอฟ-      

สเมอรนอฟ (Kolmogorov-Smirnov Test)

	 3.	 วิเคราะห์ความแตกต่างของตัวแปร มุมระหว่าง

แขนและขา ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามที่

ระยะใกลท้ีส่ดุ และทีร่ะยะไกลทีส่ดุ ระหวา่งขณะปลาย

เท้าพ้นแท่นกระโดด ขณะลอยตัว และขณะมือสัมผัส

น้ำ� โดยใช้การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวชนิด

วดัซ้ำ� (One-way ANOVA with repeated measure) 

และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้          

Bonferroni post hoc test

	 4.	 วิเคราะห์ความแตกต่างของตัวแปร มุมระหว่าง

แขนและขา ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามที่

ระยะไกล ระหว่างขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด 

ขณะลอยตวั และขณะมอืสมัผสัน้ำ� โดยใช ้Friedman 

Test ในกรณีที่ข้อมูลมีการกระจายแบบไม่ปกติ

	 5.	กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ < 0.05 

ผลการวิจัย 

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยจำ�นวน 13 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 

21.31±1.89 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 176.31±7.54 

เซนตเิมตร น้ำ�หนกัเฉลีย่เทา่กบั 74.10±8.94 กโิลกรมั 

ดัชนีมวลกายเท่ากับ 23.83±2.28 กิโลกรัมต่อตาราง

เมตร ประสบการณ์การว่ายน้ำ� 11.31±2.87 ปี และ 

ระยะเวลาในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ 106.92±25.94 

นาทีดังแสดงในตารางที่ 1 
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	 เนื่องจากผู้เขา้ร่วมวิจัยจำ�นวน 2 คน มีข้อมูลไม่

สมบูรณ์จากการหลุดของมาร์กเกอร์บริเวณสันกระดูก

เชิงกราน จึงเหลือข้อมูลผู้เข้าร่วมวิจัยจำ�นวนทั้งสิ้น 

11 คน โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

	 ผลการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้ 

	 พบว่าค่าเฉลี่ยของมุมระหว่างแขนและขา ของ

ช่วงลอยตัว ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดเท่ากับ 

110.34±25.54 องศา ขณะลอยตัวสูงสุดเท่ากับ 

126.19±13.20 องศา และขณะมือสัมผัสน้ำ�เท่ากับ 

157.80±8.99 องศา ซ่ึงพบความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (F = 21.235, p = 0.000)

	 ขณะทีค่่าเฉล่ียของมมุระหวา่งลำ�ตวัและขา ของ

ช่วงลอยตัว ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดเท่ากับ 

142.80±10.47 องศา ขณะลอยตัวสูงสุดเท่ากับ 

144.58±10.34 องศา และขณะมือสัมผัสน้ำ�เท่ากับ 

147.09±12.17 องศา ซึง่ไมพ่บความแตกตา่งกนัอยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (F = 0.422 sig = 

0.660)

	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความ

สูงในการกระโดดเทียบกับแท่นกระโดดขณะลอยตัว

สูงสุดเท่ากับ 475.72±138.25 มิลลิเมตร ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

	 ผลการกระโดดน้ำ�ระยะไกล 

	 พบว่าค่าเฉลี่ยของมุมระหว่างแขนและขา ของ

ช่วงลอยตัว ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดเท่ากับ 

109.02±32.78 องศา ขณะลอยตัวสูงสุดเท่ากับ 

122.59±15.46 องศา และขณะมือสัมผัสน้ำ�เท่ากับ 

158.59±8.34 องศา ซึ่งพบความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (λ2 = 17.636 sig 

= 0.000)

	 ขณะทีค่า่เฉลีย่ของมมุระหวา่งลำ�ตวัและขา ของ

ช่วงลอยตัว ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดเท่ากับ 

150.48±9.49 องศา ขณะลอยตัวสูงสุดเท่ากับ 

150.22±8.87 องศา และขณะมือสัมผัสน้ำ�เท่ากับ 

146.74±13.92 องศา ซึง่ไมพ่บความแตกตา่งกนัอยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (F = 0.397 sig = 

0.676)

	 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความ

สูงในการกระโดดเทียบกับแท่นกระโดดขณะลอยตัว

สูงสุดเท่ากับ 425.58±144.19 มิลลิเมตร ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย (n = 13)

ข้อมูลพื้นฐาน	 	 SD

อายุ (ปี)	 21.31	 1.89

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 176.31	 7.54

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 74.10	 8.94

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)	 23.83	 2.28

ประสบการณ์ในการว่ายน้ำ� (ปี)	 11.31	 2.87

ระยะเวลาในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (นาที)	 106.92	 25.94
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ตารางที่ 2 	ความสงูในการกระโดดน้ำ� และผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของมมุการเคลือ่นไหวของแขนและลำ�ตวั

เทียบกับแนวขาของการช่วงการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามในช่วงลอยตัว (Flying phase) 3 ระยะ 

คือ ขณะปลายเท้าพ้นแท่น ขณะลอยตัวสูงสุด และขณะมือแตะผิวน้ำ� โดยใช้ One-Way ANOVA 

แบบ repeated measure และ Friedman test (เฉพาะมุมระหว่างแขนและขาของการกระโดด

น้ำ�ระยะที่ไกลที่สุด) ที่ระยะทางใกล้ที่สุด และระยะทางที่ไกลที่สุด (n =11)

	
	 ขณะปลายเท้า	 ขณะลอย

    ข้อมูลทางคิเนเมติกส์	 พ้นแท่นกระโดด	 ตัวสูงสุด	
ขณะมือสัมผัสน้ำ�

	 F	 p-value

	 	 SD	 	 SD	 	 SD		

กระโดดน้ำ�ระยะใกล้ที่สุด							     

- มุมระหว่างแขนและขา (องศา)	 110.34	 25.54	 126.19	 13.20	 157.80	 8.99	 21.235	 0.000*#

- มุมระหว่างลำ�ตัวและขา (องศา)	 142.80	 10.47	 144.58	 10.34	 147.09	 12.17	 0.422	 0.660

- ความสูงในการกระโดดเทียบกับ

แท่นกระโดด (มม.)			   475.72	 138.25			 

กระโดดน้ำ�ระยะไกลที่สุด								      

- มุมระหว่างแขนและขา (องศา)	 109.02	 32.78	 122.59	 15.46	 158.59	 8.34	 17.636λ2	0.000*#

- มุมระหว่างลำ�ตัวและขา (องศา)	 150.48	 9.49	 150.22	 8.87	 146.74	 13.92	 0.397	 0.676

- ความสูงในการกระโดดเทียบกับ

แท่นกระโดด (มม.)			   425.58	 144.19				  

λ2 จากผลการเปรียบเทียบด้วย Friedman test

*  < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดและขณะมือสัมผัสน้ำ�

*  < 0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างขณะลอยตัวสูงสุดและขณะมือสัมผัสน้ำ�

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลช่วงลอยตัวของการ 

กระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตามท่ีระยะใกล้และระยะ

ไกล พบว่าค่าเฉลี่ยของมุมระหว่างแขนและขาแสดง

การเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญเมื่อเทียบระหว่าง ขณะ

ปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดและขณะมือสัมผัสน้ำ� และ

เมือ่เทยีบระหวา่งขณะลอยตวัสงูสดุและขณะมอืสมัผสั

น้ำ� ในขณะทีไ่มพ่บความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญัเมือ่

เปรยีบเทยีบมมุระหวา่งลำ�ตวัและขาของชว่งลอยตวัทัง้

ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด ขณะลอยตัวสูงสุด 

และขณะมือสัมผัสน้ำ� และพบความสูงในการกระโดด

เทียบกับแท่นกระโดดของการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้   

ใกล้เคียงกับการกระโดดน้ำ�ระยะไกล จึงอภิปรายผล

การวิจัย ดังนี้

	 ขณะอยู่บนแท่นกระโดดในท่าเท้านำ�เท้าตาม  

มือทั้ง 2 ข้างจะวางอยู่ขอบด้านหน้าของแท่นกระโดด 

โดยวางอยู่ใกล้ลำ�ตัว ส่วนขาทั้ง 2 ข้างจะวางใน

ลักษณะเท้าข้างหน่ึงอยู่ด้านหน้าเท้าอีกข้างหน่ึง 

ศูนย์กลางมวลจะเอนไปทางด้านหลังตามลักษณะของ

ท่าเริ่มต้น (Pongsiri, 2020; Vantorre and Bideau, 
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2010; Vantorre, 2014) และเมือ่เริม่ชว่งลอยตวั (เริม่

นับตั้งแต่ปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด) มุมระหว่างแขน

และขาจะเพิ่มขึ้นโดยมีการเคลื่อนไหวของแขนใน

ลักษณะยกแขนขึ้นเหนือระดับไหล่เพื่อเหยียดลำ�ตัว

ส่วนบนขึ้นให้อยู่ในแนวตรง มุมระหว่างแขนและขา

ขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดแสดงค่ามากกว่า 100 

องศา และเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญเมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างขณะปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดและขณะมือ

สัมผัสน้ำ� และระหว่างขณะลอยตัวสูงสุดเปรียบเทียบ

กับขณะมือสัมผัสน้ำ�ทั้งการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้และ

ระยะไกล จากการเพิ่มขึ้นของมุมระหว่างแขนและขา

ในช่วงลอยตัวดังกล่าว สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Vantorre และคณะ (2014) ที่กล่าวว่าช่วงการมุดน้ำ�

เป็นช่วงที่สำ�คัญที่สุดของการออกตัว เนื่องจากต้อง

รักษาความเร็วขณะเปลี่ยนจากการเคลื่อนที่ในอากาศ

เปน็การเคลือ่นทีใ่นน้ำ� ดว้ยการจัดรา่งกายใหอ้ยูใ่นแนว

ตรง โดย Seifert และคณะ (2007) ได้กล่าวว่า การ

ออกตัวที่ดีนอกจากร่างกายต้องอยู่ในแนวตรงแล้ว 

ตำ�แหน่งของแขนและขาต้องเหมาะสมต่อการเริ่มต้น

ว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�หลังจากการมุดน้ำ�แล้ว ท่าทางในการ 

กระโดดน้ำ�สัมพันธ์กับคุณลักษณะของนักกีฬา การ

ฝึกฝนและประสบการณ์การเรียนรู้เทคนิคต่าง ๆ  ของ

การกระโดด (Alptekin, 2014) การเคลื่อนไหวของ

แขนขณะออกจากแท่นกระโดด มีลักษณะเหวี่ยงแขน

ขึน้แนบศรีษะ โดยทำ�มมุใกล้เคยีงกนัท่ีกระโดดน้ำ�ระยะ

ใกล้ และระยะไกล ซึ่งการจัดท่าทางโดยยกแขนเพิ่ม

มากขึ้น ช่วยให้ร่างกายเหยียดตรง ช่วยลดแรงลาก 

(Drag force) จากการปะทะน้ำ�ลง ส่งผลให้สามารถ

มุดน้ำ�ได้เร็วขึ้น (Costill et al., 1992; Kirner et al., 

1989; Pongsiri et al., 2020; Tomothy et al., 2015) 

การเหว่ียงแขนในทิศทางดังกล่าวจะเป็นทิศทางเดียวกัน 

กับการเคลื่อนที่ของร่างกาย การเคลื่อนไหวของแขน

จงึจะชว่ยเพิม่โมเมนตมัในการเคล่ือนท่ีขณะกระโดดน้ำ� 

(Ventorre and Bideau, 2010) จากงานวิจัยครั้งนี้ 

พบว่าหลังจากปลายเท้าพ้นแท่นกระโดดจะมีการจัด

ท่าทางของแขนโดยมีการเพิ่มมุมระหว่างแขนและขา 

ซึ่งมีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญโดยเฉพาะเมื่อเปรียบ

เทียบกับขณะมือสัมผัสน้ำ� และเมื่อมุดน้ำ�แล้วท่าทาง

ที่แขนยกขึ้นจนสุดก็เป็นท่าทางที่เหมาะสมต่อการเข้า

สู่ช่วงมุดน้ำ� (Seifert et al., 2007)

	 เมื่อพิจารณามุมระหว่างลำ�ตัวและขา พบว่า 

หลังจากปลายเท้าพ้นแท่นกระโดด มุมระหว่างลำ�ตัว

และขาจะเพิม่ขึน้จนอยูใ่นแนวตรง แตไ่มพ่บความแตก

ต่างอยา่งมีนัยสำ�คัญเมื่อเปรียบเทียบในช่วงลอยตัวทั้ง

ขณะปลายเทา้พน้แทน่กระโดด ขณะลอยตวัสงูสดุและ

ขณะมือสัมผัสน้ำ� จึงกล่าวได้ว่าหลังจากมีสัญญาน

ปลอ่ยตวั นกัวา่ยน้ำ�จะเหยยีดขาออกอยา่งเรว็และแรง

เพื่อถีบแท่นกระโดด และหลังจากปลายเท้าพ้นแท่น

กระโดด นักวา่ยน้ำ�จะคงการเหยียดขาไวเ้พือ่ใหร้า่งกาย

สว่นลา่งอยูใ่นแนวตรงเพือ่ลดแรงตา้นจากอากาศขณะ

อยูใ่นช่วงลอยตัวจนกระทั่งเข้าสู่ชว่งมุดน้ำ� (Ventorre 

et al. 2014) จากงานวิจัยของ Hochstein และคณะ 

(2014) กล่าวว่า การว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�หลังจากมุดน้ำ�แล้ว 

เป็นการเคล่ือนไหวของลำ�ตัวส่วนล่างและขาเป็นสำ�คัญ 

โดยมีการเคลื่อนไหวเหมือนปลาในขณะว่ายน้ำ� แต่

เนื่องจากกายวิภาคของมนุษย์ที่แตกต่างจากปลา จึงมี

การเคล่ือนไหวในแนวข้ึนลงต่างจากปลาท่ีมีการเคล่ือนไหว

ในแนวซ้ายขวา ดังนั้นการจัดท่าทางโดยมีมุมระหว่าง

ลำ�ตัวและขาในท่าที่มีการเหยียดลำ�ตัวให้ใกล้แนวตรง

จะช่วยสนับสนุนให้สามารถขยับลำ�ตัวในทิศขึ้นลงได้

เม่ือลำ�ตัวอยู่ในน้ำ�เพ่ือเร่ิมต้นการว่ายน้ำ�ใต้น้ำ� (Arellano 

et al., 2002; Seifert et al., 2007)

	 จากการวัดความสูงในการกระโดดน้ำ�เทียบกับ

แทน่กระโดดทัง้การกระโดดน้ำ�ระยะใกลแ้ละระยะไกล 

พบว่าค่าเฉลี่ยของความสูงในการกระโดดน้ำ�มีความ

ใกล้เคียงกัน แต่เน่ืองจากงานวิจัยครั้งน้ีได้เลือกการ 
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กระโดดน้ำ�ครัง้ทีก่ระโดดไดร้ะยะใกล้ท่ีสดุ เทียบกบัครัง้

ที่กระโดดน้ำ�คร้ังที่ระยะไกลที่สุด การที่ความสูงใน

การกระโดดใกล้เคียงกัน จึงอาจกล่าวได้ว่าวิถีการ 

กระโดดน้ำ�ระยะใกล้ที่สุดมีความโค้งของแนวกระโดด

มากกว่าการกระโดดน้ำ�ระยะไกล ซึง่ระยะทางในการก

ระโดดขึน้อยูก่บักำ�ลังขาขณะถบีแทน่กระโดด การเพิม่

โมเมนตัมด้วยการเหวี่ยงแขน ซึ่งมีผลโดยตรงต่อวิถี

ของการกระโดดในช่วงลอยตัว ระยะทางในการกระโดด 

และความเร็วในการมุดน้ำ� (Ventorre and Bideau, 

2010; Ventorre et al. 2014) สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Pongsiri และคณะ (2020) ที่พบว่าการกระโดด

น้ำ�ระยะไกลมมีมุในการลงสูน่้ำ�นอ้ยกวา่และมคีวามเรว็

ในการมดุน้ำ�มากกวา่การกระโดดน้ำ�ระยะใกล ้แตห่าก

ต้องการศึกษาถึงวิถีของร่างกายที่เคลื่อนที่ในช่วง

ลอยตัว การศกึษาจากขอ้มลูความสงูในการกระโดดน้ำ�

จึงอาจไม่เพียงพอต่อ อาจต้องวัดระยะทางของจาก

แทน่ถงึจดุสงูสดุ หรอือาจตอ้งวเิคราะหจ์ากภาพเคล่ือน 

ไหวเพื่อหาวิถีของการเคลื่อนที่ที่ชัดเจนยิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

	 ผลการวิเคราะห์มุมระหว่างแขนและขา มุม

ระหว่างลำ�ตัวและขา ของการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�

เท้าตามช่วงลอยตัวท่ีระยะใกล้ และระยะไกล พบ

ว่าการกระโดดน้ำ�ทั้ง 2 ระยะ มีการเคลื่อนไหวคล้าย

กนัคอืมกีารเพิม่มมุระหวา่งแขนและขาจากขณะปลาย

เท้าพ้นแท่นกระโดดไปยังขณะมือสัมผัสน้ำ� และจาก

ขณะลอยตัวสูงสุดไปยังขณะมือสัมผัสน้ำ�อย่างมีนัย

สำ�คัญ แสดงถึงการจัดแนวแขนให้ยื่นเหนือศีรษะเพื่อ

ให้ร่างกายอยู่ในแนวตรงในช่วงท้ายของช่วงลอยตัว  

ในขณะทีไ่มพ่บความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญัของการ

เปลีย่นแปลงมมุระหวา่งลำ�ตวัและขาตลอดชว่งลอยตวั 

และพบความสูงในการกระโดดเทียบกับแท่นกระโดด

ใกลเ้คียงกนัทัง้การกระโดดน้ำ�ระยะใกล้ และระยะไกล

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 การกระโดดน้ำ�แบบเทา้นำ�เทา้ตามในชว่งลอยตวั

มีการเพิ่มข้ึนของมุมระหว่างแขนและขา และมุม

ระหวา่งลำ�ตวัและขาเพือ่จดัระเบยีบของรา่งกายใหอ้ยู่

ในแนวตรงเพือ่ลดแรงตา้นทางจากอากาศและแรงตา้น

จากน้ำ�ให้มากที่สุด จึงควรเตรียมความพร้อมของ

ร่างกายให้สามารถเหวี่ยงแขนไปด้านศีรษะให้ได้

ความเร็วและมีแรงมากขึ้น โดยควรฝึกการควบคุม

ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในท่าทางที่เหยียดตรงเพื่อให้

มีความเร็วในการออกตัวสูงสุด
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

และเปรียบเทียบผลการยืดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 

และโฟมโรลเลอร์ ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ         

ต้นขาด้านหลัง และความสามารถในการเตะของ

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย อายุไม่เกิน 19 ปี 

	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

อายุไม่เกิน 19 ปี จำ�นวน 28 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกการยืดกล้าม

เนื้อแบบเคลื่อนไหว 10 คน กลุ่มที่ 2 ฝึกการยืดกล้าม

เน้ือด้วยโฟมโรลเลอร ์9 คน และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคมุ 

9 คน แตล่ะกลุม่ทำ�การฝกึ 3 วนัตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลัง และองศาการเคล่ือนไหวในท่าเหยียดเข่า 

และวัดระยะทางในการเตะ ก่อนและหลังการทดสอบ 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและความสามารถในการเตะ

ภายในกลุม่และระหวา่งกลุ่มโดยใชก้ารทดสอบ Mann-

Whitney test และ Kruskal-Wallis test ตามลำ�ดับ

	 ผลการวจิยั หลังการทดลอง 6 สปัดาหพ์บวา่การ

ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวสามารถเพิม่ความยดืหยุ่น

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังได้ (148.23 ± 10.25, 

151.37 ± 9.22 องศา) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

p  =  0.023 แต่ไม่มีผลต่อระยะทางในการเตะ (38.82 ±  

17.09, 28.51 ± 6.45 เมตร) ขณะที่การยืดกล้ามเนื้อ

ด้วยโฟมโรลเลอร์พบแนวโน้มท่ีเพ่ิมข้ึนของความยืดหยุ่น 

(143.67 ± 9.52, 148.11 ± 8.20 องศา) และสามารถเพ่ิม 

ระยะทางในการเตะได้ (26.04 ± 8.28, 31.97 ± 7.34 

เมตร) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p  =  0.03) อย่างไร

กต็ามไมพ่บความแตกตา่งของความยดืหยุน่ และระยะ

ทางในการเตะของทั้งสามกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ (p>.05) 

	 สรุปผลการวิจัย การยืดกล้ามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์

สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นได้แต่ไม่มีผลต่อความสามารถ

ในการเตะเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ในนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอลเยาวชาย 
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Abstract

	 Purpose: The purpose of this research 

was to study and compare the effects of          

dynamic stretching and foam roller on flexibility 

of hamstring muscle and kicking distance in 

youth male rugby players under 19 years old. 

	 Methods: Twenty-eight youth rugby players, 

age ≤ 19 years old, were recruited for this 
study and were randomly divided into 3 groups. 

While Group 1 (n = 10) performed a dynamic 

stretching exercise, Group 2 (n = 9) performed 

a foam roller stretching, and Group 3 (n = 9) 

served as a control. Each group was trained 

for 3 days per week over a 6- week period. 

Flexibility as measured by passive knee        

extension and kicking distance were recorded 

during pre- and post-test. Data were analyzed 

using Kruskal-Wallis test and Mann-Whitney 

test for locating differences between groups 

and within group, respectively. 

	 Results: The results showed that following 

6-week of training dynamic stretching significantly 

increased (P = 0.023) the flexibility of hamstring 

muscle (148.23 ± 10.25 vs. 151.37 ± 9.22) but 

had no effect on kicking distance (38.82 ± 17.09 m. 

vs. 28.51 ± 6.45 m.). However, foam roller had 

a tendency toward increasing the flexibility of 

hamstring muscle (143.67 ± 9.52  vs. 148.11 ± 8.20 ) 

and improving kicking distance (26.04 ± 8.28 m. 

vs. 31.97 ± 7.34 m.). There were non-significant 

differences in the flexibility of hamstring 

muscle and kicking distance between groups .

	 Conclusion: Both dynamic stretching and 

foam roller can improve flexibility of hamstring 

muscle but had little or no effect on kicking 

distance in youth male rugby players.

Keywords: Dynamic stretching/ Foam roller/ 

Youth rugby football/ Flexibility/ Hamstrings
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

	 การอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมี

หลายเทคนิค จากขอ้มลูงานวจัิยทีผ่า่นมาพบวา่การยดื

เหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretch-

ing, DS) เป็นเทคนคิหนึง่ทีส่ามารถชว่ยเพิม่ระยะและ

ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้ เช่นเดียวกันกับการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง (static stretching) แต่การ

การยืดกล้ามเน้ือแบบคงค้างจะได้ผลดีและมีประสิทธิภาพ

สูงสุดก็ต่อเมื่อยืดในระยะเวลาที่นานพอเหมาะด้วย

ความเร็วที่ช้า ในทางตรงกันข้ามการยืดเหยียดกล้าม

เนื้อแบบเคลื่อนไหวภายหลังการอบอุ่นร่างกายจะส่ง

ผลต่อการลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้มากกว่า 

(Behm & Chaouachi, 2011) อีกทั้ง การศึกษาก่อน

หน้าพบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว

ทำ�ให้สมรรถนะในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (นพวรรณ ธีระประดิษฐผล, 2012) 

นอกจากนีใ้นปัจจบุนัยงัมเีทคนคิการเพิม่ความยดืหยุน่

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬา โดยใช้อุปกรณ์ที่เรียกว่า          

โฟมโรลเลอร์ ซึ่งพบว่าการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรล

เลอร์ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้างสามารถเพิ่ม

ช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังได้

มากกว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้างเพียงอย่างเดียว 

(Mohr, Long, & Goad, 2014) 

	 กีฬารักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายด้วยความหนกัตัง้แตร่ะดบัเบาจนถงึระดบัคอ่น

ข้างสูงสลับไป เช่น การเดินหรือวิ่งเหยาะ และการ

ออกตวัว่ิงทนัท ีเปน็ตน้ ซึง่ทำ�ใหผู้เ้ล่นมโีอกาสทีจ่ะเกดิ

การบาดเจ็บสูง (Williams, Trewartha, Kemp, & 

Stokes, 2013) จากการศึกษาของ Palmar-Green 

และคณะ (2013) พบว่าการบาดเจ็บส่วนใหญ่เกิดขึ้น

บริเวณของรยางค์ส่วนล่างของนักกีฬา โดยที่พบบ่อย

ท่ีสุด คือ การบาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ซ่ึงสาเหตุ

ที่สำ�คัญของการบาดเจ็บคือการขาดความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและการอบอุ่นร่างกายที่ไม่

เพียงพอ (Askling, Saartok, & Thorstensson, 

2006) อย่างไรก็ตามการศึกษาผลของการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและการยืดกล้ามเนื้อด้วย 

โฟมโรลเลอรต์อ่ความยดืหยุน่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และการส่งเสริมสมรรถภาพการเตะในนักกีฬารักบี้ยัง

มีไม่มากนัก จากการศึกษาของ Masahiro และคณะ 

(2019) พบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนไหวมีผล

เพิม่องศาการเคลือ่นไหวของการเหยียดเข่าไดท้นัท ีลด

การหดรัง้ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัได ้และ Daniel 

และ Thomas (2019) ทำ�การยืดกล้ามเน้ือรอบขาด้วย

โฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬา ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัด

กล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะ

เวลา 4 สัปดาห์ พบว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ อย่างไรก็ตาม

ยังไม่พบการศึกษาเปรียบเทียบผลของทั้งสองเทคนิค 

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจศกึษาผลของการอบอุน่กลา้มเนือ้

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวและการ           

ยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ ต่อความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและความสามารถในการเตะ

ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชายอายุไม่เกิน 19 ปี

 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

	 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือแบบเคลือ่นไหวและการยืดกลา้มเน้ือดว้ยโฟม

โรลเลอร ์ตอ่ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และความสามารถในการเตะของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

เยาวชนชาย 

สมมติฐานของงานวิจัย

	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและ         

การยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัและความสามารถ
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ในการเตะของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเยาวชนชายได้ไม่

แตกต่างกัน

 

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

	 สนามกีฬารักบี้ฟุตบอลในจังหวัดนครปฐม

	 ประชากร

	 นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จำ�นวน 30 คน ใน

สถานศึกษาในจังหวัดนครปฐม

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 การเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางสำ�เร็จรูปของ 

Krejcie และ Morgan (1970) โดยกำ�หนดให้ 

α   =   0.05 และ 1-β   =   0.95 ซึง่ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง 

คือ 28 คน เพื่อป้องกันกลุ่มตัวอย่างมีการสูญหาย 

(drop out) ได้ทำ�การเพิ่มจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง            

ร้อยละ 5 หรือเท่ากับ 2 คน ดังนั้นการศึกษาวิจัย       

ครั้งนี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  30 คน แบ่งเป็น 3 

กลุ่ม ๆ ละ 10 คน

	 เกณฑ์การคัดเข้า

	 1.	นักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย อายุไม่เกิน 

19 ปี

	 2.	มีประสบการณ์ในการแข่งขันอย่างน้อย 1 ปี 

และมีฝึกซ้อมอย่างสม่ำ�เสมออย่างน้อย 5 วันต่อ

สปัดาห์ เป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 6 เดอืนกอ่นเขา้รว่ม

การวิจัย

	 3.	สามารถทำ�การฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่

กำ�หนดได้อย่างน้อยร้อยละ 85

	 4.	ต้องลงนามยินยอมก่อนการเข้าร่วมวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก

	 1.	มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และข้อเท้า

	 2.	มปีระวัติการไดร้บัการผา่ตดัทีห่ลังและระยาง

ค์ส่วนล่างในระยะเวลา 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัย

	 3.	มีภาวะเจ็บป่วยเฉียบพลัน

	 4.	ไม่สามารถทำ�การฝึกจนแล้วเสร็จได้

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป

	 2. แบบตารางบันทึกผลการทดลอง

	 3.	หนังสือแสดงความยินยอมการเข้าร่วม

โครงการวิจัย

	 4.	อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โฟม

โรลเลอร์ โกนิโอมิเตอร์ สายวัด และตลับเมตร

	 ขั้นตอนการศึกษาการวิจัย

	 1.	ติดต่อกลุ่มประชากรโดยมีหนังสือชี้แจง

โครงการวิจัย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่จะได้รับ

จากการเข้าร่วมงานวิจัย และเอกสารแสดงความ

ยินยอมการเข้าร่วมวิจัย

	 2. คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยตามเกณฑ์คัดเข้า-           

คัดออก

	 3.	แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยออกเป็น 3 กลุ่ม          

กลุ่มละ 10 คนโดยการสุ่มอย่างง่าย

	 4.	เก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไปและข้อมูลก่อนการ

ฝกึ ณ โรงเรยีนภปร.ราชวทิยาลยัในพระบรมราชปูถัมภ ์

จังหวัดนครปฐม 

	 5.	ดำ�เนินการฝึกด้วยรูปแบบของแต่ละกลุ่มการฝึก 

3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ณ โรงเรียน

ภปร.ราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ จังหวัดนครปฐม 

	 6. 	เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการฝึก ทำ�การวิเคราะห์

และสรุปผล

	 ขั้นตอนการวิจัย

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการสอนท่ายืดกล้ามเนื้อ 

คือ 

	 กลุ่มที่ 1 การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

ประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจำ�นวน 3 ท่า 

ได้แก่ leg swing, hamstring stretch, และ sruat 

stretch 
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	 กลุ่มที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์  

(ออกจากการทดลองเนือ่งจากไดร้บับาดเจ็บระหวา่งฝกึ

ซ้อม 1 คน) 

	 กลุ่มที่ 3 การยืดกล้ามเนื้อตามรูปแบบการซ้อม

ปกติ (ออกจากการทดลองเนื่องจากได้รับบาดเจ็บ

ระหว่างฝึกซ้อม 1 คน) โดยแต่ละกลุ่มทำ�การฝึกตาม

โปรแกรมที่กำ�หนด 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 

6 สัปดาห์

	 กลุ่มที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหว 	

	 ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

จำ�นวน 3 ท่า (รูปที่ 1-3) ทำ�ท่าละ 12 ครั้ง ตาม

จังหวะ metronome ที่ความเร็ว 60 ครั้งต่อนาที

ท่าที่ 1 leg swing 

ท่าที่ 2 Two-Step 

Hamstring Stretch

ท่าที่ 3 Squat stretch 

รูปที่ 1 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 1

รูปที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 2

รูปที่ 3 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 3
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	 กลุ่มที่ 2 การยืดโดยโฟมโรลเลอร์

	 การยืดโดยโฟมโรลเลอร์จะเริ่มต้นที่ ischial 

tuberosity จนถงึ popliteal fossa โดยผูเ้ขา้รว่มวจิยั

อยู่ในท่านั่งเหยียดขาตรง (long sitting) ข้อเท้าไขว้

กันออกแรงกดลงบนโฟมโรลเลอร์จนรู้สึกปวดเท่าท่ีทนได้ 

แลว้คอ่ย ๆ  เคลือ่นลำ�ตวัเพือ่ใหโ้ฟมโรลเลอรเ์ล่ือนจาก 

ischial tuberosity จนถึง popliteal fossa ทำ�ทั้ง

สองข้าง โดยทำ�ข้างละ 10 ครั้ง ครั้งละ 30 วินาที 

เป็นเวลา 3 นาที จำ�นวน 3 เซต พักระหว่างเซต 30 

วนิาท ีทำ� 3 วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์(Mohr 

et al., 2014)

	 กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม 

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคำ�แนะนำ�การยืดเหยียดตาม

ปกติของการฝึกซ้อมของทีม ประกอบด้วย

	 1. Individual warm up 5 นาที 

	 2. Whole body dynamic stretching 5 นาที 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. วเิคราะหข้์อมลูทางสถิตสิำ�เรจ็รปู SPSS 23.0 

	 2.	วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปใช้สถิติ descriptive 

statistics และทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลแบบ

ปกติโดยใช้ Kolmogorov–smirnov test

	 3.	ใช้สถิติแบบ Kruskal-Wallis test ในการ

เปรยีบเทยีบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และความสามารถในการแตะของทั้งสามกลุ่มทั้งก่อน

และหลังการทดลอง

	 4. ใช้สถิติ Mann-Whitney test ในการเปรียบ

เทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและ

ความสามารถในการแตะภายในกลุม่กอ่นและหลงัการ

ทดลอง

	 5.	กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05

 

รูปที่ 4 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยโฟมโรลเลอร์
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	 จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของอายุและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานในกลุ่มท่ี 1 เท่ากับ 17.10 ± 0.74 ปี 

กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 17.11 ± 0.60 ปี และ กลุ่มที่ 3 

เท่ากับ 17.22 ± 0.44 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 74.00 ± 13.51 

กโิลกรัม, 75.78 ± 20.06 กโิลกรมั และ 81.44 ± 16.98 

กโิลกรมั ตามลำ�ดบั คา่เฉล่ียของสว่นสงูและสว่นเบีย่ง

เบนมาตรฐานทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 1.72 ± 0.06, 

1.72 ± 0.05 และ 1.71 ± 0.04 เมตร ตามลำ�ดับ โดย 

คา่เฉลีย่ของดชันมีวลกายและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน

ทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 25.04 ± 5.26, 25.52 ± 5.76 และ 

28.02 ± 5.92 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของ

ความยาวขาขา้งขวาและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 

กลุ่มเท่ากับ 84.10 ± 6.57, 80.78 ± 2.21 และ 

82.33 ± 3.61 เซนตเิมตร ตามลำ�ดบั คา่เฉลีย่ของความ

ยาวขาขา้งซา้ยและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 กลุม่

เทา่กบั 84.00 ± 6.51, 81.11 ± 2.09 และ 82.44 ± 3.40 

เซนติเมตร ตามลำ�ดับ และค่าเฉลี่ยของประสบการณ์

การเลน่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 กลุม่เทา่กบั 

4.20 ± 1.93, 5.00 ± 1.87 และ 5.00 ± 1.80 ปี ตาม

ลำ�ดับ โดยพบว่าไม่มีความแตกต่างกันทั้งสามกลุ่ม

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย ของทั้ง 3 กลุ่ม

*p < 0.05

ตัวแปร

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

ความยาวขา (เซนติเมตร)

   ข้างขวา

   ข้างซ้าย

ประสบการณ์การเล่น (ปี)

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื่อนไหว

(n=10)

17.10 ± 0.74

74.00 ± 13.51

1.72 ± 0.06

25.04 ± 5.26

84.10 ± 6.57

84.00 ± 6.51

4.20 ± 1.93

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ

ด้วยโฟมโรลเลอร์

(n=9)

17.11 ± 0.60

75.78 ± 20.06

1.72 ± 0.05

25.52 ± 5.76

80.78 ± 2.21

81.11 ± 2.09

5.00 ± 1.87

กลุ่มควบคุม

(n=9)

17.22 ± 0.44

81.44 ± 16.98

1.71 ± 0.04

28.02 ± 5.92

82.33 ± 3.61

82.44 ± 3.40

5.00 ± 1.80

p-value

0.92

0.48

0.86

0.48

0.58

0.69

0.56
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ตารางที่ 2	แสดงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างขวาและซ้าย (องศา) ก่อนและหลังการ

			   ทดสอบ ของกลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่ม

			   ควบคุม 

	 ข้างขวา 	 ข้างซ้าย
กลุ่ม

การยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหว

(n=10)

การยืดกล้ามเนื้อด้วย

โฟมโรลเลอร์

 (n=9)

ควบคุม

(n=9)

ก่อนการ

ทดสอบ

148.23 ± 10.25	

143.67 ± 9.52	

146.67 ± 10.78	

หลังการ

ทดสอบ

151.37 ± 9.22

148.11 ± 8.20

146.561 ± 6.71

p-value

0.02*

0.23

0.95

p-value

0.43

0.16

0.19

ก่อนการ

ทดสอบ

145.97± 10.28

144.41± 8.03

149.07± 11.14

หลังการ

ทดสอบ

148.67± 7.13

145.41± 6.99

142.89± 8.45

ตารางที่ 3	แสดงระยะทางในการเตะ (เมตร) ก่อนและหลังการทดสอบ กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว 

				   กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่มควบคุม 

	 กลุ่ม	 ก่อนการทดสอบ	 หลังการทดสอบ	 p-value

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว	 34.82 ± 17.09	 28.51 ± 6.45 	 0.24

(n   =   10) ห่างกัน    =   10

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ 	 26.04 ± 8.28	 31.97 ± 7.34	 0.02*

(n   =   9) ห่างกัน = 5 

กลุ่มควบคุม (n   =   9)	 27.77 ± 5.14	 28.16 ± 5.34	 0.95

* p < 0.05

*p < 0.05
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	 จากตารางที่ 2 พบว่ากลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลือ่นไหวมคีา่เฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขา

ขาข้างขวาก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 148.23 ±        

10.25 และ 151.37 ± 9.22 องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งมี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.02 คา่เฉลีย่ของขาขา้งซา้ยกอ่นและหลงัการทดสอบ

เท่ากับ 145.97 ± 10.28 และ 148.67 ± 7.13 องศา 

ตามลำ�ดับ โดยไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟม 

โรลเลอร์มีค่าเฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขาขา

ขา้งขวากอ่นและหลงัการทดสอบเทา่กบั 143.67 ± 9.52 

และ 148.11 ± 8.20 องศา ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของ

ขาข้างซ้ายก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 144.41 ± 8.03 

และ 145.41 ± 6.99 องศา ตามลำ�ดับ โดยทั้งสองข้าง

ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 และกลุม่ควบคมุ มคีา่เฉล่ียความยดืหยุน่ของกลา้ม

เนื้อต้นขาของขาข้างขวาก่อนและหลังการทดสอบ

เท่ากับ 146.67 ± 10.78 และ 146.56 ± 6.71 องศา 

ตามลำ�ดับ (p = 0.95) ค่าเฉลี่ยของขาข้างซ้ายก่อน 

และหลังการทดสอบเท่ากับ 149.07 ± 11.14 และ 

142.89 ± 8.45 องศา ตามลำ�ดับ โดยทั้งสองข้างไม่มี

ความแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

	 จากตารางที่ 3 พบว่ากลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวค่าเฉลี่ยของระยะทางในการแตะก่อน          

และหลังการทดสอบเท่ากับ 34.82 ± 17.09 และ 

28.51 ± 6.45 เมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มการยืด

กล้ามด้วยโฟมโรลเลอร์มีค่าเฉล่ียของระยะทางในการ

แตะก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 26.04 ± 8.28 

และ 31.97 ± 7.34 เมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งมีความ         

แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ  

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการแตะก่อน

และหลังการทดสอบเท่ากับ 27.77 ± 5.14 และ 

28.16 ± 5.34 เมตร ตามลำ�ดับ ไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบผลหลังการทดสอบของความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ระยะทางในการเตะ 

ระหว่างกลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่มควบคุม 

	 ตัวแปร	 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ	 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ	 กลุ่มควบคุม	 p-value

		  แบบเคลื่อนไหว	 ด้วยโฟมโรลเลอร์

		  (n   =   10)	 (n   =   9)	 (n   =   9)

ความยืดหยุ่น (องศา)

- ข้างขวา		  151.37 ± 9.22	 148.11 ± 8.20	 146.56 ± 6.71	 0.43

- ข้างซ้าย		  148.67 ± 7.13	 145.41 ± 6.99	 142.89 ± 8.45	 0.26

ระยะทาง		  28.51 ± 6.45	 31.97 ± 7.34	 28.16 ± 5.34	 0.39

(เมตร)

* p < 0.05
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	 ตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างขวาทั้ง 3 กลุ่ม มี

คา่ 151.37 ± 9.22, 148.11 ± 8.20 และ 146.56 ± 6.71 

องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างซ้ายทั้ง 3 กลุ่ม มีค่า 

148.67 ± 7.13, 145.41 ± 6.99 และ 142.89 ± 8.45 

องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของระยะ

ทางในการเตะของทั้ง 3 กลุ่ม มีค่า 28.51 ± 6.45, 

31.97 ± 7.34 และ 28.16 ± 5.34 เมตร ตามลำ�ดับ 

ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการศึกษาครั้งนีพบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวส่งผลให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ โดยทำ�การ

วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยวิธี 

passive knee extension ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษา

ของ Masahiro และคณะ (2019) พบวา่การยดืกลา้ม

เนื้อแบบเคลื่อนไหวมีผลเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของ

การเหยียดเข่าได้ทันที ลดการหดรั้งของกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหลังได้ และผลคงค้างอยู่มากกว่า 90 นาที       

ซ่ึงเป็นระยะเวลาที่ครอบคลุมการแข่งขันในกีฬารักบี้

ฟุตบอล และการศึกษาของ Jules และ Nicolas 

(2018) ที่ได้วิเคราะห์ผลเฉียบพลันของการยืดกล้าม

เนือ้แบบเคลือ่นไหวตอ่ความยดืหยุน่และประสทิธภิาพ

ของกล้ามเนื้อพบว่าสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือและประสิทธิภาพการใช้งานของกล้ามเนื้อ

ระหว่างทำ�กิจกรรมได้ โดยการยืดกล้ามเนื้อสามารถ

เพิม่อณุหภมูภิายในกล้ามเนือ้ ชว่ยลดความหนดืภายใน

เนือ้เยือ่ทำ�ให้แรงตา้นในการยดืกล้ามเนือ้ลดลง รวมไป

ถงึเคลือ่นไหวในชว่งกวา้งผ่านชว่งตงึรัง้ของหนว่ยเอ็น

และกล้ามเนื้อ (muscle tendon unit stiffness) จึง

แนะนำ�สำ�หรับนักกีฬา (Opplert & Babault, 2018) 

นอกจากนี้จากการศึกษาของ Sonja และ Derek 

(2008) เรื่องผลระยะยาวของการยืดกล้ามเน้ือแบบ

เคลื่อนไหวโดยยืดกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้นขาด้าน         

หน้า (quadriceps) ด้านหลัง (hamstrings) ด้านใน 

(adductor) และด้านนอก (abductor) รวมถึงกล้าม

เนือ้บรเิวณสะโพก (gluteal) และลำ�ตวั (trunk) ทำ�ทา่

ละ 10 ครั้ง ทุกวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าการ

ยืดกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวสามารถเพิม่ความยืดหยุ่น

ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ

(Herman & Smith, 2008) 

	 สำ�หรบัการยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรม์แีนว

โน้มส่งผลให้ความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น แม้ว่าไม่พบความ

แตกตา่ง อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิจากการศกึษาของ 

Danielle และคณะ (2017) ได้ศึกษาการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือโดยใช้โฟมโรลเลอร์ต่อความยืดหยุ่นของกล้าม

เน้ือต้นขาด้านหลังพบว่าหลังจากใช้โฟมโรลเลอร์จะเพ่ิม

ความยืดหยุ่นได้แต่จะเป็นระยะเวลาส้ัน (DeBruyne, 

Dewhurst, Fischer, Wojtanowski, & Durall, 2017) 

นอกจากน้ีการศึกษาของ Jay และคณะ (2014) กล่าวว่า

ความยืดหยุ่นจะเพ่ิมข้ึนหลังจากใช้โฟมโรลเลอร์กล้ามเน้ือ

ประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นประมาณ 30-60 นาที 

ความยืดหยุ่นจะกลับเท่าเดิม แต่การศึกษาของ Macdon-

ald และคณะ (2014) ได้ประเมินผลความยืดหยุ่น

ภายใน 24 ชั่วโมงหลังทำ�การยืดกล้ามเนื้อพบว่าไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ผู้วิจัย          

ได้แนะนำ�ให้ใช้โฟมโรลเลอร์เพื่อยืดกล้ามเนื้ออย่าง

สม่ำ�เสมอก่อนการออกกำ�ลังกาย (Macdonald,             

Button, Drinkwater, & Behm, 2014) และ Mohr 

และคณะ (2014) พบว่าการทำ�งานร่วมกันของการ 

ยืดกล้ามเน้ือแบบคงค้าง 3 นาที ร่วมกับการใช้โฟม 
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โรลเลอร์ยืดกล้ามเนื้อ 3 นาที ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น

ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการทำ�อย่างใดอย่างหน่ึง 

แต่ในปี 2019 Anne และคณะ ศึกษาผลของการยืด

กล้ามเนื้อของโฟมโรลเลอร์ของกล้ามเนื้อน่อง ด้วย

ความหนกั 60 วนิาที 3 ครัง้ ทุกวนัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์

พบว่าสามารถเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของการกระดก

ข้อเท้าได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และช่วงการ

เคลือ่นไหวเพิม่ขึน้สงูสดุในชว่ง 30 นาทหีลังทำ�การยดื 

เพิม่ขึน้ต่ำ�สดุในช่วงสปัดาหท่ี์ 4 กล่าวไดว้า่ผลทันทขีอง

การยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรม์ปีระสทิธภิาพดแีละ

เหมาะสมกับการนำ�ไปใช้ (Aune et al., 2019) อีก

ทั้งการศึกษาของ Daniel และ Thomas (2019) 

ใหก้ารยดืกลา้มเนือ้รอบขาดว้ยโฟมโรลเลอร ์ในนกักฬีา 

ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัดกล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 

2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และเพิ่ม

ความหนักของการยืดขึ้นจนครบ 8 สัปดาห์ พบว่า 

ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลังเพิม่ขึน้อย่าง

มีนัยสำ�คัญ (Junker & Stoggl, 2019) จากงานวิจัย

ขา้งตน้จะเหน็ไดว้า่ความแตกตา่งของความหนกัในการ

ยืดกล้ามเนื้ออาจมีผลต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อ ซึ่ง Kellie และคณะ (2014) กล่าวว่าการ

ยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรใ์หม้ปีระสทิธภิาพนัน้อาจ

ต้องอาศัยเวลาในการยืดและแรงกดต่อกล้ามเนื้อที่

เหมาะสม เพือ่ใหเ้กดิผลดตีอ่การทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

อยา่งไรกต็ามความหนกัท่ีเหมาะสมในการยดืกล้ามเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอรย์งัไมเ่ปน็ท่ีแนช่ดั (Healey, Hatfield, 

Blanpied, Dorfman, & Riebe, 2014) เช่นเดียวกับ

การศึกษาของ Grace และคณะ (2015) ศึกษาผล

ของระยะเวลาในการใช้โฟมโรลเลอร์ต่อองศาการ

เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง พบว่าระยะ

เวลาไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง โดยปัจจัยหลักที่มีผลคือ

แรงกดและพื้นผิวสัมผัสของกล้ามเนื้อที่ต้องการเพิ่ม

ความยืดหยุ่น (Couture, Karlik, Glass, & Hatzel, 

2015)

	 เมือ่ทำ�การเปรยีบเทยีบผลการยดืกลา้มเนือ้แบบ

เคลื่อนไหวกับการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ต่อ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ โดยกลไกการยืด

กลา้มเนือ้เกดิจากการเปลีย่นแปลงบรเิวณเนือ้เยือ่เกีย่ว

พัน (endomysium and perimysium) หลังจากนั้น

จึงส่งสัญญาณไปยังเส้นใยกล้ามเนื้อ (muscle fiber) 

ทำ�ให้เกิดการแยกกันของ actin และ myosin เส้นใย

กล้ามเนื้อจึงยืดยาวออก (Koeppen & Stanton, 

2010) และการศึกษาของ John และคณะ (2017) 

ศึกษาเปรียบเทียบผลการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

แบบคงค้าง ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าทั้งสอง

กลุม่สามารถเพิม่ความยืดหยุ่นกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั

ได้ไม่แตกต่างกัน (Coons, Gould, Kim, Farley, & 

Caputo, 2017) และการศกึษาของ Tobias และคณะ 

(2020) ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง       

การยดืกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวและการยดืกลา้มเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอร์ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังพบว่ากลุ่มของการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง

และการยืดกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนไหวมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังอย่างมีนัยสำ�คัญ แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลง

อย่างมีนัยสำ�คัญในการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ 

เนือ่งจากการยดืกลา้มแบบคงคา้งและการยดืกลา้มเนือ้

แบบเคลือ่นไหวเปน็การเคลือ่นไหวกลา้มเนือ้ทีแ่นวแรง

เป็นแบบตามยาว อย่างไรก็ตามโฟมโรลเลอร์เป็นการ

กดตามแนวขวางกล้ามเนื้อ ซึ่งความยืดหยุ่นที่เปลี่ยน 

แปลงไปขึน้อยูก่บัน้ำ�หนกัในการกดทำ�ใหแ้ละอาจจะไม่

เห็นการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อใน

ระยะยาวที่ชัดเจนได้ (Siebert, Donath, Borsdorf, 
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& Stutzig, 2020) ถึงแม้ว่าในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไม่

พบความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คัญของการยดืกล้ามเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอร์ แต่ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหลังมีแนวโน้มที่เพิ่มขึ้น

	 นอกจากนี้การเปรียบเทียบความสามารถในการ

เตะจากการทดสอบก่อนและหลังพบว่าการยืดกล้ามเน้ือ

แบบเคลื่อนไหวไม่ส่งผลต่อของระยะในการเตะ อย่าง

มนียัสำ�คญัทางสถติ ิแตใ่นกลุ่มการยดืกล้ามเนือ้โดยใช้

โฟมโรลเลอรส์ามารถเพิม่ระยะในการเตะไดอ้ยา่งมนียั

สำ�คัญทางสถิติ สอดคล้องกับ Brandon และ Bert 

(2015) ได้ศึกษาผลทันทีของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวต่อกำ�ลังกล้ามเน้ือและความเร็วในการกระโดด 

ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติขิองกำ�ลงั

กล้ามเน้ือและความเร็วในการกระโดด (Behara & 

Jacobson, 2017) อีกทั้ง Bruno และคณะ (2012)

ได้กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวท่ีเกิดผล

ทางลบต่อความสามารถและกำ�ลังของกล้ามเนื้ออาจ

เกดิจากการถกูปรบัเปล่ียนความสมัพนัธข์องความยาว

กลา้มเนือ้และแรงตงึกล้ามเนือ้ อกีท้ังลดภาวะยอมตาม

ของประสาทและกล้ามเนือ้ (neuromuscular compli-

ance) (Franco, Signorelli, Trajano, Costa, & de 

Oliveira, 2012) ในทางตรงข้ามการศึกษาของ 

Sonja และ Derek (2008) ที่ได้ศึกษาผลระยะยาว

ของการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวโดยยืดกล้ามเนื้อ

ขา ทำ�ท่าละ 10 ครั้ง ทุกวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

เพื่อความแข็งแรง กำ�ลัง และความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อ พบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวสามารถ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ quadriceps ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ hamstring และระยะทางใน

การกระโดดไกลไดอ้ยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ(Herman 

& Smith, 2008) นอกจากนี้ การศึกษาของ Diulian 

(2017) พบว่า ถึงแม้การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว

สามารถส่งผลดีต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได้ 

อย่างไรก็ตามความหนักในการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว

เพือ่ใหเ้กิดผลระยะยาวน้ันยังไมเ่ปน็ทีแ่น่ชดั Medeiros 

(2017) กล่าวว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวควรทำ� 

ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายจึงจะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพ 

ในการแตะของนักฟุตบอลได้ (Amiri-Khorasani & 

Ferdinands, 2014) 

	 การศึกษาของ Daniel และ Thomas (2019) 

ใหก้ารยืดกลา้มเนือ้รอบขาดว้ยโฟมโรลเลอร ์ในนกักีฬา 

ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัดกล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 

2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และเพิ่ม

ความหนักขึ้นจนครบ 8 สัปดาห์ พบว่า ความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ 

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านข้างเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และพบแนวโน้มที่เพิ่มขึ้น

ของประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขา (muscle perfor-

mance) (Junker & Stoggl, 2019) Anne และคณะ 

(2018) ศกึษาผลของการยดืกลา้มเนือ้ของโฟมโรลเลอ

ร์ของกล้ามเนื้อน่อง ต่อช่วงการเคลื่อนไหวและความ

สามารถการกระโดด ดว้ยความหนกั 60 วนิาท ี3 ครัง้ 

ทุกวันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าสามารถเพิ่มช่วงการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และความ

สามารถในการกระโดดได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(Aune et al., 2019) และ Jennifer และคณะ (2015) 

ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อของโฟมโรลเลอร์ของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าด้วยความหนัก 60 วินาที 3 

ครั้ง 3 วัน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ พบว่าการยืดกล้าม

เนื้อของโฟมโรลเลอร์มีผลทันทีในการเพิ่มช่วงการ

เหยียดสะโพก และเพ่ิมความสามารถในการทำ�ท่าย่อขา 

(leg lunge) อีกทั้งแนะนำ�ว่าหากต้องการผลของ  

ความยืดหยุ่นและความสามารถในการออกกำ�ลังกาย          

ควรยืดกล้ามเน้ือของโฟมโรลเลอร์อย่างสม่ำ�เสมอ 

Tobias และคณะปี 2020 กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อ

ดว้ยโฟมโรลเลอรส์ามารถเพิม่ความยดืหยุน่ไดด้ว้ยแรง
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กดท่ีกระทำ�ในแนวขวางของกล้ามเน้ือ (Siebert et al., 

2020) และ Andrew (2015) กล่าวว่า การยืดกล้าม

เนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อได้จากความยาวกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นและการ

ลดการหดรั้งของเนื้อเยื่อ (Jones, Brown, Coburn, 

& Noffal, 2015) ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีความสัมพันธ์

ของความยาวกล้ามเน้ือและแรงตึง กลา้มเนือ้ (Length-

tension relationship) กล่าวไว้ว่า แรงตึงกล้ามเนื้อ

มีความสัมพันธ์กับการวางทับกันของ actin และ 

myosin ใน sarcomere โดยการหดตัวของกล้ามเนื้อ

สูงสุดจึงต้องอาศัยการวางทับกันของ actin และ 

myosin ที่เหมาะสม จากความยาวกล้ามเน้ือที่        

เหมาะสม (optimal length) ที่ได้จากการยืดกล้าม

เนื้อ (Koeppen & Stanton, 2010) อาจเป็นไปได้ว่า

หลักการดังกล่าวทำ�ให้กลุ่มยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรล

เลอร์มีความสามารถในการเตะเพิ่มขึ้น 

	 เมื่อทำ�การเปรียบเทียบการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวกับโดยใช้โฟมโรลเลอร์ต่อความสามารถใน

การเตะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

จากการวจิัยของ Brandon และ Bert (2015) เปรียบ

เทียบผลทันทีของการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว     

โฟมโรลเลอร์ ต่อช่วงการเคลื่อนไหวในการงอสะโพก 

กำ�ลังกล้ามเนื้อและความเร็วในการกระโดด ซึ่งพบว่า 

การเคลื่อนไหวในการงอสะโพกของการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื่อนไหวและโฟมโรลเลอร์เพิ่มขึ้นอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติกำ�ลังและความเร็วในการกระโดด (Behara 

& Jacobson, 2017) และ Jason และคณะ (2017) 

ได้เปรียบเทียบผลทันทีของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหว โฟมโรลเลอร์ และแบบเคลื่อนไหวร่วมกับ

แบบโฟมโรลเลอร์ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติของทั้งสามกลุ่มต่อความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและความสามารถในการกระโดด 

(Smith, Pridgeon, & Hall, 2017) อย่างไรก็ตาม 

Mehmet และคณะ (2018) กลา่ววา่การยดืกลา้มเนือ้

รว่มกนัระหวา่งการยดืกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวกบัโดย

ใช้โฟมโรลเลอร์ก่อนออกกำ�ลังกายมีผลต่อความ

สามารถในการเล่นกีฬาและกำ�ลังกล้ามเนื้อดีกว่าการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวหรือใช้โฟมโรลเลอร์เพียง

อย่างเดียว ( , Bozdemir, & Akyildiz, 2018)

สรุปผลการวิจัย

	 การยืดกล้ามเนื้อแบบมีเคลื่อนไหวและการยืด

กล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น

ไดแ้ตไ่มม่ผีลตอ่ความสามารถในการเตะในนกักฬีารกับี้

ฟุตบอลเยาวชายเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม       

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ควรมกีารวางแผนการทำ�งานใหส้อดคลอ้งกบั

ช่วงเวลาในการซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬา รวม

ไปถึงแผนการในกรณทีีม่กีารเปลีย่นแปลงการซอ้มและ

การแข่งขันกีฬา เพื่อความต่อเนื่องเวลาในการทำ�งาน

วิจัย 

	 2.	ควรมีศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ที่มี

ผลตอ่สมรรถภาพดา้นตา่ง ๆ  ใหค้รอบคลมุ เชน่ ความ

ยืดหยุ่น กำ�ลัง และความคล่องตัว รวมไปถึงศึกษาใน

นักกีฬารักบี้และนักกีฬาชนิดอื่น ๆ

	 3.	ควรทำ�การศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มที่มีอาการ

บาดเจบ็เพือ่ศกึษาผลของการอบอุน่รา่งกายดว้ยวธิกีาร

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและการใช้ โฟมโรลเลอร์

ที่มีประสิทธิภาพต่อไป
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บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบโครงสร้างของ
หลอดเลือดและสุขสมรรถนะของบุคคลวัยกลางคน
ระหว่างผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งและนักวิ่งมาราธอน
	 วธิดีำ�เนนิการวจิยั กลุม่ตวัอยา่งเปน็วยักลางคน
เพศชายและหญิง อายุเฉลี่ย 38.0±0.1 ปี แบ่งออก
เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มผู้ท่ีมีภาวะเนือยน่ิง ท่ีไม่ได้ออก
กำ�ลังกาย จำ�นวน 10 คน (ชาย 4 คน หญิง 6 คน) 
และกลุ่มนักวิ่งมาราธอน จำ�นวน 12 คน (ชาย 8 คน 
หญิง 4 คน) โดยกลุ่มนักวิ่งมาราธอนมีโปรแกรมฝึก
ว่ิงมาราธอน ประกอบดว้ยการฝกึวิง่ 3 รปูแบบ : แบบ
สลับช่วงความเร็ว แบบควบคุมความเร็วคงที่ต่อเนื่อง 
และแบบวิ่งช้าระยะทางไกล รวม 3 วันต่อสัปดาห์ 
ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านแบบใช้น้ำ�หนักตัว จำ�นวน 
2 วันต่อสัปดาห์ ทดสอบตัวแปร ทางสรีรวิทยาทั่วไป           
องค์ประกอบของร่างกาย สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
สมรรถภาพทางแอโรบิก และโครงสร้างของหลอด
เลอืด ไดแ้ก ่ความหนาของผนงัหลอดเลือดแดงบรเิวณ
ลำ�คอและความแขง็ของหลอดเลือดแดง นำ�ขอ้มลูทีไ่ด้
มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบ 
ค่าทีแบบแบบอิสระ และทดสอบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 
กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
	 ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มนักว่ิงมาราธอนมีน้ำ�หนักตัว 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก มวลไขมัน ความหนา
ของผนังหลอดเลือดแดงบริเวณลำ�คอและคลื่นความ
ดันชีพจรระหว่างต้นแขนและข้อเท้าต่ำ�กว่า (0.7%, 

1.8%, 4.29%, 1.39% และ 4.81% ตามลำ�ดบั) กลุม่
ผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 และ
มีแรงสูงสุดในท่าเหยียดและงอเข่า แรงสูงสุดในการ
ออกแรงทา่สควอท ความสามารถในการลกุนัง่ตอ่เนือ่ง
และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่สูงกว่า 
(6.44%, 10.04%, 12.14%, 10.08% และ 7.81% 
ตามลำ�ดับ) กลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งอย่างมีนัยสำ�คัญที่
ระดบั .05 นอกจากน้ียังพบวา่มวลไขมนัและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัมคีวามสมัพนัธเ์ชงิลบกบัความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (r = -0.59, p = .01; r = -0.78,  
p = .00) อกีทัง้พบวา่มวลกลา้มเนือ้มคีวามสมัพนัธเ์ชงิ
บวกกับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (r = 
0.52, p = .03) 
	 สรุปผลการวิจัย ภาวะเนือยนิ่งส่งผลต่อบุลคคล
วัยกลางคนให้มีสมรรถภาพทางแอโรบิก กล้ามเน้ือ 
และหลอดเลอืดแยก่วา่นกัวิง่มาราธอน แตก่ารฝกึดว้ย
แรงต้านร่วมกับการฝึกวิ่งมาราธอนส่งผลต่อบุลคลวัย
กลางคนให้มีสุขสมรรถนะ ความแข็งแรงและทนทาน
ของกลา้มเนือ้ สมรรถภาพทางแอโรบกิ โครงสรา้งและ
การทำ�งานของหลอดเลอืด ดกีวา่บคุคลวยักลางคนทีม่ี
ภาวะเนือยนิ่ง โดยพบว่าองค์ประกอบของร่างกายมี
ความสัมพันธ์กับความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุดในบุคคลวัยกลางคน
	 คำ�สำ�คัญ : นักวิ่งระยะมาราธอน / โครงสร้าง
และการทำ�งานของหลอดเลือด /  สมรรถภาพกล้ามเน้ือ/ 
ความสามารถสูงสุดของการใช้ออกซิเจน / วัยกลางคน
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Abstract
	 Purpose To compare the vascular 
structure and health-related physical fitness 
between middle-aged sedentary and marathon 
runners.
	 Methods Twenty-two middle-aged 
male and female, aged between 3.80 ± 0.1 
years, were assigned either to a sedentary 
group (n = 10, 4 male and 6 female) or a 
marathon runner group (n = 12, 8 male and 
4 female). The marathon runners underwent 
the combined aerobic and resistance training 
program, 3 days per week for 2 weeks. 
Aerobic training program consisted of the 
interval, pace tempo and LSD run training, 
while BW resistance exercise comprised 4 
sets of 15 repetitions of Squat, Leg lunge, 
and Calf raise. Vital sign, body composition, 
muscle performance, maximum aerobic capacity 
and vascular structure variables, including carotid 
intima-media thickness and arteries stiffness 
were measured pre-and post-intervention. Data 
was analyzed by using Independent t-test 
Pearson’s product moment at the statistical 
significance level of .05 and correlation.

	 Results Marathon runners had signifi-
cantly lower body weight, resting heart rate, 
fat mass, carotid intima-media thickness and 
arteries stiffness than the sedentary (0.7%, 
1.8%, 4.29%, 1.39% and 4.81%, respectively). 
They also had significantly higher leg muscle 
strength and endurance, 1RM squat, sit to 
stand, and maximum oxygen consumption than 
that in sedentary (6.44%, 10.04%, 12.14%, 
10.08% and 7.81%, respectively). While the 
muscle mass was positively correlated with 
VO2max,the fat mass and percent fat were 
negatively correlated with VO2max. .
	 Conclusion Sedentary behavior resulted 
in impairments in aerobic performance, muscle 
endurance, and muscle strength. but marathon 
runners had greater vascular structure, function 
and health-related fitness than the sedentary. 
The body composition was well correlated with 
the maximum oxygen consumption in middle-aged 
person.

Keywords: Marathon runners / Vascular structure 
and function / Marathon / Muscle performance / 
Maximum oxygen consumption / Middle age
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 วยักลางคนเป็นวยัท่ีมกีารพฒันาทางด้านรา่งกาย

ไปในทางเส่ือมลง ซึ่งส่งผลต่อโครงสร้างหลอดเลือด

แดง ทำ�ใหเ้กดิภาวะหลอดเลือดแดงแขง็ (Atheroscle-

rosis) และเสียความยืดหยุ่น โดยปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ  ที่

ทำ�ให้หลอดเลือดเส่ือมได้แก่ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

ภาวะไขมันในเลือดสูง (Hyperlipidemia) และปัจจัย

ดา้นอาย ุเป็นตน้ (นจิศร ีชาญณรงค,์ 2552) ซึง่ปจัจยั

ข้างต้นน้ีอาจส่งผลต่อการสร้างระดับอนุมูลอิสระกลุ่ม

ออกซิเจน (Reactive oxygen species: ROS) ทำ�ให้

เซลลเ์ยือ่บุผนงัหลอดเลอืดสญูเสยีการทำ�งาน (Endo-

thelial dysfunction) และไม่สามารถสร้างไนตริกอ

อกไซด ์(Nitric oxide) เพือ่รกัษาสมดลุของหลอดเลอืด 

สง่ผลตอ่ความหนาและความแขง็ตวัของหลอดเลือดได ้

(Gutterman, 2002) นอกจากนี้วัยกลางคนยังมี

สมรรถภาพของกล้ามเนือ้ลดลงเนือ่งจากมวลกล้ามเนือ้

และความแข็งแรงลดลงตั้งแต่อายุ 30 ปีขึ้นไปโดย

เฉพาะผู้ทีไ่ม่ได้ออกกำ�ลังกายเปน็ประจำ�หรอืมกีจิกรรม

ทางกายน้อย ซึ่งส่งผลต่อการเผาผลาญพลังงานที่ลด

ลงเนื่องจากกล้ามเนื้อเป็นเนื้อเยื่อในร่างกายที่ใช้

พลังงานมากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับเซลล์หรือ

เนื้อเยื่ออื่น ๆ  (ไพรัช โกศัลย์พิพัฒน์, 2552) 

	 บุคคลวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่งหรือมีการ

เคลื่อนไหวร่างกายน้อย มักพบปัญหาสุขภาพจากการ

ขาดกจิกรรมทางกาย เชน่ กลุ่มโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั และ

โรคทางกระดูกและข้อ มากกว่ากลุ่มที่มีการออกกำ�ลัง

กายหรือได้ รับการฝึกซ้อมกีฬาอย่างเป็นประจำ� 

(Prasad and Das, 2009) สอดคล้องกับการศึกษา

วิจัยของกงเซเลซ์และอักซ์แตง (  and 

, 2013) ที่พบว่าการมีระดับกิจกรรมทางกายที่

สูงสามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตและการ

เกิดโรคทางหลอดเลือดและหัวใจ และการฝึกซ้อม

ทางการกีฬาหรือการออกกำ�ลังกายที่หนักจะสามารถ

ลดความเส่ียงต่อการโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได้ดี จากการเพ่ิม 

ขึน้ของมวลกลา้มเนือ้ คอเลสเตอรอล ชนดิ เอชดแีอล 

(HDL cholesterol) ความไวต่อการตอบสนองของ

ฮอร์โมนอินซูลิน และการเผาผลาญพลังขั้นต่ำ�ของ

ร่างกาย (Basal metabolic rate) 

	 วยักลางคนยงัเปน็กลุม่ทีม่จีำ�นวนประชากรและ

ความถ่ีในการเข้าร่วมรายการวิ่งมาราธอนมากที่สุด 

(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 

2559) แต่พบว่าเป็นกลุ่มที่ เริ่มมีการลดลงของ

สมรรถภาพในการวิง่จากอายทุีเ่พิม่ขึน้และความเสือ่ม

ลงของร่างกาย ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งระยะ

ไกลลดลง สอดคลอ้งกบัการศกึษาผลของอายตุอ่ความ

สามารถในการวิ่ง ที่พบว่าความสามารถในการวิ่ง

มาราธอนจะเริม่ลดลงในชว่งอาย ุ35 ป ีจนกระทัง่อาย ุ

50 ปี (Tanaka et al., 2008) นักวิ่งมาราธอนวัย

กลางคนจึงจำ�เป็นต้องมีการพัฒนาระบบไหลเวียน

โลหิตด้วยโปรแกรมฝึกวิ่งได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบสลับ

ช่วงความเร็ว (Interval) การฝึกวิ่งด้วยความเร็วคงที่ 

(Tempo) และการฝกึวิง่ดว้ยความเรว็ชา้ระยะทางไกล 

(Long slow distance) เพื่อช่วยกระตุ้นและ

พัฒนาการทำ�งานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

(ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ร่วมกับการพัฒนา

ความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเนือ้ขาและสะโพก

โดยใช้การฝึกแบบใช้แรงต้านด้วยน้ำ�หนักตัว (Schache 

et al., 2011) เพื่อพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ซึ่งมีความสำ�คัญที่จะช่วยในการรักษาความเร็วในการ

วิ่ง ส่งผลให้นักวิ่งสามารถรักษาความเร็วสูงสุดในการ

ว่ิงให้มีระยะเวลานานย่ิงข้ึน (Maroto-lzquierdo et al., 

2017) อย่างไรก็ตาม ยังไม่มีข้อมูลรายงานว่า บุคคล

วยักลางคนทีเ่ปน็นกัวิง่มาราธอนและไดท้ำ�การฝกึซอ้ม

ตามโปรแกรมฝกึวิง่มาราธอนอย่างเปน็ระบบสม่ำ�เสมอ

จะมีภาวะสุขภาพของหลอดเลือด และสุขสมรรถนะ

หรือสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health 
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related physical fitness) แตกต่างหรือไม่อย่างไร

กับผู้ที่ไม่ได้ทำ�การฝึกซ้อม

	 จากที่กล่าวมาท้ังหมดผู้วิจัยจึงมีความสนใจใน

การศึกษาโครงสร้างของหลอดเลือดและสุขสมรรถนะ

ของบุคคลวัยกลางคนท่ีเริ่มมีความเสื่อมถอยลงของ

ร่างกายในผูท้ีม่ภีาวะเนอืยนิง่เปรยีบเทียบกบัผู้ท่ีเป็นนกั

วิ่งมาราธอน โดยคาดหวังว่าบุคคลวัยกลางคนที่เป็น

นักวิ่งมาราธอนจะมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบและคลายตัว มวลไขมัน 

มวลกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเน้ือ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ความหนาของผนังหลอดเลือดแดงบริเวณลำ�คอ และ

คลื่นความดันชีพจรระหว่างต้นแขนและข้อเท้า ดีกว่า

บุคคลวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่ง ซึ่งจะเป็นข้อมูลที่

เป็นประโยชน์ที่ใช้ในการส่งเสริมให้บุคคลวัยกลางคน

ได้ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอเพื่อให้มีสุขภาพที่ดีได้

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโครงสร้างของหลอด

เลือดและสุขสมรรถนะของบุคคลวัยกลางคนระหว่าง

ผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งและนักวิ่งมาราธอน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental research) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย วันที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2563

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นกลุ่มวัย

กลางคนทั้งเพศชายและหญิง อายุ 35 ถึง 45 ปี แบ่ง

กลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ออกเป็นกลุ่มวัยกลางคนที่

มีภาวะเนือยนิ่ง จำ�นวน 10 คน (ชาย 4 คน หญิง 

6 คน) และกลุ่มวัยกลางคนที่เป็นนักวิ่งมาราธอน 

จำ�นวน 12 คน (ชาย 8 คน หญงิ 4 คน) กลุม่ตวัอยา่ง

ได้มาจากการประชาสัมพันธ์เพื่อรับสมัครอาสาสมัคร

เข้าร่วมการวิจัยผ่านทางโซเชียลมีเดีย ได้แก่คำ�นวณขนาด 

กลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) 

และใช้ข้อมูลตัวแปรจากงานวิจัยของทากาดะ (Takada, 

2012) โดยกำ�หนดค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of 

test; β) ที่ 0.55 ค่าความคาดเคล่ือนที่ยอมรับได้ 

(Portable error; α) ที่ 0.05 ค่าขนาดของผลกระทบ 

(Effect size; d) ที ่0.45 ไดข้นาดกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 

20 คน (ภาคผนวก ก) เพือ่ปอ้งกนัการสญูหาย (Drop 

out) ของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวนรอ้ยละ 20 ทำ�ใหก้ลุม่ตวัอยา่งมจีำ�นวนทัง้หมด

เป็น 24 คน หลังผ่านไป 12 สัปดาห์ เกิดการสูญหาย

ของกลุ่มตัวอย่าง 2 คน เนื่องจากเกิดการเจ็บป่วย จึง

ขอออกจากงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 กลุ่มวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่ง

	 1.	เพศชายและเพศหญงิ อายุ 35-45 ป ีจำ�นวน 

10 คน (ชาย 4 คน หญิง 6 คน)

	 2.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว เช่น โรคหัวใจ ลมชัก 

กล้ามเนื้ออ่อนแรง ภาวะสมองเสื่อม ความดันโลหิต

สูง เบาหวาน ไขมันในโลหิตสูง เป็นต้น

	 3.	มีกิจกรรมทางกายในเกณฑ์ระดับต่ำ� คือ มี

กิจกรรมทางกายในเกณฑ์ระดับหนัก น้อยกว่า 3 วัน/

สัปดาห์ และเวลาน้อยกว่า 20 นาทีต่อวัน หรือมี

กิจกรรมทางกายในเกณฑ์ระดับปานกลางน้อยกว่า 5 

วัน/สัปดาห์ และเวลาน้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน หรือมี

ปริมาณการออกกำ�ลังกายน้อยกว่า 600 เม็ต-นาทีต่อ

สัปดาห์ (WHO, 2020)

	 กลุ่มวัยกลางคนที่เป็นนักวิ่งมาราธอน

	 1.	เพศชายและเพศหญงิ อายุ 35-45 ป ีจำ�นวน 
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12 คน (ชาย 8 คน หญิง 4 คน)

	 2.	เคยเข้าร่วมและจบการแข่งขันวิ่งมาราธอน

มาแลว้อยา่งนอ้ย 1 ครัง้ โดยใชเ้วลานอ้ยกวา่ 6 ชัว่โมง

	 3.	ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกวิ่งมาราธอน อย่างน้อย 

3 เดือน 

	 4.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว เช่น โรคหัวใจ ลมชัก 

กล้ามเนื้ออ่อนแรง ภาวะสมองเสื่อม ความดันโลหิต

สูง เบาหวาน ไขมันในโลหิตสูง เป็นต้น 

	 5.	ไม่มีประวตักิารบาดเจ็บของกระดกูและกลา้ม

เนือ้จากอบุตัเิหตแุละการออกกำ�ลังกายอยา่งรนุแรงจน

ต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ก่อนเข้าร่วมงาน

วิจัยอย่างน้อย 6 เดือน

	 6.	มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินดีลง

นามในเอกสารยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

	 1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถดำ�เนินการ

วิจัยต่อไป เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรืออาการ

เจ็บป่วย เป็นต้น

	 2.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคน้ควา้เอกสาร

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกวิ่งมาราธอนและการฝึก

แรงต้านแบบใช้น้ำ�หนักตัว

	 2.	ดำ�เนนิการจัดเตรยีมอปุกรณ์การทดสอบ และ

หากลุ่มตัวอย่างโดยการประชาสัมพันธ์เพื่อรับสมัคร

อาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยผ่านทางฝ่ายประชาสัมพันธ์ 

ทางโซเชียลมีเดีย

	 3.	ดำ�เนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างและชี้แจง

กลุม่ตัวอยา่งให้ทราบถงึรายละเอยีดวธิกีารปฏบิตัติวัใน

การทดสอบและการเก็บข้อมูล การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่ม

ตวัอยา่งและลงนามหนงัสอืแสดงความยนิยอมเขา้รว่ม

การวจิยั โดยผู้วจิยัจะทำ�การชีแ้จงขอ้มลูตลอดจนตอบ

ข้อสงสัยของผู้เข้าร่วมการวิจัยให้เกิดความเข้าใจและ

ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตัดสินใจเข้าร่วมโดยอิสระก่อนลง

นามในหนงัสอืแสดงความยนิยอมเขา้รว่มการวจิยั อกี

ทั้งคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยแบบสอบถามข้อมูล

ส่วนบุคคลร่วมกับแบบประเมินความพร้อมก่อนออก

กำ�ลังกายสำ�หรับบุคคลทั่วไป (อายุ 15-69 ปี) แบบ 

สอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก (GPAQ) และ

ประวตักิารวิง่ระยะมาราธอน จากนัน้ ทำ�การแบง่กลุม่

ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือย

นิ่ง จำ�นวน 12 คน ซึ่งเป็นวัยกลางคนที่มีสุขภาพดีแต่

ไม่ได้ออกกำ�ลังกาย และกลุ่มวัยกลางคนที่เป็นนักวิ่ง

มาราธอน จำ�นวน 12 คน ซึ่งมีการฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกวิ่งมาราธอนดังต่อไปนี้

	 1)	ฝึกด้วยการว่ิงแบบสลับช่วงความหนัก (Interval 

running) จำ�นวน 1 วันต่อสัปดาห์ด้วยระดับความหนัก

สงูสลบักบัชว่งพกัจำ�นวน 15 รอบ จะฝกึทีร่ะดบัความ

หนักที่สูง เป็นระยะเวลา 60 วินาทีสลับกับช่วงพัก 

โดยพักด้วยรูปแบบ passive rest เป็นระยะเวลา 60 

วินาที 

	 -	 สปัดาหท์ี ่1-4 ทำ�การฝกึดว้ยระดบัความหนกั

ทีร่อ้ยละ 95-100 ของความเรว็ขณะทีร่า่งกายสามารถ

ใช้ออกซิเจนสูงสุด (vVO2max)

	 -	 สปัดาหท์ี ่5-8 ทำ�การฝกึดว้ยระดบัความหนกั

ท่ีร้อยละ 100-105 ของความเร็วขณะท่ีร่างกายสามารถ

ใช้ออกซิเจนสูงสุด (vVO2max)

	 -	 สัปดาห์ที่ 9-12 ทำ�การฝึกด้วยระดับความ

หนักที่ร้อยละ 105-115 ของความเร็วขณะที่ร่างกาย

สามารถใช้ออกซิเจนสูงสุด (vVO2max)

	 2)	ฝกึดว้ยโปรแกรมการวิง่แบบควบคมุความเรว็

คงที่ต่อเนื่อง (Tempo running) จำ�นวน 1 วันต่อ

สปัดาหด์ว้ยการวิง่ตอ่เนือ่งระดบัความหนกัรอ้ยละ 90 

-95 ของความเร็วขณะที่ร่างกายสามารถใช้ออกซิเจน

สูงสุด (vVO2max) ต่อเนื่อง
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	 -	 สัปดาห์ที่ 1-4 ทำ�การฝึกด้วยการวิ่งต่อเนื่อง

เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 20 นาที

	 -	 สัปดาห์ที่ 5-8 ทำ�การฝึกด้วยการวิ่งต่อเนื่อง

เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 25 นาที

	 -	 สัปดาห์ที ่9-12 ทำ�การฝกึดว้ยการวิง่ตอ่เนือ่ง

เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 30 นาที

	 3)	ฝึกดว้ยโปรแกรมการวิง่แบบชา้ระยะทางไกล 

(Long slow distance; LSD) จำ�นวน 1 วนัตอ่สปัดาห์

ด้วยความหนักร้อยละ 80-85 ของความเร็วขณะที่

ร่างกายสามารถใช้ออกซิเจนสูงสุด (vVO2max) โดย

ระยะทางเริม่ตน้ในสปัดาหแ์รก 13.8 กโิลเมตรและใน

แต่ละสัปดาห์ เพิ่มระยะทางในการฝึกร้อยละ 10 จาก

ระยะทางของสัปดาหก์อ่นหนา้จนถงึระยะทางสงูสดุใน

การฝึกซ้อมคือ 32 กิโลเมตร

	 4)	ฝึกด้วยแรงต้านแบบใช้น้ำ�หนักตัว จำ�นวน 2 

วันต่อสัปดาห์ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 -	 ฝึกด้วยทา่ฝกึยอ่ยนื (Squat) ทา่กา้วยอ่ (Leg 

lunge) ท่ายืนเขย่งขา (Standing calf Raises) ท่า

ดันพื้น (Push up) ท่าดันเบาะ (Dips) ท่ากระดาน 

(Plank) ทา่นัง่พบัตวั (Sit up) ดว้ยน้ำ�หนกัตวั จำ�นวน 

15 ครั้งต่อชุด ทั้งหมด 4 ชุด พักระหว่างชุด 1 นาที

	 5.	ดำ�เนินการทดสอบตัวแปรต่าง ๆ  ณ ห้อง

ปฏิบัติการแขนงวิชาสรรีวทิยาการออกกำ�ลังกาย คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ดังนี้

		  5.1	 ตัวแปรด้านสรีรวิทยา ประกอบด้วย 

อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะ

หัวใจบีบและคลายตัวขณะพักและองค์ประกอบของ

รา่งกาย ไดแ้ก ่น้ำ�หนกั สว่นสงู วดัดว้ยเครือ่งวเิคราะห์

องค์ประกอบของร่างกายยี่ห้อ จาวอน รุ่น ไอโอไอ 

353 (IOI 353, Jawon medical, korea) ดัชนีมวล

กาย เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัและมวลกล้ามเนือ้ วดัดว้ยเครือ่ง

วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Dual-energy  

X-ray absorptionmetry; DEXA) ยี่ห้อจีอี เฮลแคร์ 

ประเทศสหรัฐอเมริกา (GE healthcare, USA)

		  5.2	 ตัวแปรด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 

ประกอบด้วย 

			  ทดสอบความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อต้น

ขา ดว้ยการทดสอบ Isokinetic maximum voluntary 

contraction จำ�นวน 3 ครั้ง (MVC3) ด้วยความเร็ว

เชิงมุม 60 องศาต่อวินาที 

			  ทดสอบความทนทานของกลุ่มกล้ามเ นื้อต้น

ขา ดว้ยการทดสอบ Isokinetic maximum voluntary 

contraction จำ�นวน 30 ครัง้ (MVC30) ดว้ยความเรว็

เชิงมุม 180 องศาต่อวินาที ทั้ง 2 การทดสอบใช้ท่า 

Leg extension-flexion ด้วยอุปกรณ์ Isokinetic 

dynamometer (Biodex, USA)

			  ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในการออกแรง 

(One Repetition Maximum; 1RM) ในท่า Squat 

ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเน้ือแบบกระบอกลมย่ีห้อไกเซอร์ 

รุ่นแอร์ 300 เบลท สควอท ประเทศสหรัฐอเมริกา 

(Keiser, Air300 belt squat, USA)

			  ทดสอบความทนทานของกลุ่มกล้ามเน้ือต้น

ขา ด้วยการทดสอบ ลุกนั่งกับเก้าอี้ 60 วินาที นับ

จำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้

			  ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัว ด้วยการทดสอบซอเรนเซน (Sorensen test) 

และการทดสอบการพับข้อสะโพกค้าง (Trunk flexor 

endurance test) จับเวลาที่ทำ�ได้นานที่สุด

 	 ทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ด้วยการ

ทดสอบนั่งงอตัว (Sit and reach test) ด้วยกล่องวัด

ความอ่อนตัว (Sit and reach box)

		  5.3	 ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก 

ประกอบด้วย ทดสอบความสามารถสูงสุดของการใช้

ออกซิเจน (Breath by breath) ด้วยเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ 

Cardiopulmonary gas exchange metabolic cart) 

ยี่ห้อวีแม๊กซ์ รุ่นเอนคอร์ 29 ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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(Vmax, Encore 29, USA) โดยให้กลุ่มตัวอย่าง วิ่ง

บนลู่กลที่ความเร็ว 2 เมตรต่อวินาที แล้วจึงเพิ่ม

ความเร็ว 0.4 เมตรต่อวินาทีทุก 5 นาทีจนกระทั่ง

เหนื่อยและออกกำ�ลังกายต่อไปไม่ไหวหรืออัตราการ

เต้นของหัวใจใกล้เคียงอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

(±10% maximal heart rate) หรอืมกีารเปล่ียนแปลง

ไม่เกิน 5 ครั้งต่อนาทีเป็นเวลา 1 นาที โดยมีความ

ชันของลู่กลขณะทดสอบที่ 1% เพื่อจำ�ลองการวิ่งให้

ใกล้เคียงกับการวิ่งนอกสถานที่ (Alexander ferrauti 

et al., 2010)

		  5.4	 ตัวแปรด้านโครงสร้างและการทำ�งานของ 

หลอดเลือด ประกอบด้วย 

			  ทดสอบความหนาของผนังหลอดเลือด ด้วย

เคร่ืองบันทึกด้วยคล่ืนเสียงความถ่ีสูง (Ultrasonography) 

ยี่ห้อฟิลลิปส์ รุ่น ซีเอ๊กซ์ 50 ประเทศสหรัฐอเมริกา 

(CX-50, Philips, Andover, MA, USA) Nederland) 

วัดความหนาของผนังหลอดเลือดแดงบริเวณลำ�คอทั้ง

ด้านใกล้และไกล แล้ววิเคราะห์ด้วยโปรแกรม QLAB

			  ทดสอบความแข็งของหลอดเลือดแดง ด้วย

เคร่ืองวัดความแขง็ตวัของหลอดเลือด (Non-invasive 

vascular screening device) ยี่ห้อออมรอน รุ่นคอ

ลลนิ วีพ ี1000 พลัส ประเทศญีปุ่น่ (Collin VP-1000 

plus, Omron, Ukyo-ku, Kyoto, Japan) เพื่อคำ�นว

นหาคลื่นความดันชีพจรระหว่างต้นแขนและข้อเท้า 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยโปรแกรม

สำ�เร็จรูป SPSS เวอร์ชั่น 25 โดยหาค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง 

กลุ่ม ด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent 

t-test) กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 3.	นำ�ข้อมลูทีไ่ดม้าวเิคราะหห์าความสมัพนัธ์โดย

การหาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pear-

son’s correlation coefficient) กำ�หนดความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย 

 	 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มนักวิ่งมาราธอนมีน้ำ�หนัก

ตัว และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ต่ำ�กว่ากลุ่มผู้

ที่มีภาวะเนือยนิ่ง (0.7% และ 1.8%) ดังแสดงใน

ตารางที่ 1 กลุ่มนักวิ่งมาราธอนมีมวลไขมัน 4.29%, 

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาท่าเหยียดเข่า 6.44%, 

คา่แรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ขาทา่งอเขา่ 10.04% ความ

ทนทานของกล้ามเนื้อต้นขา 10.08% ความทนทาน

ของกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวั 15.08% ความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 7.81% สูงกว่ากลุ่มผู้ที่มี

ภาวะเนือยนิ่ง ดังแสดงในตารางที่ 2 อีกทั้งกลุ่มนักวิ่ง

มาราธอนมโีครงสรา้งของหลอดเลอืด ไดแ้ก่ ความหนา

ของผนังหลอดเลือดแดงบริเวณลำ�คอ 1.39% และ

คลืน่ความดนัชพีจรระหวา่งตน้แขนและขอ้เทา้ 4.81% 

ต่ำ�กว่ากลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่ง ดังแสดงในรูปที่ 1 แต่

ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ของค่าดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะ

หวัใจบบีและคลายตวั เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย มวล

กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในท่านั่งงอ

สะโพก เมือ่วเิคราะหค์วามสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทาง

สรีรวิทยาทั่วไปกับสมรรถภาพทางกายของทั้ง 2 กลุ่ม 

พบว่าเมื่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่ม

ข้ึนจะพบมวลกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนและระดับไขมันใน

ร่างกายลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05            

ดังแสดงในรูปที่ 2 	
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ตารางที่ 1	การเปรยีบเทยีบสรรีวทิยาทัว่ไปของบคุคลวยักลางคนระหวา่งกลุม่ผูท้ีม่ภีาวะเนอืยนิง่และกลุม่นกัวิง่

			   มาราธอน

	 ตัวแปร	 กลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่ง	 กลุ่มนักวิ่งมาราธอน

	 ด้านสรีรวิทยาทั่วไป	 (n=10)	 (n=12)	 %diff.		  T-test

		  ±SEM	 ±SEM		  t		  p-value

อายุ (ปี)		  38±0.7	 36±1.3			 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 166.8±2.9	 172.3±2.3			 

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 72.2±3.0	 70.0±2.1†	 -0.7	 3.17		  .01

ดัชนีมวลกาย 	 25.4±0.6	 22.9±0.5	 -0.1	 1.86		  .08

(กิโลกรัม/เมตร2)	

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก	 75±3	 60.5±3.0†	 -1.8	 2.63		  .01

(ครั้ง/นาที)		

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว	 118±4	 116±3	 -0.3	 .596		  .56

(มิลลิเมตรปรอท)	

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 	 78±2	 80±3	 1.6	 1.287		 .23

(มิลลิเมตรปรอท)	

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

	 อภิปรายผลการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุ-

ประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโครงสร้างของ

หลอดเลือดและสุขสมรรถนะของบุคคลวัยกลางคน

ระหวา่งผูท้ีม่ภีาวะเนอืยนิง่และนกัวิง่มาราธอน จำ�นวน 

22 คน ซึ่งเกิดการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่ม     

ผูท้ีม่ภีาวะเนือยน่ิงจำ�นวน 2 คน เนือ่งจากเกดิการเจบ็

ป่วยโดยผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งไม่ได้รับการฝึกแต่อย่างใด 

แต่กลุ่มนักว่ิงระยะมาราธอนดำ�เนินการฝึกด้วยโปรแกรม

ฝึกวิ่งมาราธอน จำ�นวน 3 วันต่อสัปดาห์ประกอบไป

ด้วยการวิ่งแบบสลับช่วงความหนัก การฝึกแบบแบบ

ควบคุมความเร็วคงที่ต่อเนื่อง และการฝึกวิ่งช้าระยะ

ทางไกล รว่มกบัการฝกึดว้ยแรงตา้นแบบใชน้้ำ�หนกัตวั 

จำ�นวน 2 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งใช้ระยะเวลาประมาณ 1 

ชั่วโมงต่อวัน ทำ�การทดสอบตัวแปร ได้แก่ ตัวแปร

ด้านสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกาย และโครงสร้าง

และการทำ�งานของหลอดเลือด ซึ่งผลการวิจัยพบว่า

	 ด้านสรีรวิทยาทั่วไป 

	 จากผลการศกึษาวจิยัพบวา่ กอ่นการทดลองกลุม่

ทดลองมีความแตกต่างกันของกิจกรรมทางกายและ

ชีวิตประจำ�วัน โดยผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งมีระดับของการ

มีกิจรรมทางกายในเกณฑ์ระดับต่ำ� คือ มีกิจกรรมทาง

กายในเกณฑ์ระดับหนักน้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ และ

เวลาน้อยกว่า 20 นาทีต่อวันหรือมีปริมาณการออก

กำ�ลังกายน้อยกว่า 600 เม็ต-นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งแตก

ต่างจากกลุ่มนักวิ่งมาราธอนวัยกลางคน ที่มีการฝึก

ซ้อมวิ่งอย่างเป็นประจำ�อย่างน้อย 4 วันต่อสัปดาห์ 

ระยะทางรวมอย่างน้อย 40 กิโลเมตรต่อสัปดาห์         
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ตารางที่ 2 	การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของบุคคลวัยกลางคนระหว่างกลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุ่ม

	 นักวิ่งมาราธอน

	 ตัวแปร	 กลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่ง	 กลุ่มนักวิ่งมาราธอน

	ด้านสมรรถภาพทางกาย	 (n=10)	 (n=12)	 %diff.		    

		  ±SEM	 ±SEM		

t		  p-value

องค์ประกอบของร่างกาย				  

มวลไขมัน (กิโลกรัม)	 23.53±1.33	 15.91±1.27†	 -4.29		  3.18	 .01

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 	 34.17±1.45	 24.15±1.33	 -0.73		  2.11	 .05

(เปอร์เซ็นต์)		

มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)	 44.11±2.77	 51.80±2.45	 -0.33		  1.33	 .2

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ				  

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาท่า 	 115.13±7.84	 154.95±7.16†	 6.44		  -5.9	 .00

Knee Extension

(นิวตันเมตร)		

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาท่า 	 58.45±6.16	 88.91±5.63†	 10.04		 -5.88	 .00

Knee Flexion

(นิวตันเมตร)		

1RM ของท่าสควอท (กิโลกรัม)	 77.22±7.71	 131.25±6.68†	 12.14		 -5.35	 .00

ความทนทานของกล้ามเนื้อ					   

การทดสอบลุกนั่งกับเก้าอี้ 60 	 36.10±2.25	 49.58±2.05†	 10.08		 -3.63	 .00

วินาที (ครั้ง)		

การทดสอบกล้ามเนื้อลำ�ตัวท่า 	 51.1±8.80	 81.08±7.37†	 15.08		 -3.21	 .00

Trunk Extension (วินาที)	

การทดสอบการพับข้อสะโพก	 45.60±6.65	 85.67±6.07	 4.98		  -.87	 .4

ค้าง (วินาที)		

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ		

การทดสอบนั่งงอสะโพก (เซนติเมตร)	 0.50±2.59	 4.17±2.37	 12.57		 -1.26	 .22	

สมรรถภาพทางแอโรบิก	

	ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด	 26.31±1.31	 45.18±1.19†	 7.81		 -4.08	 .00

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)	

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม
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รูปที่ 1	 ก. 	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของความหนาของผนังหลอดเลือดแดงบริเวณ

		  ลำ�คอของกลุ่มวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุ่มนักวิ่งมาราธอน

	 ข. 	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของ คล่ืนความดันชีพจรระหว่างต้นแขนและ

		  ข้อเท้าของกลุ่มวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่งและกลุ่มนักวิ่งมาราธอน 

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

ต่อเน่ืองอย่างน้อย 3 เดือน ซึ่งมีระดับของการมี

กิจกรรมทางกายในระดับสูง ผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งมีน้ำ�

หนกัตวั เปอรเ์ซน็ไขมนัในรา่งกายและดชันมีวลกายสงู

กว่านักวิ่งมาราธอน ซึ่งอาจเป็นเพราะ ตลอดระยะ

เวลา 3 เดอืนผู้ทีม่ภีาวะเนอืยนิง่ไมไ่ดร้บัโปรแกรมการ

ออกกำ�ลงักายและมกีจิกรรมทางกายต่ำ�กวา่กลุม่นกัวิง่

มาราธอน อีกทั้งงานวิจัยนี้ไม่ได้มีการควบคุมเรื่องการ

รับประทานอาหาร แต่ในกลุ่มนักวิ่งมาราธอน มีเปอร์

เซ็นไขมันและมวลไขมันแตกต่างกับกลุ่มผู้ที่มีภาวะ

เนือยนิ่งอาจเป็นเพราะมีการฝึกวิ่งมาราธอน การวิ่ง

แบบควบคมุความเรว็คงทีต่อ่เนือ่ง (Tempo) ดว้ยการ

ควบคุมความเร็วและจังหวะการวิง่ ซึง่มผีลตอ่การเพิม่

ขึ้นของการเผาผลาญไขมัน เนื่องจากระดับความหนัก

ในการวิ่งการแบบควบคุมความเร็วคงที่ต่อเนื่องใช้

ระบบพลังงานแบบแอโรบิกเป็นหลัก (Ulloa et al., 

2015) และแบบวิ่งช้าระยะทางไกล (Long slow 

distance; LSD) ด้วยการวิ่งระยะทางไกลด้วยความ 

เร็วต่ำ� ส่งผลให้มวลไขมันลดลงจากการใช้พลังงานสูง

อย่างต่อเนื่อง (Regulska-Ilow et al., 2014) ซึ่ง

สอดคลอ้งกับงานวจิยัของเดวาล (Devan et al, 2011) 

ที่พบว่าการฝึกวิ่งระยะไกลเป็นการออกกำ�ลังกายแบบ

แอโรบิก ซึ่งการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกต่อเนื่อง

เป็นระยะเวลานานจะช่วยลดร้อยละไขมัน จากการ

เพิม่การเผาผลาญพลงังานจากไขมนัทีส่ะสมในรา่งกาย 

ขณะที่การฝึกแบบใช้แรงต้านช่วยลดมวลไขมันใน

รา่งกายและเพิม่มวลปราศจากไขมนั (Tsuzuku et al, 

2018) เมือ่นำ�การออกกำ�ลงักายทัง้สองรปูแบบมารวม

กัน จึงยิ่งมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญไขมันใน
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รูปที่ 2	 ก. แสดงความสัมพันธ์ระหว่างมวลไขมันและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด

	 ข. แสดงความสัมพันธ์ระหว่างเปอร์เซ็นต์ไขมันและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด

	 ค. แสดงความสัมพันธ์ระหว่างมวลกล้ามเนื้อและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด
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ร่างกายได้ดียิ่งขึ้น จึงส่งผลให้กลุ่มนักวิ่งมาราธอนมี

มวลไขมันต่ำ�กว่ากลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่ง นอกจากน้ี         

ผูท้ีม่ภีาวะเนือยน่ิงมอีตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัสงู

กว่ากลุม่นักว่ิงมาราธอน เนือ่งจากการเพิม่ขึน้ของอาย ุ

ส่งผลให้การทำ�งานของอะเซทิลโคลีนที่เปลี่ยนไปและ

หัวใจมีความไวต่อแคติโคลามีนเพิ่มขึ้น จึงทำ�ให้การ

ทำ�งานของประสาทพาราซมิพาเธตกิวากสั (Parasym-

patatic vagas) ที่มาเลี้ยงหัวใจทำ�งานลด และระบบ

ประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic nervous system; 

SNS) ทำ�งานเพิ่มขึ้น ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักสูงขึ้นเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์

เพ็ชร์, 2536) แต่อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของ

กลุ่มนักว่ิงมาราธอนต่ำ�กว่ากลุ่มผู้ท่ีมีภาวะเนือยน่ิงอาจเป็น

เพราะการฝึกการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก อันประกอบ

ไปด้วย การฝึกวิ่งแบบสลับช่วงความเร็ว การฝึกวิ่ง

แบบความเรว็คงที ่และการฝึกวิง่ระยะไกลท่ีความหนกั

ระดับปานกลางถึงสูง ส่งผลให้ร่างกาย ลดการทำ�งาน

ของระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic Nervous 

System; SNS) และเพิม่การทำ�งานของระบบประสาท

พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic activity ;  

Vagal tone) ในขณะพักซึ่งไปมีผลต่อการลดลงของ

การกระตุ้นไฟฟา้หวัใจ (Pacemaker activity) บรเิวณ

จุดกำ�เนิดคลื่นกระแสไฟฟ้าอยู่ที่ผนังห้องขวาบน (Si-

noatrial node; SA node) สอดคล้องกบังานวจิยัชอง

กานนินิกาและพุชปา (Panda K., 2014) ที่ได้ศึกษา

การออกกำ�ลงักายตอ่อตัราการเตน้ของหวัใจ (Resting 

ECG) ขณะพกัในนกัวิง่วยักลางคน โดยตดิตามการฝกึ

ด้วยการวิ่งแบบความเร็วคงท่ีด้วยระดับความหนักที่ 

70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 30 

นาที จำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่านักวิ่งวัยกลาง

คนมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง

	 ด้านสมรรถภาพทางกาย 

	 จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีพบว่า ผู้ท่ีมีภาวะเนือยน่ิง

มีมวลกล้ามเนื้อ ค่าแรงสูงสุดในการเหยียดขา ความ

สามารถในการออกแรงสูงสุดท่าสควอท และความ

ทนทานของกล้ามเน้ือขาน้อยกว่ากลุ่มนักวิ่งมาราธอน 

อาจเป็นเพราะกลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยน่ิงมีกิจกรรมทาง

กายต่ำ�ซึ่งไม่เพียงพอต่อการเสริมสร้างความแข็งแรง

และมวลกล้ามเนื้อเมื่อมีอายุมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของโซรานและคณะ (Kozakai, 2020) ที่ได้

ศกึษาผลของระดบักิจกรรมทางกายตอ่สมรรถภาพทาง

กายในแตล่ะชว่งอาย ุพบวา่การลดลงของกจิกรรมทาง

กายส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งส่วนบน

และล่างในทุกช่วงอายุ 

	 นอกจากนี้ จากการศึกษาวิจัยนี้พบว่ากลุ่มนักวิ่ง

มาราธอนมคีวามแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ขา

มากกว่ากลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่ง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ 

การฝกึดว้ยแรงตา้นแบบใชน้้ำ�หนกัตวั ประกอบไปดว้ย

ท่าฝึกย่อยืน (Squat) ท่าก้าวย่อ (Leg lunge) ท่ายืน

เขย่งขา (Standing calf Raises) ซึ่งเป็นท่าฝึกที่มี

การทำ�งานของกลุ่มกล้ามเนื้อขา จำ�นวน 15 ครั้งต่อ

ชุด ทั้งหมด 4 ชุด พักระหว่างชุด 1 นาทีในการฝึก 

ซึ่งส่งผลให้เกิดการสร้างความทนทานแก่กล้ามเนื้อ 

(Stoppani, 2006) ส่งผลให้เกิดการปรับตัวของ

โครงสร้างภายในเส้นใยกล้ามเนื้อ คือการเพิ่มจำ�นวน

เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเรว็ และการทำ�งานของเอน

ไซมไ์มโอไคเนสทีม่อียูใ่นเสน้ใยกลา้มเนือ้ (Myokinase 

activity) (Zaenker et al., 2018) ทำ�ให้จำ�นวนของ 

Cross-bridge และความยาวของ Sarcomere ต่อ

ใยกลา้มเนือ้ 1 เสน้เพิม่ข้ึน ซึง่สอดคลอ้งกับผลการวจิยั

ของอเล็กซานเดอร์และคณะ (Ozaki et al, 2020) ที่

ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถในการวิ่งในกลุ่มวัยกลางคนด้วยการฝึก

กล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้านแบบใช้น้ำ�หนักตัว จำ�นวน 

20 ครั้งต่อชุด ทั้งหมด 4 ชุด 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกมีความสามารถ
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สูงสุดในการออกแรงท่าเหยียดขา (Leg extension) 

นอกจากนี้การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูง เช่น แบบสลับ

ชว่งความเร็ว (Interval) อาจสง่ผลใหม้กีารเพิม่ขึน้ของ

การส่ังกระตุ้นของเซลล์ประสาทเอลฟ่า (Alpha motor 

neuron exitability) ซึ่งปัจจัยดังกล่าวส่งผลให้กล้าม

เน้ือสามารถหดตัวและใช้พลังงานจากกระบวนการ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

(Stoppani, 2006) 

	 นอกจากนี้ กลุ่มนักวิ่งมาราธอนมีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) มากกว่ากลุ่มผู้ที่

มีภาวะเนือยนิ่งอาจเป็นเพราะการฝึกทั้ง 3 รูปแบบ

ไดแ้ก ่การฝกึวิง่แบบสลับชว่งความเรว็ (Interval) ดว้ย

การฝกึทีม่คีวามหนกัสงู สง่ผลใหห้วัใจเตน้เรว็และแรง

ขึน้ ผนังของหัวใจขยายตวัมากกวา่ปกต ิจึงมผีลตอ่การ

ชว่ยกระตุน้และพฒันาการทำ�งานของหวัใจและระบบ

ไหลเวียนโลหิต (ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  

ร่วมกับการฝึกว่ิงแบบควบคุมความเร็วคงที่ต่อเนื่อง 

(Tempo) และและแบบวิง่ชา้ระยะทางไกล (LSD) ซึง่

ทุกรูปแบบการฝึกวิ่งล้วนพัฒนาระบบแอโรบิก ซ่ึงส่ง

ผลใหข้นาดของหวัใจใหญข่ึน้ขณะออกกำ�ลงักาย ทำ�ให้

อัตราการไหลเวียนเลือดดีขึ้น จากการเพิ่มขึ้นของ

ปริมาณเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง (SV) 

ทีม่ปีรมิาณเพิม่มากขึน้โดยท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจเทา่

เดิมหรือลดลงและเลือดมีประสิทธิภาพในการขนส่ง

ออกซเิจนไปยงักลา้มเนือ้ตา่งๆมากขึน้ เนือ่งจากความ

แตกต่างระหว่างปริมาณออกซิเจนในเลือดแดงกับดำ� 

(a-vO2 diff) เพิ่มขึ้น จึงทำ�ให้ความสามารถในการใช้

ออกซเิจนสงูสดุเพิม่มากขึน้ (Suksom, 2011) ซึง่การ

ฝึกแบบแอโรบิกต้ังแต่ 6 สัปดาห์ข้ึนไป ท่ีความหนัก 70 

เปอร์เซ็นของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือประมาณ 

60-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

จะสามารถพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สงูสดุได ้(ACSM, 2006) ซึง่สอดคล้องกบัผลการศกึษา

ของวรีรัตน์ เกตุเต็ง (2555) ที่เปรียบเทียบผลของการ

ฝกึวิง่สลบัชว่งบนลูก่ลและวิง่สลบัชว่งบนพืน้ราบทีม่ตีอ่

ตัวแปรทางสรีรวิทยาด้วยการฝึกวิ่งสลับช่วงบนลู่กล

จำ�นวน 3 รอบ โดยมีอัตราการเต้นของหัวใจที่ 75-85 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จำ�นวน 

3 วันต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งหลัง

การทดลอง พบว่ามีค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สงูสดุและความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ขาทีม่ากขึน้เมือ่

เปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 

	 ด้านการทำ�งานและโครงสร้างของหลอดเลือด 

	 จากผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่า กลุ่มนักวิ่ง

มาราธอนมีค่าความหนาของผนังหลอดเลือดแดง

บริเวณลำ�คอและคล่ืนความดันชีพจรระหว่างต้นแขน

และขอ้เทา้ดกีวา่กลุม่ผูท้ีม่ภีาวะเนอืยนิง่ ซึง่การทีก่ลุม่

นักวิ่งมาราธอนมีการทำ�งานและโครงสร้างของหลอด

เลือดดีกว่ากลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยน่ิง อาจเป็นเพราะว่า

ในโปรแกรมการฝึกประกอบด้วยการฝึกวิ่งแบบสลับ

ช่วงความเร็ว (Interval) ท่ีมีระดับความหนักสูง ส่งผล 

ให้ร่างกายมีอัตราการไหลของเลือด (Blood flow 

velocity) สูง ส่งผลให้เกิดแรงเค้นหรือแรงที่เลือด

กระทำ�กับผนังหลอดเลือดช้ันใน (Shear stress) ท่ีเพ่ิม 

สูงขึ้นจากการไหลของเลือด (Suksom et al., 2014) 

และการเพิ่มขึ้นของแรงเค้นในหลอดเลือดจะเป็นตัว

กระตุน้ทำ�ใหเ้ซลลเ์ยือ่บผุนงัหลอดเลอืดหลัง่ไนตรกิออก

ไซด์เพิ่มมากขึ้น ซึ่งมีผลต่อการตอบสนองของหลอด

เลือดได้ดีขึ้น (Prakhinkit et al., 2014) แต่ในทาง

กลับกัน กลุ่มผู้ที่มีภาวะเนือยนิ่งมีความแข็งตัวของ

หลอดเลอืดทีเ่พิม่มากข้ึนซึง่คาดวา่มาจากอายุทีเ่พิม่ข้ึน

และกิจกรรมทางกายที่น้อยส่งผลให้หลอดเลือดเสื่อม

สมรรถภาพลง โดยการเพิ่มขึ้นของความหนาตัวของ

ผนงัหลอดเลอืดเกดิขึน้จากภาวะสงูอายทุีส่ง่ผลตอ่การ

ลดการสร้างสารไนตริกออกไซด์ (Nitric oxide; NO) 

และเพิ่มการสร้างระดับอนุมูลอิสระกลุ่มออกซิเจน 
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(Reactive oxygen species; ROS) (Olmez & 

Ozyurt, 2012) นอกจากปัจจัยด้านอายุที่เพิ่มขึ้นแล้ว

สาเหตุโดยส่วนใหญ่เกิดจากโมเลกุลของไขมันโดย

เฉพาะคอเลสเตอรอล (Cholesterol) และแอลดีแอล 

(LDL) และน้ำ�ตาลกูลโคสที่อยู่ในเลือดทำ�ปฏิกิริยากับ

เซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือดส่งเสริมให้เม็ดเลือดหรือ

เกล็ดเลือดเกาะติดกับผนังเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือด

ได้ง่าย (ทัศนา จารุชาต, 2558) ส่งผลให้ผนังหลอด

เลือดบริเวณมีความหนาเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้อาจ

เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของผนังหลอดเลือด 

หรือการสูญเสียหน้าที่ของเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือด 

(Endothelial dysfunction) ส่งผลให้ความหนาของ

ผนังหลอดเลือด (Arterial wall thickness) เพิ่มมาก

ขึ้น และความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง (Short 

et al., 2009)

	 สรุปผลการวิจัย

	 ภาวะเนือยนิ่งส่งผลต่อบุคคลวัยกลางคนทำ�ให้มี

สมรรถภาพทางแอโรบิก กล้ามเนื้อ และหลอดเลือด

ลดลง แต่การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการฝึกวิ่ง

มาราธอนส่งผลต่อบุลคลวัยกลางคนให้มีสุขสมรรถนะ 

ความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพ

ทางแอโรบกิ โครงสรา้งและการทำ�งานของหลอดเลือด 

ดีกว่าบุคคลวัยกลางคนที่มีภาวะเนือยนิ่ง โดยพบว่า

องค์ประกอบของร่างกายมีความสัมพันธ์กับความ

สามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในบุคคลวัยกลางคน

(เว้ด ขนาด 10
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก

แบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริกท่ีมีต่อความ

แข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของนักวิ่งระยะไกลชาย

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่งระยะ

ไกลชาย อายุระหว่าง 18-30 ปี จำ�นวน 20 คน          

ไดม้าจากการสุม่แบบจำ�เพาะเจาะจง โดยแบง่ออกเปน็ 

2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยใช้ค่าความแข็งแกร่งของเอ็น         

รอ้ยหวายเปน็เกณฑ์ ไดแ้ก ่กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกการออก

กำ�ลังกายแบบ พลัยโอเมตริก และกลุ่มที่ได้รับการฝึก

การออกกำ�ลงักายแบบเอกเซนตรกิ ทัง้สองกลุ่มทำ�การ

ฝึก 3 วันตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะเวลา 6 สปัดาห ์ทำ�การ

ทดสอบค่าแรงสูงสุดการหดตัวของกล้ามเนื้อน่อง      

ขณะเกร็งอยู่กับที่ ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็น 

ร้อยหวาย และค่าความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย 

ก่อนและหลังการฝึก วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้ 

Paired t-test และ Independent sample t-test 

กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05

	 ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบพลัย

โอเมตริกมีค่าความแขง็แกรง่ของเอน็รอ้ยหวายเพิม่ข้ึน

ขณะทีร่ะยะความยาวท่ียดืออกของเอน็รอ้ยหวายลดลง

ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดบั 0.05 แตไ่มพ่บการเปลีย่นแปลงของคา่แรงสงูสดุ

การหดตัวของกล้ามเน้ือขณะเกร็งอยู่กับที่ ในขณะที่

กลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบเอกเซนตริกมีค่าความแข็งแกร่ง

ของเอ็นร้อยหวายและแรงสูงสุดการหดตัวของกล้าม

เน้ือขณะเกร็งอยู่กับที่เพิ่มข้ึน หลังการฝึกอย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั 0.05 แตไ่มพ่บการเปลีย่นแปลง

ของระยะความยาวท่ียืดออกของเอ็นร้อยหวาย อย่างไร

ก็ตามไม่พบความแตกต่างของค่าความแข็งแกร่งของ

เอ็นร้อยหวายระหว่างทั้ง 2 กลุ่ม

	 สรุปผลการวิจัย การออกกำ�ลังกาย ทั้งแบบ           

พลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริกเป็นระยะเวลา 6 

สัปดาห์ในนักว่ิงระยะไกลชาย สามารถช่วยพัฒนาของ

คา่ความแขง็แกรง่ของเอน็ รอ้ยหวายไดไ้มแ่ตกตา่งกนั 

ดังนั้นการออกกำ�ลังกายทั้งสองรูปแบบ สามารถนำ�ไป

ใช้เสริมสร้างความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายใน           

นักวิ่งระยะไกลได้

คำ�สำ�คญั: การฝกึแบบพลยัโอเมตรกิ / การฝกึแบบเอก

เซนตรกิ / ความแขง็แกรง่ของเอน็ยดึกลา้มเนือ้ / นกัวิง่

ระยะไกล

Corresponding Author: อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ 
E-mail: Tossaporn.Y@chula.ac.th

Corresponding Author  : อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ 
E-mail : Suttikorn.A@chula.ac.th



218	 Journal of Sports Science and Health Vol.22 No.2, (May-August 2021)

EFFECTS OF PLYOMETRIC AND ECCENTRIC TRAINING ON ACHILLES 
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Abstract

	 Purpose The purpose of this study was 

to compare the effects of plyometric training 

and eccentric training on Achilles tendon     

stiffness in male long-distance runners

	 Methods Twenty male long-distance runners, 

aged between 18-30 years, were recruited for 

this study. They were matched by Achilles 

tendon stiffness and were randomly divided 

into 2 groups with equal number of subjects 

(n=10/group): a plyometric training (PLY) and 

an eccentric training (ECC) groups. Both 

groups trained 3 days per week for 6 weeks. 

Maximal voluntary isometric contraction (MVC), 

tendon displacement and Achilles tendon    

stiffness were measured before and after    

intervention. Dependent t-test and independent 

sample t-test were used for statistical analysis. 

A level of significant was set at p-value < 0.05.

	 Results The results showed that the 

plyometric training displayed significantly          

increased (p < 0.05) Achilles tendon stiffness 

and significantly decreased (p < 0.05) tendon 

displacement, while had no effect on MVC.      

In contrast, eccentric training resulted in         

significantly increased (p < 0.05) Achilles tendon 

stiffness and MVC, but unchanged tendon 

displacement. Nevertheless, there was no 

significant difference in Achilles tendon        

stiffness observed between groups.

	 Conclusion These results indicate that a 

6-week of plyometric training or eccentric 

training was effective in enhancing Achilles 

tendon stiffness and can be used by coaches 

and athletes to strengthen Achilles tendon 

stiffness in male long-distance runners.

Keywords: Plyometric training / Eccentric    

training / Tendon stiffness / Long-distance runner 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การวิ่งระยะไกลจัดเป็นการแข่งขันกีฬาท่ีได้รับ

ความยอดนิยมค่อนข้างสูงในช่วงหลายสิบปีที่ผ่านมา 

มกีารจดัแขง่ขนัตลอดปทีัง้ในประเทศและตา่งประเทศ

ทั่วโลก โดยมีผู้เข้าร่วมการแข่งขันทุกเพศทุกวัยและ           

มีแนวโน้มว่ามีจำ�นวนเพิ่มขึ้นทุก ๆ  ปี (Knechtle, 

Rosemann, Zingg, and Rust, 2015 ; Lehto, 2015) 

ด้วยเหตุผลที่กล่าวมานี้ จึงทำ�ให้มีอัตราการเกิดการ 

บาดเจ็บจากการว่ิงเพ่ิมข้ึนตามมาอย่างหลีกเหล่ียงไม่ได้ 

จากการศกึษาความสมัพนัธก์ารเกดิอบุตักิารณร์ะหวา่ง

การวิ่งและการบาดเจ็บ พบว่าความชุกของการเกิด

อุบัติการณ์อยู่ในช่วง 6.8 ถึง 59 ครั้งต่อระยะเวลา

การในการวิ่ง 1,000 ชั่วโมง (Saragiotto, Yamato, 

Hespanhol, Rainbow, Davis, and Lopes, 2014) 

และการบาดเจบ็ทีพ่บสว่นใหญม่กัเกดิจากการใชง้านที่

มากเกินไป (Overuse injury) โดยการบาดเจ็บที่พบ

ได้บ่อย คือ การบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าและเอ็นร้อยหวาย 

(Achilles’ tendon) ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 24 ของการบาด

เจ็บท่ีเกิดข้ึนรวมทั้งหมด (Vitez, Zupet, Zadnik, and 

Drobnic, 2017)

	 ปัจจุบันแม้ว่ากลไกการบาดเจ็บของเอ็นร้อย

หวายยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัด แต่ทฤษฎีที่ได้รับการ

ยอมรับมากที่สุดคือ การบาดเจ็บของเอ็นร้อยหวาย 

อาจเกิดจากแรงดึง (Lersch, Grotsch, Segesser,        

Koebke, Bruggemann, and Potthast, 2012) แรง

เฉือน (Bojsen-Moller, Hansen, Aagaard, 

Svantesson, Kjaer, and Magnusson, 2004) และ

ภาวะการเกิดความร้อนท่ีมากเกินไป (Farris, Trewartha, 

and McGuigan, 2011) ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนส่งผล

ทำ�ให้เกิดความเสียหายต่อเอ็นยึดกล้ามเนื้อ และท้าย

ที่สุดอาจทำ�ให้เกิดเป็นรอยแผลเป็นหรือบริเวณที่เป็น

จุดอ่อนแอของเนื้อเยื่อขึ้น และมีโอกาสขยายตัวกว้าง

ขึ้นถ้าหากได้รับแรงดึงหรือแรงเฉือนต่อเนื่องก่อนที่

กระบวนการซอ่มแซมตวัเองจะเสรจ็สมบรูณ ์สง่ผลให้

มีความเสี่ยงต่อการเกิดความเสียหายเพิ่มขึ้น เกิดเป็น

วงจรของการอ่อนแอ (Vicious cycle) และประสิทธิภาพ 

การทำ�งานของเอ็นยึดกล้ามเนื้อลดลง (Lorimer and 

Hume, 2014) โดยในทางคลินิกเมื่อทำ�การตรวจสอบ

ด้วยเครื่องอัลตราซาวด์ (Ultrasound-diagnosed) 

จะพบว่าบริเวณเอ็นร้อยหวายที่มีการบาดเจ็บจะมี

ความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย (Achilles tendon        

stiffness) ลดลง (Arya and Kulig, 2010) ซึ่งอาจ

เป็นสาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิดการฉีกขาดของเอ็น      

ร้อยหวายได้ในอนาคต และจากการศึกษาของ Han, 

Lee และ Lee (2014) พบว่าความแข็งแกร่งของเอ็น

รอ้ยหวายทีเ่พิม่ขึน้มสีว่นชว่ยลดความเสีย่งตอ่การบาด

เจ็บของเส้นเอ็น ดังนั้นการหาวิธีในการเพิ่มความ

แข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งสำ�คัญในการ

ป้องกันและลดความเส่ียงต่อการบาดของเอ็นร้อยหวาย 

ซึ่งการประเมินความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ 

เป็นการหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างแรงกล้ามเน้ือ 

(Muscle force) ต่อการยืดตัวออกของเอ็นยึดกล้ามเน้ือ 

(Tendon displacement) (Mahieu et al., 2008) 

ดังสมการข้างล่างนี้ 

 	 ความแขง็แกรง่ของเอน็ยดึกลา้มเนือ้  (Tendon 

stiffness) 

	 = 	แรงกล้ามเนื้อ (Muscle force; Fm)

		  การยืดตัวของเอ็นร้อยหวาย (∆L)

จะเห็นได้ว่าเมื่อแรงหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 

หรือการยืดตัวของเอ็นร้อยหวายลดลงจะส่งผลให้เกิด

การเพิ่มขึ้นของความแข็งแกร่งของเส้นเอ็น

	 ในปจัจบุนัรปูแบบการออกกำ�ลงักายทีน่ยิมใชเ้พือ่

พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาว่ิงระยะไกลมีหลากหลาย

รปูแบบ อาทเิชน่ การออกกำ�ลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ 

(Plyometric exercise) และการออกกำ�ลังกายแบบ

เอกเซนตริก (Eccentric exercise) เป็นต้น ซึ่งงาน
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วิจัยที่ผ่านมาพบว่าการออกกำ�ลังกายทั้งสองรูปแบบมี

สว่นชว่ยเพิม่ความแกรง่ของเอน็รอ้ยหวายได ้อาทเิช่น 

Foure, Nordez และ Cornu (2010) พบว่า            

ภายหลังการฝึกการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
ความแกร่งของเอ็นร้อยหวายจะเพิ่มขึ้น ส่งผลให้ค่า

ความแกรง่ของเอน็รอ้ยหวายตอ่พืน้ทีต่ดัขวางของเอน็

ร้อยหวายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ในขณะที่

การออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริกจะช่วยลดระยะการ

ถูกยืดออกของเอ็นร้อยหวายขณะออกแรงกระดกขอ้เทา้

ลง สง่ผลใหค้า่ความแกรง่ของเอน็รอ้ยหวายเพิม่ขึน้ได ้

ด้วยกลไกที่แตกต่างกัน (Leung, Chu, and Lai, 

2017) โดยการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะ

กระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อด้วยความแรงและ

ความเรว็สงูเปน็จงัหวะซ้ำ�   จึงทำ�ใหเ้กดิแรงดงึตอ่เอน็

ยึดกล้ามเน้ือด้วยความเร็วสูงเป็นจังหวะซ้ำ�   กัน ซ่ึงจะ

ทำ�ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงคณุสมบตัเิชงิกลของเอน็ยดึ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ ลดความไวต่อความเครียด และช่วย

เพิ่มความต้านทานของเอ็นยึดกล้ามเน้ือได้ (Foure, 

Nordez, and Cornu, 2010 ; Kjaer, 2004) ในทาง

ตรงกันข้ามการออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริกจะกระตุ้น

การทำ�งานของกลา้มเนือ้ดว้ยความแรงสงูแตจั่งหวะชา้ 

จงึทำ�ใหเ้กดิแรงดงึตอ่เอน็ยดึกล้ามเนือ้อยา่งชา้ ๆ  ตลอด

การออกกำ�ลังกาย ซึ่งจะกระตุ้นการสังเคราะห์ของ            

คอลลาเจนในเอ็นยึดกล้ามเนื้อได้ดี (Kongsgaard, 

Aagaard, Kjaer, and Magnusson, 2005 ; Langberg, 

Ellingsgaard, Madsen, Jansson, Magnusson, 

Aagaard, and Kjaer, 2007) 

	 อย่างไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา 

ยังไม่พบงานวิจัยท่ีได้ทำ�การเปรียบเทียบถึงประสิทธิภาพ

ของการออกกำ�ลงักายแบบพลยัโอเมตรกิและแบบเอก

เซนตริกโดยตรง ที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อและความแกร่งของเอ็นร้อยหวายในนักวิ่ง

ระยะไกล ดังนั้นในการวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

และเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการออกกำ�ลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริกโดยควบคุม

ความหนกัของการฝกึใหเ้ทา่กนัหรอืใกลเ้คยีงกนัเพือ่จะ

ได้ทราบรูปแบบการฝึกที่มีประสิทธิภาพสูงที่สุดในการ

พัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อและความแกร่งของ

เอน็รอ้ยหวาย และสามารถนำ�ไปประยกุคใ์ชใ้นการฝกึ

นักกีฬาได้ตรงตามเป้าหมายที่ต้องการมากที่สุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ

พลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริกที่มีต่อความ

แข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของนักวิ่งระยะไกลชาย

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝึกแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริก

สามารถพัฒนาความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของ

นักวิ่งระยะไกลชายได้แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 ผูว้จิยัจะทำ�การคดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งจากการสุม่

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

จาก นักวิ่งระยะไกลชาย อายุระหว่าง 18-30 ปี ได้

กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ  

ละเท่า ๆ  กัน ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับการฝึกการออกกำ�ลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริก ด้วยวิธี

การจบัคูโ่ดยใชค้า่ความแขง็แกรง่ของเอน็ยดึกลา้มเนือ้

เป็นเกณฑ์

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	เป็นนักวิ่งระยะไกลเพศชาย อายุ 18-30 ปี

	 2.	เคยเขา้รว่มการแขง่ขนัวิง่ระยะไกลระยะทาง

มากกว่า 10 กิโลเมตรขึ้นไป อย่างน้อย 4 ครั้งในช่วง 

2 ปีที่ผ่านมา
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	 3.	มคีา่อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุอยา่งนอ้ย 40 

มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม

	 4.	มีประสบการณ์ในการฝึกโปรแกรมการฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาอย่างน้อย สัปดาห์ละ 

2 วนั ตอ่เนือ่งไมน่อ้ยกวา่ 4 สปัดาห์กอ่นทำ�การทดสอบ

	 5.	มีการฝึกซ้อมวิ่งอย่างน้อย สัปดาห์ละ 3 วัน 

หรือ ผลรวมระยะการวิ่งไม่น้อยกว่า 15 กิโลเมตรต่อ

สัปดาห์ ต่อเน่ืองไม่น้อยกว่า 3 เดือนก่อนทำ�การทดสอบ

	 6.	ไมม่ปีระวตักิารบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และขอ้

ต่อของขาทั้ง 2 ข้าง อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับการ

รกัษาทางการแพทย ์กอ่นเขา้รว่มงานวจิยัอยา่งนอ้ย 6 

เดือน

	 7.	ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอื่นในขณะเข้า

ร่วมการวิจัย

	 8.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

	 1.	เกดิเหตสุดุวสิยัท่ีทำ�ใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มการ

วิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการ

เจ็บป่วย เป็นต้น

	 2.	เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของช่วงระยะ

เวลาการฝกึทัง้หมด (เขา้รว่มโปรแกรมการฝึกไมถ่งึ 15 

ครั้ง ตลอดโปรแกรมการฝึก)

	 3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อไป

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทำ�การคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามเกณฑ์คดัเข้า

โดยผู้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูล

ทั่วไปและทำ�การทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(Maximal oxygen uptake, VO2max) โดยใช้

โปรแกรมการทดสอบโมดิฟายด์ บรูซ (Trabulo, 

Mendes, Mesquita, and Seabra-Gomes, 1994)

	 2.	ทำ�การทดสอบคา่ตวัแปรตามตา่ง ๆ  กอ่นการ
ทดลอง (Pre-test) ดังนี้
	 2.1	 แรงหดตวัสงูสดุของกลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยู่
กับที่ (Maximal voluntary isometric contraction; 
MVC) ของกลุ่มกล้ามเนื้อกดฝ่าเท้าลง (Plantar 
flexor muscles) มีค่าเป็นแรงบิด (Torque; TQ) มี
หน่วยเป็น นิวตันเมตร (Nm) โดยใช้เครื่องออกกำ�ลัง
กายแบบไอโซไคเนติก ยี่ห้อไบโอเด็ก (Biodex) 
ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนอน
คว่ำ�บนเตียงที่ใช้ทำ�การทดสอบโดยให้เข่าอยู่ในท่า
เหยยีดตรงและขอ้เทา้ทำ�มมุ 90 องศาวางบนแผน่รอง
ฝ่าเท้าสำ�หรับการทดสอบ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การ
เกร็งกดฝ่าเท้าลงเต็มที่ จำ�นวน 3 ครั้ง แต่ละครั้งต้อง
เกรง็คา้งไว ้4 วนิาทโีดยมรีะยะเวลาพกั 1 นาท ีบนัทกึ
คา่แรงสงูสดุของการหดตวัของกลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยู่
กับที่ของกลุ่มกล้ามเนื้อกดฝ่าเท้าลง
	 2.2	 ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้าม
เนื้อ (Tendon displacement; “∆” L)
	 วดัระยะความยาวของเอน็ยดึกลา้มเนือ้ ในขณะ
พักและขณะที่มีการหดตัวของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่อง
บันทึกด้วยคลื่นเสียงความถี่สูง (Ultrasonography)  
ยี่ห้อฟิลลิปส์ (Philips) ประเทศเนเธอร์แลนด์ โดยให้
ผู้เข้าร่วมการวิจัยนอนคว่ำ�บนเตียง ใช้หัวการทดสอบ
แบบเส้นตรง (Linear-array probe) วางบริเวณรอย
ต่อระหว่างเอ็นร้อยหวายและกล้ามเน้ือแกสทรอคนี
เมียส (Myotendinous junction) ในขณะพักและ
ขณะทำ�การเกร็งหดของกล้ามเน้ือ โดยผู้เข้าร่วมงาน
วิจัยเกร็งกดฝ่าเท้าฝ่าเท้าลงที่แรงระดับต่าง ๆ  ได้แก่
ร้อยละ 25, 50, 75 และ 100 ของค่าแรงสูงสุดการ
หดตัวของกล้ามเน้ือขณะเกร็งอยู่กับที่ (MVC)โดยใช้
การสังเกตท่ีหน้าจอแสดงผลเป็นตัวควบคุมแรง (Visual 
feedback) ในแต่ละช่วงของการหดตัว จากนั้น
คำ�นวณระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ 

หรือ ∆ L
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	 2.3	ความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ       

(Tendon stiffness)

	 ทำ�การวัดค่าความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย 

ซ่ึงคอือตัราสว่นของแรงหดตวัของกล้ามเนือ้ (Muscle 

force; Fm) ต่อระยะการยดืตวัของเอน็รอ้ยหวาย (∆L) 

(Mahieu, McNair, Cools, D’Haen, Vandermeulen, 

and Witvrouw, 2008) ที่แรงหดตัวของกล้ามเนื้อ

ระดับต่าง ๆ   โดยใช้สมการ ดังข้างล่างนี้

 	 ความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendon 

stiffness)

	 =	 แรงกล้ามเนื้อ (Muscle force; Fm)

		  การยืดตัวของเอ็นร้อยหวาย (∆L) 

	 โดยค่าแรงกล้ามเนื้อจะสามารถคำ�นวณมาได้

จากค่าแรงบิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อจากสมการ

Fm = k (TQ) 

       MA

โดยกำ�หนดให้ 	Fm 	= ค่าแรงของกล้ามเนื้อ

	 k	 =	ค่าความสัมพันธ์ของพื้นที่หน้า

			   ตัดของกล้ามเนื้อแกสทรอคนี

			   เมียสภายในกลุ่มกล้ามเนื้อกด

			   ฝ่าเท้าลง โดยเป็นค่าคงที่คิด

			   เป็นร้อยละ 18 หรือ 1.8 

			   (Fukunaga, et al., 1996) 

	 TQ	=	แรงบดิของการหดตวัของกลา้ม

			   เนื้อ

	 MA	=	ความยาวแขนของโมเมนต์ของ

			   กล้ามเนื้อกดฝ่าเท้า ลงในขณะ

			   ข้อเท้าอยู่ที่มุม 90 องศา ค่า

			   เฉลี่ยอยู่ที่ 0.05 เมตร ใน

			   เพศชาย 

			   (Rugg, et al., 1990) 

	 จากนั้นนำ�ค่าความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย

ที่ได้ในแต่ละระดับแรงกล้ามเนื้อ มาเขียนกราฟ         

ความสัมพันธ์ระหว่างแรงกับระยะการเปล่ียนรูปของ

เอ็นร้อยหวาย (Load-deformation curve) ในการ

ศึกษาวิจัยครั้งนี้ จะใช้ค่าความชันของกราฟความ

สัมพันธ์ระหว่างแรงกับระยะการเปล่ียนรูปของเอ็นร้อยหวาย 

ที่ระดับแรงหดตัวของกล้ามเนื้อร้อยละ 50 ไปจนถึง 

100 เปน็คา่ความแขง็แกรง่ของเอน็รอ้ยหวาย (Kubo, 

Morimoto, Komuro, Yata, Tsunoda, Kanehisa, 

and Fukunaga, 2007)

	 3.	ทำ�การแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมงานวิจัยด้วยการจับคู่ 

โดยใช้ค่าความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเน้ือเป็นเกณฑ์ 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คนเท่า ๆ  กัน ได้แก่ 

กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบ

พลัยโอเมตริก (Plyometric training) และ กลุ่มที่ได้

รับการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริก 

(Eccentric training) โดยในการทดสอบและการฝึก

ของทั้งสองกลุ่มจะใช้เพียงขาข้างขวาเท่านั้น

	 4.	ทำ�การฝึกการออกกำ�ลังกายของแต่ละกลุ่ม 

โดยฝกึรวม 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะเวลา 6 สปัดาห ์

ต่อเน่ืองกัน ในขณะเข้าร่วมการฝึกผู้เข้าร่วมงานวิจัย

สามารถฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติได้ โดยงดเว้นการ

ฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซน

ตริกในระหว่างการเข้าร่วมงานวิจัย โดยขั้นตอนการ

ฝึกมีดังนี้

	 4.1		 อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Warm-up) ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที

	 4.2		 แยกฝึกตามโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่

กำ�หนดในแต่ละกลุ่ม โดยมีการควบคุมความหนักของ

การฝึกให้ใกล้เคียงกันโดยคำ�นวณจากจำ�นวนครั้งของ

การทำ�ซ้ำ� (Repetition Method)หาได้จาก จำ�นวน

ครั้ง (Repetitions) x เซ็ท (Set) (Haff, 2010) ซึ่ง

แต่ละกลุ่มจะได้รับโปรแกรมการฝึก ดังนี้
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			   4.2.1	 การฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอ

เมตริก (Plyometric training; PLY) จะใช้ท่าวิ่งก้าว

กระโดด (Bounding) ในการฝึก ทำ�การฝึกจำ�นวน 4 

เซ็ท ๆ ละ 10 ครั้ง ระยะเวลาในการพักระหว่างเซ็ท 

3 นาที ซึ่งความหนักในการฝึกเท่ากับ 4 เซ็ท x 10 

ครั้ง/เซ็ท = 40 ครั้ง

			   4.2.2	 การฝึกออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริก 

(Eccentric training; ECC) โดยใช้ท่าฝึกการปล่อย

ส้นเท้าลงจากพื้นต่างระดับขาเดี่ยว (Single-leg heel 

drops) ทำ�การฝึกจำ�นวน 8 เซ็ท ๆ ละ 5 ครั้ง ระยะ

เวลาในการพักระหว่างเซ็ท 3 นาที โดยใช้น้ำ�หนักถ่วง

ในการฝึกคิดเป็นร้อยละ 110 ของน้ำ�หนักสูงสุดท่ีสามารถ

ยกได้เพียงหนึ่งครั้ง (One Repetition Maximum; 

1RM) โดยวิธีการหาค่า 1RM ได้แสดงไว้ใน ภาคผนวก จ 

ซึ่งความหนักในการฝึกเท่ากับ 8 เซ็ท x 5 ครั้ง/เซ็ท 

= 40 ครั้ง

	 4.3		 ทำ�การผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 

โดยใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที

	 5.	ทำ�การทดสอบภายหลังการฝึก (Post-test) 

โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบค่าตัวแปรต่าง ๆ   

ตามขั้นตอนเช่นเดียวกับการทดสอบก่อนทำ�การฝึก  

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 หาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) และทดสอบการกระจาย     

ตัวของข้อมูลเป็นแบบโค้งปกติ โดยใช้แบบทดสอบ 

Kolmogorov-Simonov test จากนั้นหาความแตก

ตา่งของคา่เฉลีย่ตวัแปรตามตา่ง ๆ  ภายในกลุ่มกอ่นและ

หลังการฝึกโดยใช้ Paired t-test และเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้ Independent 

sample t-test ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป SPSS version 22 กำ�หนด

ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย

	 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นนักวิ่งระยะไกลชาย อายุ 

18-30 ป ีจำ�นวนทัง้หมด 20 คน โดยกลุม่ PLY มอีายุ

เฉลี่ย 20.6±2.7 ปี น้ำ�หนักเฉลี่ย 62.6±3.3 กิโลกรัม 

สว่นสงูเฉลีย่ 172.1±5.1 เซนตเิมตร และคา่อตัราการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ย 55.4±3.6 มิลลิลิตร/กโิลกรัม/

นาที ตามลำ�ดับ และ กลุ่ม ECC มีจำ�นวน 10 คน 

อายเุฉลีย่ 27.7±2.1 ป ีน้ำ�หนกัเฉลีย่ 68±9.2 กโิลกรมั 

ส่วนสูงเฉลี่ย 174±2.2 เซนติเมตร และอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุดเฉล่ีย 47.2±7.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที ตามลำ�ดับ ผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่า          

ค่าเฉลี่ยของอายุ และค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดของทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 อยา่งไรกต็ามทัง้สองกลุม่

มคีา่ความแข็งแกรง่ของเอน็ยึดกลา้มเน้ือไมแ่ตกตา่งกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 จากตารางที ่1 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐานของตัวแปรต่าง ๆ  ก่อนการฝึก (Pre-test) 

และหลงัการฝกึ 6 สปัดาห ์(Post-test) ของกลุม่ PLY 

ผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่า แรงหดตัวสูงสุดของ

กลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยู่กับที ่(MVC) ของกลุม่กลา้มเนือ้

กดฝ่าเท้าลง (Plantar flexor muscles) ก่อนการฝึก

มีค่าเฉลี่ย 138.96±30.61 นิวตันเมตร และหลังการ

ฝึกมีค่าเฉลี่ย 150.66±22.75 นิวตันเมตร ตามลำ�ดับ 

ซึ่งไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้าม

เนื้อ (Tendon displacement) ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 

2.53±0.62 เซนติเมตร และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 

2.30±0.38 เซนติเมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งมีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ความ

แข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendon stiffness) 

ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 22.8±7.13 นิวตันต่อมิลลิเมตร 

และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 26.62±6.35 นิวตันต่อ
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงหดตวัสงูสดุของกลา้มเน้ือขณะเกรง็อยู่กับทีต่(MVC) 

ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ และความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อก่อนการฝึก 

(Pre-test) และหลงัการฝกึ (Post-test) ของกลุม่ทีไ่ดร้บัการฝกึโปรแกรมการออกกำ�ลงักายแบบเอก

เซนตริก (ECC)

Eccentric training (n=10)

Variable	 Pre-test	 Post-test

	  ± S.D.	  ± S.D.	 t	 p-value

Maximal voluntary isometric 	 122.03±36.95	 142.84±27.93	 -2.52	 0.03*

contraction (Nm)	

Tendon displacement (cm)	 2.55±0.86	 2.48±0.65	 0.55	 0.59

Tendon stiffness (N•mm-1)	 19.40±7.53	 21.65±8.10	 -3.44	 0.01

* p < 0.05

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อขณะเกร็งอยู่กับที่ 

(MVC) ระยะความยาวทีย่ดืออกของเอน็ยดึกลา้มเนือ้ และความแขง็แกรง่ของเอน็ยดึกลา้มเนือ้กอ่น

การฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-test) ของกลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลัง

กายแบบพลัยโอเมตริก (PLY)

Plyometric training (n=10)

Variable	 Pre-test	 Post-test

	  ± S.D.	  ± S.D.	 t	 p-value

Maximal voluntary isometric 	 138.96±30.61	 150.66±22.75	 -1.76	 0.11

contraction (Nm)	

Tendon displacement (cm)	 2.53±0.62	 2.30±0.38	 2.40	 0.04*

Tendon stiffness (N•mm-1)	 22.8±7.13	 26.62±6.35	 -2.39	 0.04*

* Significant different at p-value < 0.05
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มิลลิเมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 จากตารางที ่2 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐานของตัวแปรต่าง ๆ  ก่อนการฝึก (Pre-test) 

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม 

ECC ผลการวิเคราะหท์างสถติพิบวา่ แรงหดตวัสงูสดุ

ของกลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยูก่บัท่ี (MVC) ของกลุ่มกลา้ม

เนื้อกดฝ่าเท้าลง (Plantar flexor muscles) ก่อนการ

ฝึกมีค่าเฉลี่ย 122.03±36.95 นิวตันเมตร และหลัง

การฝึกมีค่าเฉลี่ย 142.84±27.93 นิวตันเมตร ตาม

ลำ�ดับ ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้าม

เนื้อ (Tendon displacement) ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 

2.55±0.86 เซนติเมตร และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 

2.48±0.65 เซนติเมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความ       

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

	 ความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendon 

stiffness) ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 19.40±7.53 นิวตัน

ต่อมิลลิเมตร และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 21.65±8.10 

นวิตนัตอ่มลิลเิมตร ตามลำ�ดบั ซึง่มคีวามแตกตา่งอยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05)

	 จากตารางที ่3 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐานของตัวแปรต่าง ๆ  หลังการฝึก (Post-test) 

ระหว่างกลุ่ม PLY และกลุ่ม ECC ผลการวิเคราะห์

ทางสถิติพบว่าค่าเฉล่ียแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเน้ือ

ขณะเกรง็อยูก่บัที ่ระยะความยาวทีย่ดืออกของเอน็ยดึ

กล้ามเน้ือ และความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเน้ือ

ของทัง้สองกลุม่ ไมม่คีวามแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ตารางที่ 3	แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของแรงหดตวัสงูสดุของกลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยู่กับที(่MVC) 

ระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ และความแข็งแกร่งของเอ็นยึดกล้ามเนื้อหลังการฝึก 

(Post-test) ระหว่างกลุ่มการฝึกการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก (PLY) และกลุ่มการฝึกการ

ออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริก (ECC)

Post-test

Variable	 PLY (n=10)	 ECC (n=10)

	  ± S.D.	  ± S.D.	 t	 p-value

Maximal voluntary isometric 	 150.66±22.75	 142.84±27.93	 0.68	 0.50

contraction (Nm)	

Tendon displacement (cm)	 2.30±0.38	 2.48±0.65	 -0.74	 0.47

Tendon stiffness (N•mm-1)	 26.62±6.35	 21.65±8.10	 1.53	 0.14

* p < 0.05

PLY: กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก

ECC: กลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริก
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อภิปรายผลการวิจัย

	 การศึกษาครั้ งนี้ ผู้วิ จัยทำ�การเปรียบเทียบ

ประสิทธิภาพของการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอ

เมตรกิและแบบเอกเซนตรกิทีม่ตีอ่ความแขง็แกรง่ของ

เอน็ร้อยหวายของนกัวิง่ระยะไกลชาย โดยมสีมมตฐิาน

ว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเซนตริก

สามารถพัฒนาความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของ

นักวิ่งระยะไกลชายได้แตกต่างกัน การศึกษาวิจัยนี้พบ

วา่แมว้า่การออกกำ�ลงักายทัง้สองรปูแบบสามารถเพิม่

ความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายได้ ซึ่งผลการวิจัยนี้

สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Kubo, Ishigaki,         

and Ikebukuro, 2017 ; Kubo, Kanehisa, and 

Fukunaga, 2002) แตเ่มือ่ทำ�การเปรยีบเทียบคา่ความ

แข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายระหว่างกลุ่มหลังการฝึก

พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ผลการวิจัยนี้ไม่สนับสนุนสมมติฐานของการวิจัยน้ี 

เนื่องจากการออกกำ�ลังกายท้ังสองรูปแบบมีลักษณะ

การทำ�งานของกล้ามเนื้อต่างกัน กล่าวคือ การออก

กำ�ลงักายแบบพลยัโอเมตรกิเปน็การกระตุน้การทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อด้วยความแรงและเร็วสูงสุดเป็นจังหวะ

ซ้ำ�   ขณะที่ การออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนตริก

เปน็การทำ�งานของกล้ามเนือ้ดว้ยแรงสงูสดุแตม่จัีงหวะ

ทีช่า้ ดงันัน้จงึอาจเป็นไปไดว้า่การออกกำ�ลังกายท้ังสอง

รูปแบบสามารถเพิม่ความแขง็แกรง่ของเอน็รอ้ยหวาย

โดยผ่านกลไกที่แตกต่างกัน 

	 ความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย หมายถึง 

ความสามารถในการรับแรงที่มากระทำ�ต่อระยะที่

เปลี่ยนแปลงไปของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ โดยค่าความ

แข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย เป็นอัตราส่วนระหว่าง

แรงหดตัวของกล้ามเน้ือ (Muscle force; Fm) ต่อระยะ

การยืดตัวของเอ็นร้อยหวาย (∆L) (Mahieu et al., 

2008) ดงันัน้การเพ่ิมความแขง็แกรง่ของเอน็รอ้ยหวาย

อาจเกดิจากการเพิม่ แรงหดตวัของกล้ามเนือ้ หรอืการ

ลดลงของระยะการยืดตัวออกของเอ็นร้อยหวาย หรือ

เกิดจากทั้งสองปัจจัยร่วมกัน ดังสมการนี้ 

 	  ความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย  

	 =	 แรงกล้ามเนื้อ  

		 การยืดตวัออกของเอน็ยึดกลา้มเนือ้ 

	 ในการศึกษานี้พบว่าภายหลังการออกกำ�ลังแบบ

พลัยโอเมตริกมีการลดลงของระยะความยาวที่ยืดออก

ของเอ็นร้อยหวายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ โดยที่    

แรงสงูสดุการหดตวัของกลา้มเนือ้ขณะเกรง็อยูก่บัทีไ่ม่

เปลี่ยนแปลง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของโฟร์และ

คณะ (Foure, Nordez, and Cornu, 2010) พบว่า

ภายหลังการฝึกออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็น

เวลา 12 สัปดาห์ ความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวาย

เพิ่มมากขึ้น เนื่องจากการลดลงของค่าสัมประสิทธิ์

การกระจายแรงของเอน็รอ้ยหวาย(ลดลง 35%) อยา่ง

มีนัยสำ�คัญ และยังพบว่าค่าความแข็งแกร่งของเอ็น

ร้อยหวายต่อพื้นที่ตัดขวางของเอ็นร้อยหวายเพิ่มข้ึน

อย่างมีนัยสำ�คัญ ซึ่งอาจจะเกิดจากการเปล่ียนแปลง

ของคุณสมบัติเชิงกลของเอ็นร้อยหวาย มีผลทำ�ให้

เปลี่ยนแปลงคุณสมบัติการกระจายแรง โดยการออก

กำ�ลังกายแบบพลับโอเมตริกจะมีพื้นฐานมาจากการก

ระตุ้นวงจรการยืดออก-การหดสั้นเข้า (Stretching-

shortening cycle) หรอืรเีฟลก็ซย์ดื (Stretch reflex) 

ซึ่งมีผลโดยตรงกับการตอบสนองของตัวรับความรู้สึก

ในเอ็นร้อยหวาย (Golgi tendon organ) ทำ�ให้เกิด

การลดความไวต่อความเครียด และช่วยเพิ่มความ

ต้านทานของเอ็นร้อยหวายได้ (Foure, Nordez, and 

Cornu, 2012 ; Kjaer, 2004) ขณะท่ีการฝึกออกกำ�ลังกาย

แบบเอกเซนตรกิสง่ผลใหแ้รงสงูสดุการหดตวัของกลา้ม

เนือ้เพิม่ข้ึนอย่างมนียัสำ�คญั แตไ่มพ่บการเปลีย่นแปลง

ของระยะความยาวที่ยืดออกของเอ็นร้อยหวาย ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาของเหลียงและคณะ (Leung, 

Chu, and Lai, 2017) พบว่าภายหลังการฝึกออก 
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กำ�ลังกายแบบเอกเซนตริกมีการเพิ่มขึ้นของความ

แข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ซึ่งอาจจะเกิดจากการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ

ของเอ็นร้อยหวาย ซึ่งงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการออก

กำ�ลังกายแบบมีแรงต้านสามารถเพิ่มการสังเคราะห์

โปรตีนในกลา้มเนือ้และคอลลาเจนในเอน็ยดึกล้ามเนือ้

ได้ (Langberg et al., 2007) ทำ�ให้พื้นที่หน้าตัดของ

เอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Cross section area of tendon) 

เพิม่ขึน้ สง่ผลใหค้วามเครยีดโดยเฉล่ียตอ่พืน้ท่ีท่ีสง่ผา่น

มาทีเ่อน็ยดึกลา้มเนือ้ลดลง (Lenskjold, Kongsgaard, 

Larsen, Nielsen, Kovanen, Aagaard et al., 2015) 

ข้อจำ�กัดและข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี้

	 1.	ในการศกึษาวจัิยนีอ้ายเุฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่ง

ทั้งสองกลุ่มแตกต่างกัน ซึ่งอาจมีผลกระทบต่อความ

แขง็แกร่งของเอน็รอ้ยหวาย ดงันัน้ในการศกึษาครัง้ตอ่

ไปควรศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่อายุใกล้เคียงกัน

	 2.	ในการศกึษาวจัิยนีผู้ว้จัิยไดเ้ลือกศกึษาเฉพาะ

ในกลุ่มนักวิ่งระยะไกลชาย ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อ

ไปควรศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักนักวิ่งระยะไกล

หญิงด้วย เนื่องจากมีรายงานวิจัยพบว่าปัจจัยทางเพศ

อาจมีผลต่อความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายด้วย 

(Lepley, Joseph, Daigle, Digiacomo, Galer, Rock 

et al., 2018)

	 สรุปผลการวิจัย

	 การออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกและแบบ

เอกเซนตริกสามารถชว่ยพฒันาคา่ความแขง็แกรง่ของ

เอ็นร้อยหวายในนักวิ่งระยะไกลชายได้ไม่แตกต่างกัน 

ดงันัน้โคช้และนกักฬีาสามารถนำ�รปูแบบการออกกำ�ลงั

กายทั้งสองรูปแบบไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อม เพื่อ

พฒันาความแขง็แกรง่ของเอน็รอ้ยหวายของนกักฬีาได้
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Abstract
	 Purpose This study aimed to analyze the 
volleyball skill effectiveness between the     
successful and unsuccessful female volleyball 
teams participating the Nations League 2019 
Tournament.  
	 Methods During this tournament, all 
events were live-broadcasted via YouTube and    
analyzed by Sports Performance Analysis 
Center, SPAC, Faculty of Sports Sciences, 
Kasem Bundit University to rank team by 
player performance. Volleyball analytics          
consisted of sports performance analysis and 
database system for scouting, evaluating and 
classification, and team performance ranking 
of all teams. Six scouting key performance 
indicators including, serving, service receiving, 
setting, spiking, spiking receiving and blocking 
with corresponding results of either getting or      
losing a point or nothing by team from all 
sets and matches in the tournament were 

collected for ranking. Advanced Performance 
Analysis software (Focus X2 version 1.5) was 
used to summarize collected scouting data 
and were presented in terms of frequencies, 
percentages, and means and standard devia-
tions. Independent-samples t-test and Kendall’s    
Correlation were employed for data analysis 
at p< .05 level of significance.
	 Results Correlations of the effectiveness 
of spiking skills between successful teams and 
those of unsuccessful teams were 0.393 and 
-0.400, respectively. By comparing skill effec-
tiveness, only spiking skill exhibited significant 
difference at p < 0.05 level.  
	 Conclusion Spiking is the most important 
skill determining the success of the teams in 
the National Volleyball Tournament 2019. 

Keywords: Volleyball Analytics, Volleyball Skills, 
ServeIndex, SpikeIndex, SetIndex, Successful 
Team, Unsuccessful Team.
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INTRODUCTION 

	 Nowadays, Volleyball at the international 

competition is on the rise, consisting of               

different levels of competitions including SEA 

Games, Asian Games, Olympic Games, and 

World Championship. 

	 Among these, the Volleyball Nation 

League 2019 is one of the most prestigious 

event world top ranking which has attracted 

many the world top ranking and it is an             

important event before the World Grand Prix .

	 In volleyball, there are both offensive and 

defensive skills, such as serving, service           

receiving, spiking, spike-receiving, setting, and 

blocking. It is assumed that successful and 

unsuccessful teams possess different levels 

of these skills.

	 As a result, the research team is inter-

ested in comparing volleyball skill effectiveness 

among successful and unsuccessful women’s 

volleyball teams in the 2019 Nation League 

Women’s Volleyball Tournament.

METHODOLOGY

	 Volleyball analytics steps are computer-

aided scouting, database compilation and 

analysis to perform ranking calculation,        

statistical analysis for insight about skill                

effectiveness equation, performance indicators 

relationship and comparative analytics to                  

provide a key performance indicators to                   

differentiate among successful teams (Rank 

1-3) and unsuccessful teams (Rank 4-6).

COMPUTER-AIDED SCOUTING

	 Computer-aided scouting is the process 

of using Sports Performance Analysis software, 

like Focus X2 to capture key performance 

indicators of Volleyball players for both live 

and post-performance analyses. 

	 Volleyball event has six players in each 

competing team. National volleyball woman 

teams form China, United States, Brazil, Italy, 

Turkey and Poland participated in the Nation 

League Women Volleyball Tournament 2019 

Final. In this study, these six teams competing 

ten matches in final round were analyzed.

	 The final six teams were divided into two 

groups of three teams each, where they had 

to compete in a head-to-head match. At the 

end of the competition, the top two in each 

group advanced to the semifinals. In semifinals, 

the winning teams proceeded to the final. The 

losing teams competed for the 3rd place. 

	 PLAYER POSITION, SKILL, and RESULT 

are primary scouting parameters in Volleyball 

and classified as category set or tag template 

for computer-aided scouting.

	 In typical computer-aided scouting, tag 

templates are typically designed in the format 

of category set of buttons to form a simple 

sentence as “Who?” “Does what?” and “What 

is the Result?”. Pushing one button in each 

category accomplishes a complete event to 

be recorded.

	 So, we have the first set of buttons 

categorized and designated as “PLAYER          
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POSITION” set with three buttons, namely, 

SERVER, SETTER, and SPIKER as the “Who?” 

part of the syntax for scouting tag template.

The second set of buttons can be categorized 

and designated as “SKILL” set performed by 

a player with six possible buttons, namely, 

SERVE, SERVICE-RECEIVING, SET, SPIKE, 

SPIKE-RECEIVING and BLOCK as “Does 

what?” part of the syntax for scouting tag 

template.

	 And the third set of buttons can be 

categorized and designated as “RESULT” set 

indicating a result of skill performed with three 

possible buttons, namely, POINT, NOTHING 

and LOST as “What is the Result?” part of 

the syntax for scouting tag template.

	 While the competition is ongoing live or 

a videotape is being rerun on video windows 

of Focus X2 software, scouting or recording 

an event can be accomplished simultaneously 

by pushing one button in each category set 

to complete an event. For example, when a 

server can serve successfully across over the 

net while the opponent can also receive it 

successfully. SERVER button from PLAYER 

POSITION category set must be pushed to 

record the “Who?” of this event is SERVER, 

then SERVE button from SKILL category set 

must be pushed to record the “Does what?” 

of this event is SERVE, and finally ServePass 

button from RESULT category set must be 

pushed to complete the event by specifying 

that no point has been made out of this 

service with SERVER ServePass record as an 

event in the system. Computer-aided scouting 

is repeated for each subsequent event until 

the end of the set. The system will provide 

statistics of all events recorded, and give  

possibilities to export highlight video clips of 

selected events for review of subset exclusively 

without the pain of rerunning the whole tape 

again and again and searching for a particular 

instance of video painstakingly.

VOLLEYBALL TECHNICAL TERMS AND  

CODING FOR SCOUTING

In live scouting or post-event scouting, it is 

convenient to set up symbols for quick and 

Figure 1. Skill and result combinations.

Skill	 +1 point	 +1 point	 0 point	 -1 point	 -1 point

Serving	 ServeAce	 ServePoint	 ServePass	 ServeNet	 ServeOut

Service Receiving	 -	 -	 SvRecPass	 SvRecNet	 SvRecOut

Setting	 -	 -	 SetPass	 SetNet	 SetOut

Spiking	 SpikeAce	 SpikePoint	 SpikePass	 SpikeNet	 SpikeOut

Spiking Receiving	 -	 -	 SpRecPass	 SpRecNet	 SpRecOut

Blocking	 -	 BlockPoint	 BlockPass	 BlockNet	 BlockOut
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correct scouting fromVolleyball terminology.  

Serving	(Sv)

(+)	SvAce: a service into the opponent team 

area without getting into contact with any 

opponents players and winning one score.

(+)	SvPoint: a service into the opponent team 

area and getting into contact with some           

opponent players who cannot continue the 

play and winning one score.

(0)	SvPass: a service to the opponent team 

area and play can continue, no score winning 

or losing.

(-)	SvNet: a service into the net and the ball 

falls into the court of serving team and losing 

one score.

(-)	SvOut: a service that the ball falls outside 

or  beyond playing area and losing one score.

Service Receiving (SvRe)

(0)	SvRecPass: the receiving team can receive 

the ball properly and continue the play.

(-)	SvRecNet: the receiving team cannot          

receive the ball properly as it goes against 

the net and falls to ground on the receiving 

side and loses onc score. 

(-)	SvRecOut: the receiving team cannot           

receive the ball properly as it bounces outside 

playing area and loses one score.

Setting (St)

(0)	StPass: the receiving team can set the ball 

to the next play.

(-) StNet: the receiving team sets the ball 

against to the net and back into its own  

playing area and loses one score. 

(-) 	StOut: the receiving team sets the ball out 

of playing area and loses one score.

Spiking	(Sp)

(+)	SpAce: the spiking team spikes into the 

opponent team playing area without getting 

into contact with any opponent players and 

wins one score. 

(+)	SpPoint: the spiking team spikes into the 

opponent team playing area with getting into 

contact with  one or more opponent players 

who cannot continue the play and wins one 

score. 

(0)	SpPass: the spiking team spikes into the 

opponet team playing area and the play can 

continue,  

(-)	SpNet: the spiking team spikes into the 

net and the ball falls back into the playing 

area of the spiking team and loses one score. 

(-)	SpOut: the spiking team spikes outside or 

beyond the playing area of the opponent team 

and loses one score.  

Spiking Receiving (SpRe)

(0)	SpRecPass: the receiving team can handle 

the spiked ball and continure the play, no 

score winning or losing. 

(-)	SpRecNet: the receiving team cannot 

handle the spiked ball as it goes against the 

net and falls to ground on the receiving side, 

and loses on score.  

(-)	SpRecOut: the receiving team cannot 

handle the spiked ball as it goes outside or 

beyond playing area, and loses one score. 
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Blocking
(+)	BlkPoint: the receiving team can block the 
spiked ball so that it successfully falls back 
into playing area of the spiking team and wins 
one score. 
(0)	BlkPass: the receiving team can block the 
spiked ball so that it falls back into playing 
area of the spiking team who can still           
continue the play. 
(-)	BlkNet: the receiving team cannot block 
the spiked ball properly as it goes to the net 
and falls back into playing area of the receiving 
side and loses one score. 
(-)	BlkOut: the receiving team cannot block 
the spiked ball properly as it goes outside or 
beyond playing area and loses one scorue.  

RANKING PROCEDURE
	 A ranking system simply ordered items 
based on a particular key under consideration 
or assessment criterion. 
	 The following equations define service-
related scouting data into ServeIndex as a 
ranking criterion for servers, i.e., every player’s 
service-related scores were computed into   
his/her ServeIndex using equation (1) to (5) 
and ranked accordingly. 
ServeAllPoint	 =	ServeAce + ServePoint	 (1)
ServeLoss	 = 	ServeNet + ServeOut	 (2)
ServeGross	 =	ServeAllPoint-ServeLoss	 (3)
ServeTotal 	 =	ServeAllPoint + ServePass +
 				    ServeLoss	 (4)
ServeIndex	 =	ServeGross/	 (5)
				    ServeTotal   

%
	

	 Likewise, spiking-related scores were 

computed as per equation (6) to (10) into 

SpikeIndex for ranking spikers.

SpikeAllPoint 	=	SpikeAce + SpikePoint	 (6)

SpikeLoss 	 = SpikeNet + SpikeOut	 (7)

SpikeGross	 = SpikeAllPoint - SpikeLoss	(8)

SpikeTotal	 = SpikeAllPoint + SpikePass + 

				    SpikeLoss	 (9)

SpikeIndex	 =	ServeGross/	 (10)

				    ServeTotal   
%
	

	

	 In the same way, setting-related scores 

were computed as per equation (11) to (14) 

into SetIndex for ranking setters.

	 SetLoss	 = SetNet + SetOut	 (11)

	 SetGross	 = SetPass - SetLoss	 (12)

	 SetTotal	 =	SetPass + SetLoss	 (13)

	 SetIndex	 =	SetGross/	 (14)

					     SetTotal  
%
	

	 Although each player position; has been 

ranked more criteria to prepare for drafting is 

still needed. A Volleyball server do not only 

serve, while a spiker do not only spike.                 

In addition, different position players play 

other skills that contributed to getting or             

losing scores causing the team to win or lose 

a game. No other position except servers can 

serve, but servers seldom block, as their                

positions in the court are usually away from 

the net area, some servers did spike and  

setting at times besides receiving service and 

receiving spiking from their opponents.
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	 A ValueIndex of each player was calculated 

from equation (15) to (17), where each gross 

value represented the gross contribution from 

that skill, and each total value represents 

total occurrences of that skill.

ValueGross 	= ServeGross + 	 (15)

ServeRecGross + SetGross + SpikeGross +

SpikeRecGross + BlockGross 

ValueTotal = ServeTotal + 	 (16)	

ServeRecTotal + SetTotal + SpikeTotal + 

SpikeRecTotal + BlockTotal	

ValueIndex 	=	ValueGross/	 (17)

			   ValueTotal  
%
	

SUCCESSFUL TEAMS AND UNSUCCESSFUL 

TEAMS

	 Successful Teams were top three ranking 

teams in the final round of the tournament.

	 Unsuccessful Teams were teams with 

rank four to six in the final round of the 

tournament. 

	 Once Volleyball analysts have scouted 

all sets in the tournament and compiled all 

scouting data into a database system, the 

next step will be ranking and statistical 

analysis.

RESULTS AND DISCUSSIONS

	 The scouting of events of FIVB Volleyball 

Nations League 2019 aimed to analyze the 

effectiveness of six skills of six teams from 

ten matches in final round among successful 

teams, namely, USA (1st), Brazil (2nd), and 

China (3rd) with respect to unsuccessful teams, 

namely, Turkey (4th), Italy (5th), and Poland 

(6th). Effectiveness of six volleyball skills in 

(Serve, Spike, Set, Block, Service Receive, 

Spike Receive) were shown in the figure           

below;

	Rank	 Team	 SvAces+SvPoint	 SvNet+SvOut	 SvPass	 Attempts	 %Success

	 1	 Turkey	 121	 176	 1259	 1556	 7.8

	 2	 USA	 121	 194	 1338	 1653	 7.3

	 3	 Italy	 110	 203	 1199	 1512	 7.3

	 4	 China	 108	 100	 1284	 1492	 7.2

	 5	 Poland	 88	 152	 1300	 1540	 5.7

	 6	 Brazil	 79	 132	 1366	 1577	 5.0

Figure 2. Final six teams in Server ranking using ServeIndex as a ranking criterion.
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	Rank	 Team	 SpAce+SpPoint	 SpNet+SpOut	 SpPass	 Attempts	 %Success

	 1	 USA	 1026	 284	 997	 2307	 44.5

	 2	 Italy	 918	 331	 864	 2113	 43.4

	 3	 China	 851	 222	 890	 1963	 43.4

	 4	 Brazil	 926	 286	 936	 2148	 43.1

	 5	 Turkey	 906	 339	 918	 2163	 41.9

	 6	 Poland	 911	 348	 989	 2248	 40.5

Figure 3. Final six teams in Spiker ranking using SpikeIndex as a ranking criterion.

	Rank	 Team	 StPass	 StNet+StOut	 Attempts	 %Success

	 1	 USA	 2265	 20	 2285	 99.1

	 2	 Brazil	 2137	 20	 2157	 99.1

	 3	 Turkey	 2161	 31	 2192	 98.6

	 4	 China	 1919	 28	 1947	 98.6

	 5	 Italy	 2073	 32	 2105	 98.5

	 6	 Poland	 2237	 45	 2282	 98.0

Figure 4. Final six teams in Setter Team ranking using SetIndex as a ranking criterion.

	Rank		 Team	 BlkPoint	 BlkNet+Out	 BlkPass	 BlkAll	 %Success

	 1	 Turkey	 195	 384	 496	 1075	 64.3

	 2	 Italy	 169	 381	 449	 999	 61.9

	 3	 Brazil	 174	 429	 495	 1098	 60.9

	 4	 USA	 173	 455	 551	 1212	 59.7

	 5	 China	 161	 406	 417	 984	 58.7

	 6	 Poland	 180	 460	 459	 1099	 58.1

Figure 5. Final six teams in Blocking Team ranking using BlockIndex as a ranking criterion.
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	 Rank	 Team	 SvRecPass	 SvRecNet+Out	 SvRecAll	 %Success

	 1	 Brazil	 1171	 76	 1247	 93.9

	 2	 USA	 1261	 86	 1347	 93.6

	 3	 Italy	 1183	 83	 1266	 93.4

	 4	 Poland	 1297	 91	 1388	 93.4

	 5	 Turkey	 1196	 85	 1281	 93.4

	 6	 China	 1073	 95	 1168	 91.9

Figure 6.	Final six teams in Setter Team ranking using Service Receiving Index as a ranking 

	 criterion.

	 Rank	 Team	 SpRecPass	 SpRecNet+Out	 SpRecAll	 %Success

	 1	 Italy	 1171	 195	 1366	 85.7

	 2	 Brazil	 1282	 225	 1507	 85.1

	 3	 Turkey	 1264	 230	 1494	 84.6

	 4	 USA	 1338	 249	 1587	 84.3

	 5	 China	 1129	 223	 1352	 83.5

	 6	 Poland	 1276	 259	 1535	 83.1

Figure 7. 	Final six teams in Setter Team ranking using Spiking Receiving Index as a ranking 

			   criterion.

	 1	 Turkey	 7.8	 41.9	 98.6	 64.3	 93.4	 84.6	 65.10	 4th 

	 2	 Italy	 7.3	 43.4	 98.5	 61.9	 93.4	 85.7	 65.03	 5th 

	 3	 USA	 7.3	 44.5	 99.1	 59.7	 93.6	 84.3	 64.75	 1st 

	 4	 Brazil	 5.0	 43.1	 99.1	 60.9	 93.9	 85.1	 64.52	 2nd

	 5	 China	 7.2	 43.4	 98.6	 58.7	 91.9	 83.5	 63.88	 3rd 

	 6	 Poland	 5.7	 40.5	 98	 58.1	 93.4	 83.1	 63.13	 6th 

		  Average	 6.72	 42.80	 98.65	 60.60	 93.27	 84.38	 64.40	

Figure 8. Final six teams ranking using Scoring Effectiveness as a ranking criterion.
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	 Now, we have a Scoring Effectiveness 

that reflects the value of team regardless of 

her position in terms of net contribution to 

the win or loss of the team. On the other 

hand, the successful team (Award 1-3) are 

ranked differently with respect to scoring        

effectiveness. 

	 Volleyball is a kind of sports for two 

opposing teams to play for points or scores, 

offensive technical skills are used to win the 

game rather than defensive technical ones.  

Offensive skills in volleyball are Spiking and 

Serving. 

	 USA(1st) achieved most scores from  

spiking, the most aggressive offensive skill to 

beat competition hard with power without fear 

of losing and paved the road to championship. 

While Brazil (2nd) and China (3rd.) were good 

in both offensive and defensive skills, but 

relatively weaker in terms of spiking scores 

and more prone to committing errors.

	 Among the Unsuccessful Team, Turkey 

(4th) was the best in Serve Effectiveness and 

Block Effectiveness but not good in Spike 

Effectiveness, Italy (5th) was the best in         

Receive Effectiveness but not good in offensive 

skills also Poland (6th) was the lowest in five 

out of six effectiveness.

Team	 Serving	 Spiking	 Setting	 Blocking	 Rec Spiking	 Rec Serving

Successful	 .964	 .037*	 .274	 .342	 .319	 .256

Unsuccessful	 .964	 .036*	 .199	 .219	 .236	 .361

Figure 9. Comparative Skills between Successful and Unsuccessful Teams

   Correlation	 Successful Team	 Unsuccessful Team

	  Effectiveness		 Kendall-Correlation	 p-value		 Kendall-Correlation	 p-value

Spiking	 .393	 .037*	 -.400	 .036*

Blocking	 .179	 .342	 -.234	 .219

Serving	 -.009	 .964	 -.009	 .964

Setting	 .211	 .274	 -.250	 .199

Spike-Receiving 	 .188	 .319	 -.226	 .236

Serve-Receiving	 .216	 .256	 -.176	 .361

*p < .05

Figure 10. Correlations between effectiveness of skills and Successful-Unsuccessful Teams.
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	 A ranking was based on raw scores of 

team skill and on the assumption that each 

skill had the same weight for contribution as 

a ServePoint got one score, while a SpikeNet 

lose equally one score. Correlation analysis 

(Albert et al., 2005) as shown in Figure 10 

reflects that successful teams correlate to  

effectiveness of spiking scores statistically 

significantly. Spiking correlated significantly 

positively at the 0.05 level to successful team 

with r = .037* and comparative skill difference 

between successful team and unsuccessful 

team at 0.05 level is spiking skills with p = .009*

	 In terms of skill, there was a relationship 

between the effectiveness of offensive skills 

and the successful team. Correlation was 0.393 

and the effectiveness of spiking skill at loss 

with correlation of -0.400 in unsuccessful team 

which was statistically significant at 0.05 

(Kendall-Correlation).

	 In the comparison of skill effectiveness, 

The difference between a successful team and 

an unsuccessful team. The difference in spiking 

skills was statistically significant at 0.05 level.

	 Furthermore, detailed statistical analysis 

(Tharenou et al., 2007) revealed that spiking 

capability determined significantly the most to 

the winning of the team, while the second 

most important skill was serving (Subprasert, 

2015). Therefore, a combination of the right 

skills for a team and club are crucial decisive 

choices for scoring.

	 The results clearly demonstrated that the 

decisive differentiating skill between successful 

team and unsuccessful team was the spiking 

skill. Spiking skill is the score making skill that 

any team determining to be a champion should 

focus to hone their spiking supremacy to the 

best possible arsenals to gain top-notch          

advantages to any competition.  

CONCLUSIONS

	 The ultimate benchmark and Hall of Fame 

of achieving success in sports are championship 

or gold medals. Ranking achievement requires 

systematic approach in assessing key skill 

effectiveness in a particular sport, especially 

team sports. In volleyball there are six key 

technical skills contributing to varying degree 

of success to the team. Thanks to advanced 

computer technology, sports events can be 

analyzed live or post-event with high degree of 

       Team	 Serving	Spiking	 Setting	 Blocking	 Rec Spiking	Rec Serving

Successful - Unsuccessful 	 1.000	 .009*	 0.653	 0.150	 0.728	 0.601

*p < .05

Figure 11. Correlation of Spiking among Successful-Unsuccessful Teams.
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accuracy and speed. In this study, computer-

aided scouting software was used to rank the 

effectiveness of those six volleyball skills from 

six teams and ten matches in the final round 

of the Nations League 2019 Tournament by 

scouting and evaluating the effectiveness of 

each skill by using formulae derived from  

volleyball terminology in their effects towards 

winning or losing a point or score in competition 

for ranking and as well as determining their 

correlation with success statistically.

	 To conclude, it was found that spiking skill 

contributed most to the success of the team, 

and the only skill that stood out statistically 

to differentiate winners from losers, the           

successful from the unsuccessful. 
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การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายคัดสรรระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬา

โปโลน้ำ�ในสมาคมกีฬาว่ายน้ำ�แห่งประเทศไทย

ศิรินทร์ สิทธิสุวรรณสิน กวินธร ทันการภัทรียา ตามาสีอภิญญา สิงห์เถื่อน ศรัญญา ไม้เท้าทอง 
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

กายระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬาโปโลน้ำ�ใน

สมาคมกีฬาว่ายน้ำ�แห่งประเทศไทย

	 วธิดีาํเนนิการวจิยั กลุ่มตวัอยา่งเปน็นกักฬีาวา่ย

น้ำ�อายุระหว่าง 14-23 ปี จำ�นวน 30 คน แบ่งเป็น

นักว่ายน้ำ� 15 คน (ชาย 11 คน และเพศหญิง 4 

คน) นักกีฬาโปโลน้ำ� 15 คน (ชาย 11 คน หญิง 4 

คน) ทำ�การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนือ้รยางค์

ส่วนบนด้วยการทดสอบแรงบีบมือ (grip strength 

test) วัดพลังของกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างด้วยการ

ทดสอบ ยืนกระโดดไกล (standing long jump) วัด

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า โดยใช้แรงดัน

อากาศสงูสดุขณะหายใจเขา้ (maximum inspiratory 

pressure) และวัดความทนทานของระบบหัวใจและ

หลอดเลอืด (cardiovascular endurance)โดยใชก้าร

ทดสอบวิ่ง (12-minute run test) 

	 ผลการวิจัย พบว่า นักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬา

โปโลน้ำ�สมรรถภาพทางกายทั้ง 4 รายการไม่แตกต่าง

กนัอยา่งมีนัยสำ�คญัทางสถติ ิ(p > 0.05) อยา่งไรกต็าม

เมื่อพิจารณาดูค่าเฉลี่ยของแต่ละการทดสอบพบว่า 

นกักฬีาวา่ยน้ำ�นัน้มแีนวโนม้วา่มพีลงักลา้มเนือ้ขาและ

ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดมากกว่า

นักกีฬาโปโลน้ำ� ขณะที่นักกีฬาโปโลน้ำ�มีแนวโน้มว่ามี

คา่แรงบบีมอืและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจเข้า

มากกว่านักกีฬาว่ายน้ำ� 

	 สรุปผลการวิจัย นักกีฬาว่ายน้ำ�มีแนวโน้มมี

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างและกล้าม

เน้ือหายใจมากกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� ส่วนนักกีฬาโปโลน้ำ�

นัน้มแีนวโนม้มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนือ้รยางคส์ว่น

บนและความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

พลงักลา้มเนือ้ขาและความทนทานของระบบหวัใจและ

หลอดเลือดมากกว่านักกีฬาว่ายน้ำ� ท้ังน้ี เน่ืองจากกีฬา

ท้ัง 2 ชนิดมีรูปแบบของการแข่งขันที่ต้องใช้สัดส่วน

ของกลา้มเนือ้รยางคส์ว่นบนและสว่นลา่ง รวมทัง้ระยะ

เวลาที่ใช้ในการแข่งขันต่างกัน 
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 Abstract

	 Purpose The purpose of this study 

was to compare physical fitness between 

swimmers and water polo athletes in Thailand 

swimming association.. 

	 Methods A total of 30 swimmer, aged 

betwee 14-23 years, voluntarily participated in 

this study. They consisted of 15 swimmers 

(11 male and 4 female) and 15 water polo 

athletes (11 male and 4 female). Physical       

fitness testing consisted of hand grip strength, 

lower extremity muscle power using standing 

long jump test, inspiratory muscle strength 

using maximum inspiratory pressure and        

cardiovascular endurance using the 12 minute 

run test. 

	 Results The result found that there 

were no significant differences in all measure 

of physical fitness between swimmers and 

water polo athletes. However, while there was 

a trend for greater grip strength and inspiratory 

muscle strength in swimmers, there was a 

trend for higher leg muscular power and       

cardiovascular endurance in water polo athlete. 

	 Conclusion Swimmers tend to have 

stronger lower upper extremity muscle strength 

and respiratory muscle strength while water 

polo athletes tend to have higher upper       

extremity muscles when compared to their 

peers. Such differences are related to the 

relative contribution of upper and lower          

extremity muscle as well as duration of       

competition for each sport.

Keywords: swimmers, water polo athletes, 

physical fitness, muscle strength, cardiovascular 

endurance 
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ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา

	 ประเทศไทยมกีฬีาท่ีเล่นในน้ำ�หลายประเภท อาทิ

เชน่ ว่ายน้ำ�, โปโลน้ำ�, กระโดดน้ำ�, ระบำ�ใตน้้ำ� เปน็ตน้ 

โดยในปัจจุบันกีฬาว่ายน้ำ�ในประเทศไทยเป็นท่ีนิยมมาก 

เห็นได้จากการที่เป็นกีฬาที่ถูกจัดเข้าสู่ระบบการเรียน

การสอนในโรงเรียนและมีการจัดการแข่งขันเกิดข้ึน              

ท้ังระดับโรงเรียน, ระดับภูมิภาคและระดับประเทศ 

(Apichart Onsoy, 2014) ขณะท่ีกีฬาโปโลน้ำ�ใน

ปัจจุบันเป็นกีฬาที่แม้ว่ายังไม่แพร่หลายมากนัก แต่ก็

เป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่มีการจัดการแข่งขันทั้งในระดับ

ประเทศและเอเชียนเกมส์ และเริ่มได้รับความสนใจ

มากขึ้นซึ่งจะเห็นได้จากจำ�นวนสโมสรนักกีฬาโปโลน้ำ� 

และสระสำ�หรับฝึกซ้อมเริ่มมีเพิ่มมากขึ้น ประกอบกับ

นักกีฬาทีมชาติไทยยังสามารถคว้าเหรียญทองในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมส์ติดต่อกันมาแล้ว 3 สมัย (Siamsport, 

2019)

	 แม้ว่ากฬีาวา่ยน้ำ�และกฬีาโปโลน้ำ�เปน็กฬีาทีเ่ลน่

ในสระน้ำ�เชน่เดียวกนั อยา่งไรกต็ามมลัีกษณะการเลน่

ที่แตกต่างกันดังนี้ กีฬาว่ายน้ำ�เป็นกีฬาที่ใช้ระยะทาง

และความเร็วในการว่ายน้ำ�เป็นตัวกำ�หนดชัยชนะ            

ดังนั้น นักกีฬาว่ายน้ำ�จึงต้องทำ�ร่างกายให้เพรียวลู่น้ำ�

มากทีส่ดุเพือ่ลดแรงตา้นของน้ำ�และทำ�ใหส้ามารถ วา่ย

น้ำ�ได้อย่างรวดเร็ว แต่นักกีฬาโปโลน้ำ�นั้นเป็นกีฬาที่

ต้องอาศัยการเล่นแบบทีม ใช้เวลาในการแข่งขันนาน

กว่ากีฬาว่ายน้ำ� การยิงลูกบอลเข้าสู่ประตูฝั่งตรงข้าม

จะนำ�มาซึ่งชัยชนะ ดังนั้น นักกีฬาโปโลน้ำ�จะต้องมี

การฝึกซ้อมร่วมกันเป็นทีม ตำ�แหน่งแต่ละตำ�แหน่งมี

บทบาทแตกต่างกัน ต้องฝึกซ้อมให้สามารเล่นร่วมกัน

ได้อย่างกลมกลืนและต้องอาศัยความทนทานขณะ

แข่งขันมาก (Mansanguan, 1985)

	 จากทีก่ลา่วมาจะเห็นได้วา่นกักฬีาท้ังสองชนดินัน้

แม้ว่าจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สอดคล้องและ

คล้ายกันแต่อาจจะมีความแตกต่างกันในบางองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกาย โดยสมรรถภาพทางกายที่

นักกีฬาทั้ง 2 ประเภทน้ันควรจะต้องมีเพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อลงแข่งขันประกอบไปด้วย 

ขนาดรูปร่างของนักกีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องตัว 

ความยึดหยุ่น ความสมดุลของการทรงท่า การประสามน 

สมัพนัธข์องรา่งกาย และ ความทนทานของหวัใจและ

หลอดเลือด (Wood, 2008)

	 นอกจากน้ีมีงานวิจัยที่ศึกษาลักษณะการทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อแขนและขาในนักกีฬาโปโลน้ำ�และ

นักกีฬาว่ายน้ำ�พบว่า ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ต้องอาศัยการ

ทำ�งานของแขนในขณะที่แขนกดลงสู่พื้นน้ำ�และยก

กลับข้ึนพ้นน้ำ�เน่ืองจากขณะที่แขนกดลงในน้ำ�นักกีฬา

ต้องออกแรงเพื่อต้านกับแรงลอยตัวใต้น้ำ�และเมื่อยก

แขนขึ้นเหนือน้ำ�นักกีฬาต้องเหวียง แขนเพื่อกลับสู่ท่า

เริ่มต้น (Heinlein & Cosgarea, 2010) ในขณะ

เดียวกันนักกีฬาโปโลน้ำ�ต้องอาศัยการทำ�งานของแขน

อย่างมากในการรับส่งลูกบอลและยิงลูกบอลให้เข้าสู่

ประตูทีมตรงข้าม (Poproshaev & Chumakov, 

2014) กล้ามเนื้อขาก็มีความสำ�คัญทั้งในนักกีฬาว่าย

น้ำ�และนักกีฬาโปโลน้ำ� ดังนั้น นักกีฬาว่ายน้ำ�ต้อง

อาศยัการทำ�งานของกลา้มเนือ้ขาในการถบีเพือ่ออกตวั, 

ขณะว่ายน้ำ�และจังหวะกลับตัว ( , 1994) 

ในขณะที่นักกีฬาโปโลน้ำ�ต้องอาศัยการทำ�งานของ

กล้ามเน้ือขาอย่างมากในการลอยตัวใต้น้ำ� เน่ืองจาก

กตกิาของกีฬาโปโลน้ำ�คอื ไมส่ามารถยืนหรอืเหยียบบน

พื้นสระได้ 

	 จากเหตผุลทีก่ลา่วมาขา้งตน้ อกีทัง้ในปจัจบุนัยงั

ไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของ

สมรรถภาพทางกายระหว่างนักกีฬาโปโลน้ำ�และ

นักกีฬาว่ายน้ำ�
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่าง

นักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬาโปโลน้ำ�ในสมาคมกีฬาว่าย

น้ำ�แห่งประเทศไทย 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศกึษาวิจยัในครัง้นีเ้ปน็งานวจัิยเชงิพรรณนา 

(descriptive research) นำ�ข้อมูลท่ีมีลักษณะเป็นข้อมูล

เชงิปรมิาณมาเปรยีบเทียบหาความต่างระหวา่ง 2 กลุม่ 

การวิจัยในครั้งนี้ได้รับการพิจารณาและรับรองจาก

คณะกรรมการวิจัยในคน ของมหาวิทยาลัยรังสิต (RSU 

ethics review board) รหัสโครงการ RSUERB2019-006

กลุ่มตัวอย่าง

	 นักกีฬาว่ายน้ำ� จำ�นวน 15 คน แบ่งเป็นเพศ

ชาย 11 คน เพศหญิง 4 คน นักกีฬาโปโลน้ำ�จำ�นวน 

15 คน แบ่งเป็นเพศชาย 11 คน เพศหญิง 4 คน 

มีอายุระหว่าง 14-23 ปี

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�หรือนักกีฬาโปโลน้ำ�อย่างน้อย 

8 สัปดาห์ขึ้นไป มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำ�เสมออย่าง 

นอ้ย 3 วันตอ่สปัดาห ์ภายใตก้ารควบคมุของผูฝ้กึสอน

จากสมาคม

	 2.	นักกีฬาว่ายน้ำ�ระยะไกล (ระยะทางมากกว่า 

400 เมตรขึ้นไป) 

	 3.	ไม่มีโรคทางระบบทางเดินหายใจชนิดเรื้อรัง

หรือโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น หอบหืด 

โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง เป็นต้น 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

	 1.	ผู้ที่เคยมีประวัติกระดูกรยางค์ส่วนบนหรือ

รยางค์ส่วนล่างหักมาน้อยกว่า 1 ปี 

	 2.	เป็นนักกีฬาโปโลน้ำ�ตำ�แหน่งผู้รักษาประตู 

	 3.	มีประวัติการบาดเจ็บของระบบกระดูกและ

กลา้มเนือ้ เชน่ มภีาวะกลา้มเนือ้ฉกีขาด ภาวะเสน้เอน็

อักเสบ ก่อนการทดสอบ 

	 4.	มีอาการปวดตามกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น

ทั้งขณะพักและขณะทำ�การเคล่ือนไหวร่างกาย ก่อน

การทดสอบ

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย

	 ผูว้จิยัตดิตอ่ประสานงานไปยงัสมาคมกฬีาวา่ยน้ำ�

แห่งประเทศไทยเพื่อขอข้อมูลนักกีฬาว่ายน้ำ�และ

นักกีฬาโปโลน้ำ�ของประเทศไทยและเป็นสื่อกลางใน

การตดิตอ่ประสานงานไปยังสมาคม ชมรม หรอืสโมสร

ท่ีเก่ียวข้อง โดยมีรายนามดังต่อไปน้ี สมาคมว่ายน้ำ�สิงห์, 

สมาคมวา่ยน้ำ�ศนูยก์ฬีาประชานเิวศน,์ สมาคมวา่ยน้ำ� 

Vision Swimming Academy, สมาคมโปโลน้ำ�จุฬาภรณ์, 

สมาคมโปโลน้ำ�จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั และ สมาคม

โปโลน้ำ�มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ จากน้ันทำ�การนัด

หมายโคช้และนกักฬีาเพือ่เขา้ไปสำ�รวจเกบ็ขอ้มลูทัว่ไป

ของนักกีฬาเพื่อคัดนักกีฬาเข้ากลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์

การคัดเข้าและคัดออกของงานวิจัย โดยข้อมูลทั่วไป

ของ นักกีฬาประกอบด้วย เพศ, อายุ, น้ำ�หนัก, ส่วน

สูง และระยะเวลาในการฝึกซ้อม เมื่อได้ผู้ผ่านเกณฑ์

เขา้รว่มงานวจิยัแลว้จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มงานวจิยัลงชือ่

ในหนงัสอืยนิยอมเขา้รว่มงานวจิยั และทำ�การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดังต่อไปน้ี 1. ทดสอบความแข็ง

แรงของกลา้มเนือ้รยางคส์ว่นบน ดว้ยการทดสอบแรง

บีบมือ (Grip strength test), 2. ทดสอบพลังกล้าม

เน้ือขา ด้วยการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing 

long jump test) 3. ทดสอบความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือหายใจเข้า จากการวัดค่าแรงดันขณะหายใจเข้าสูงสุด 

(Maximum inspiratory pressure) โดยใช้เครื่อง 

Respiratory pressure meter และ 4. ทดสอบความ
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ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

endurance) ด้วยการทดสอบว่ิง 12 นาที (12 minute 

run test) โดยนักกีฬาเข้ารับการวัดสมรรถภาพทาง

กายทั้ง 4 ด้าน โดยมีช่วงพักระหว่างการทดสอบ 10 

นาที และมีการ ทดสอบ วิ่ง 12 นาที ไว้ลำ�ดับสุดท้าย 

เนือ่งจากเปน็การทดสอบท่ีหนกัท่ีสดุเพือ่ป้องกนัผลจาก

การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนหน้า 

	 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์

ส่วนบน โดยใช้ hand grip dynamometer โดยให้ 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยอยู่ในท่ายืนตรง งอข้อศอกแขนข้าง

ที่ถนัด 90 องศา ข้อไหล่ขนานกับลำ�ตัว จากนั้น

ออกแรงกำ�มือบริเวณที่จับออกแรงกำ�ให้ แรงที่สุดเท่า

ท่ีจะทำ�ได้ แล้วค่อยๆคลายมือออก ทำ�การทดสอบ 2 คร้ัง 

โดยจะนำ�ค่าท่ีมากท่ีสุดมาทำ�การวิเคราะห์ (De, Sengupta, 

Maity, Pal, & Dhara, 2011)

	 การทดสอบพลังของ กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง 

โดยใช้การยืนกระโดดไกล โดยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยยืน

กระโดดให้ได้ระยะทางไกลที่สุดแล้ว ในขณะกระโดด

จะให้ผูเ้ขา้ร่วมงานวจัิยเหวีย่งแขนไปขา้งหนา้พรอ้มกบั

กระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้าง ทำ�การทดสอบ 2 ครั้ง 

โดยจะนำ�ค่าที่มากที่สุดมาทำ�การวิเคราะห์ (Tavorn 

Kamutsri, 2015) 

	 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ

เข้า (Inspiratory maximal pressure) โดยใช้ เคร่ืองมือ 

respiratory pressure meter มหีนว่ยเปน็เซนตเิมตร

น้ำ� โดยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยหายใจเข้าทาง ปากเร็ว

และแรง ค้างไว้ประมาณ 1-2 วินาที ทำ�การทดสอบ

ซ้ำ� 3 ครัง้ นำ�คา่สงูสดุมาวเิคราะหข์อ้มลู หากระหวา่ง

ทำ�การทดสอบพบว่าผู้ป่วยมีอาการเหนื่อย ให้พัก          

อย่างน้อย 1 นาทีก่อนเริ่มทำ�การทดสอบครั้งต่อไป 

(American Thoracic Society, 2002; Leelarun-

grayub., 2014)

	 การทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด (12 minute run test) โดยให้ผู้ถูกทดสอบ

วิ่ง ในระยะทาง 400 เมตร วนไปจนครบเวลา 12 

นาที (Heyward & Gibson, 2014) และนำ�ระยะทาง

ที่วิ่งได้ใน 12 นาที (d12) มาเข้าสูตรคำ�นวณอัตรา

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2max) ไดจ้ากสตูรคำ�นวณ 

ดังนี้ (Bebeley, 2015)

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติและการนำ�เสนอข้อมูล 

เป็นค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบการ
แจกแจงของข้อมูลด้วยการทดสอบ Shapiro-Wilk 

test นำ�ข้อมลูมาวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบระหวา่งกลุม่โดย

ใชส้ถิต ิIndependent t-test หากข้อมลูมกีารแจกแจง

เป็นปกติ และใช้สถิติ Mann-Whitney U Test ใน

กรณขีอ้มลูมกีารแจกแจงไมป่กต ิกำ�หนดระดบัความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ p < 0.05

ผลการวิจัย

	 การศึกษาครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด 30 คน 

แบ่งเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ� 15 คน และนักกีฬาโปโลน้ำ� 

15 คน อาศยัในเขตกรงุเทพและปรมิณฑลอายรุะหวา่ง 

14-23 ปี ทั้งสองกลุ่มมีข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมงาน

วิจัยดังนี้ อายุ เพศ น้ำ�หนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวล

กาย ดังที่แสดงในตารางที่ 1 โดยผู้วิจัยได้คัดเลือก        

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่มีอายุที่ใกล้เคียงกันและสัดส่วน

จำ�นวนเพศชายและเพศหญิงในแต่ละกลุ่มเท่ากันคือ

เพศชายกลุ่มละ 11 คน และเพศหญิงกลุ่มละ 4 คน
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	 จากการทำ�การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง  

4 ด้าน ประกอบด้วย แรงบีบมือ, พลังกล้ามเนื้อขา, 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้า และ ความ

ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด พบว่ากลุ่ม

นักกีฬาว่ายน้ำ�มีค่าแรงบีบมือ 37.17±6.83 กิโลกรัม, 
ระยะทางยืนกระโดดไกล 186.33±23.08 เซนติเมตร, 
คา่แรงดันอากาศสงูสดุขณะหายใจเขา้ 126.40±17.41 
เซนติเมตรน้ำ� และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด             

(VO2max) 29.25±5.97 ml/kg/min ตามลำ�ดับ ส่วน

กลุ่มนักกีฬาโปโลน้ำ�มีค่าแรงบีบมือ 40.47±9.20 

กิโลกรัม, ระยะทางยืนกระโดดไกล 168.47±51.24 
เซนติเมตร, ค่าแรงดันอากาศสูงสุดขณะหายใจเข้า 

124.47±37.1 เซนติเมตรน้ำ� และ อัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 31.27±8.70 ml/kg/min 

ตามลำ�ดับ 

	 เม่ือนำ�ผลการทดสอบสรรถภาพทางกายท้ัง 4 ดา้น 

มาเปรียบเทียบกันพบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬาโปโลน้ำ� อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 อย่างไรก็ตามจากแผนภูมิที่ 1 จะพบว่านักกีฬา

โปโลน้ำ�มีแนวโน้มมีค่าแรงบีบมือมากกว่านักกีฬาว่ายน้ำ� 

(40.47±9.20 กิโลกรัม และ 37.17±6.86 กิโลกรัม)
และจากแผนภูมิท่ี 2 จะพบว่านักกีฬาว่ายน้ำ�ว่ามีแนวโน้ม

มคีา่ยนืกระโดดไกลมากกวา่นกักฬีาโปโลน้ำ� (186.33± 
23.08 เซนติเมตร และ 168.47±51.24 เซนติเมตร
	 นอกจากนีจ้ากแผนภมูทิี ่3 จะพบวา่นกักฬีาวา่ย

น้ำ�มีแนวโน้มมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจเข้า 

มากกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� (126.40±17.41 เซนติเมตร
น้ำ� และ 124.47±37.10 เซนติเมตรน้ำ�) และจากแผนภูมิ 
ที่ 4 จะพบว่านักกีฬาโปโลน้ำ�มีแนวโน้มมีค่ามีค่าอัตรา

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุมากกวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ� (31.27± 
8.70 ml/kg/min และ 29.25?5.97 ml/kg/min 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย

ข้อมูลทั่วไป	 นักกีฬาว่ายน้ำ�	 นักกีฬาโปโลน้ำ�

อายุ (ปี)	 16.33±2.44	 17.73±2.15
เพศ (ชาย/หญิง)	 11/4	 11/4
น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 62.47±7.47	 72.73±16.36
ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 172.13±7.55	 171.33±7.79
ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร2)	 21.05±1.89	 24.62±4.11

ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 การทดสอบ ของทั้งสองกลุ่มตัวอย่าง

การทดสอบ	 นักกีฬาว่ายน้ำ�	 นักกีฬาโปโลน้ำ�	 p-value

Grip strength (กิโลกรัม)	 37.17±6.83	 40.47±9.20	 0.274 
Standing long jump test (เซนติเมตร)	 186.33±23.08	 168.47±51.24	 0.233
Maximum inspiratory pressure (เซนติเมตรน้ำ�)	 126.40±17.41	 124.47±37.10	 0.857
12 Minute run test O2max: (ml/kg/min)*	 29.25±5.97	 31.27±8.70	 0.481

*12 Minute run test
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แผนภูมิที่ 1 แสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนบนเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และโปโลน้ำ�

แผนภูมิที่ 2 แสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และโปโลน้ำ�
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แผนภูมิที่ 3 แสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจเข้าเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และโปโลน้ำ�

แผนภูมิที่ 4 แสดงความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และโปโลน้ำ�
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อภิปรายผลการวิจัย

	 ผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้พบว่า เมื่อทำ�การ

เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายระหวา่งนกักฬีาวา่ยน้ำ�

และนักกีฬาโปโลน้ำ�ทั้ง 4 ด้าน ไม่พบความแตกต่าง

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติแิตเ่มือ่ดแูนวโนม้คา่เฉล่ียของ

สมรรถภาพทางกายในแตล่ะดา้นพบวา่ นกักฬีาวา่ยน้ำ�

มแีนวโนม้วา่คา่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้รยางคส่์วน

ล่างและกล้ามเนื้อหายใจเข้ามากกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� 

ส่วนนักกีฬาโปโลน้ำ�นั้นมีแนวโน้มว่าค่าความแข็งแรง

กล้ามเน้ือรยางค์ส่วนบนและค่าความทนทานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือดมากกว่านักกีฬาว่ายน้ำ�

	 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกีฬาโปโลน้ำ�เป็นกีฬาที่ต้อง

มีทักษะพื้นฐานในการว่ายน้ำ�เพื่อว่ายน้ำ�ไปแย่งชิง

ลกูบอลจากฝัง่ตรงขา้ม นอกจากนัน้นกักฬีาโปโลน้ำ�ยงั

ต้องใช้รยางค์ส่วนบนในการว่ายน้ำ�เพื่อแย่งชิงลูกบอล

อกีทัง้ตอ้งมกีารรบั-สง่บอลเพือ่ยงิเขา้ประตฝูัง่ตรงขา้ม 

ซึ่งการรับ-ส่งลูกบอลนักกีฬาจำ�เป็นต้องโยนลูกบอลให้

สูงเหนือศรีษะเร็วและแรง นักกีฬาจึงต้องอาศัยการ

ทำ�งานของกล้ามเนื้อหัวใหล่โดยเฉพาะกล้ามเนื้อกลุ่ม 

Internal rotator (Tsekouras et al., 2005) อีกทั้ง

นักกีฬาต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมือในการหยิบ

ลกูบอลขณะรบั-ส่งบอลให้กบัผู้เล่นในทีม เนือ่งจากหาก

ไม่แข็งแรงอาจทำ�ให้ลูกบอลหลุดออกจากมือได้ง่าย 

เหตุผลดังน้ีจงึเห็นไดว้า่นกักฬีาโปโลน้ำ�ตอ้งอาศัยความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนบนมากกว่านักกีฬา

ว่ายน้ำ�ที่ต้องอาศัยความแข็งแรงของแขนในการ

เคลื่อนไหวผ่านแรงต้านใต้น้ำ�เพียงอย่างเดียว 

	 ขณะท่ีนักกีฬาว่ายน้ำ�เองก็ต้องอาศัยการเคล่ือนไหว

ของรยางค์ส่วนบนเช่นเดียวกัน โดยในการศึกษาของ

พิระนันท์และสังเวียน (2012) พบว่านักกีฬาว่าย               

น้ำ�ในท่าวัดวาหรือฟรีสไตล์นั้นควรมีการใช้กำ�ลังกล้าม

เนื้อแขนร้อยละ 70 และใช้กำ�ลังกล้ามเนื้อขาร้อยละ 

30 ทำ�ให้เห็นว่านักกีฬาว่ายน้ำ�มีการใช้งานของแขน

มากเพื่อเป็นการเพิ่มความเร็วให้แก่การว่ายน้ำ�อย่าง

เห็นได้ชัด ซึ่งอาจเป็นอีกเหตุผลหนึ่งที่ทำ�ให้เมื่อนำ�ผล

มาเปรยีนเทยีบไมพ่บความแตกตา่งกนัระหวา่ง 2 กลุม่

	 ในด้านของพลังกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างไม่พบ

ความแตกต่างกันระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬา

โปโลน้ำ�อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิแตห่ากพจิารณาจาก

คา่เฉลีย่จะพบวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ�มแีนวโนม้มกีำ�ลงักลา้ม

เน้ือรยางค์ส่วนล่างสูงกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� อาจเน่ือง

มาจากลักษณะในการเล่นของโปโลน้ำ�นักกีฬาจะต้อง

อาศัยการลอยตัวใต้น้ำ�เพื่อทำ�การแข่งขัน โดยกล้าม

เน้ือที่ช่วยในการลอยตัวและการรับส่งลูกบอลของ

นักกีฬาโปโลน้ำ� คือ กลุ่มกล้ามเนื้อท้อง (abdominal 

muscle), กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก (pectoralis 

muscle) และกลุ่มกล้ามเนื้อกางข้อสะโพก (hip              

abductor group) โดยงานวิจัย Zinner และคณะ 

(2015) พบว่า ความความแข็งแรงของกลุ่ม abdominal 

muscle, pectoralis muscle และกลุ่ม hip abductor 

group จะส่งผลทำ�ให้นักกีฬาโปโลน้ำ�สามารถลอยตัว

ได้นานมากข้ึน (Zinner et al., 2015) ซ่ึงในการทดสอบ

การยืนกระโดดไกลจะเป็นการใช้กล้ามเนื้อกลุ่มเหยียด

ขอ้สะโพก (hip extensor group) และกลุม่การเหยยีด

เขา่ (knee extensor group) ซึง่อาจทำ�ใหไ้ดค้า่ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างในกลุ่มนักกีฬา

โปโลน้ำ�น้อยกว่านักกีฬาว่ายน้ำ� เมื่อเปรียบเทียบกับ

ลักษณะของการว่ายน้ำ�ที่นักกีฬาว่ายน้ำ� (Piranun 

Naksri, 2012) ในการวิจัยนี้ยังพบว่าของกล้ามเนื้อ

หายใจเข้าของนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬาโปโลน้ำ�ไม่

แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิแตห่ากพจิารณา

จากค่าเฉลี่ยจะพบว่านักกีฬาว่ายน้ำ�มีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหายใจเข้าสูงกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� อาจ

เนื่องมาจากนักกีฬาว่ายน้ำ�มีลักษณะการเล่นกีฬาโดย

ลำ�ตัวต้องอยู่ในน้ำ�และเพรียวลู่น้ำ�เพื่อให้สามารถว่าย

น้ำ�ไดเ้รว็ โดยการทีท่รวงอกของนกักฬีาถกูลอ้มรอบไป
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ดว้ยน้ำ�ทำ�ให้เกดิแรงตา้นบรเิวณรอบทรวงอก สง่ผลให้

กลา้มเนือ้หายใจเข้าตอ้งทำ�งานมากขึน้เพือ่สูก่บัแรงดนั

รอบนอกทรวงอก ทำ�ให้กล้ามเนื้อหายใจเข้ามีความ 

แข็งแรงมากขึ้น อีกทั้งขณะว่ายน้ำ�นักกีฬาจำ�เป็นต้อง

กำ�หนดลมหายใจเข้า-ออก เพื่อให้สามารถว่ายน้ำ�ได้

เรว็ขึน้ ซึง่การกำ�หนดลมหายใจเชน่นีเ้ปรยีบเสมอืนการ

ฝึกหายใจ ส่งผลให้กล้ามเนื้อหายใจเข้าได้รับการฝึก

และมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงาน

วิจัยของ Kilding และที่คณะ (2009) แสดงให้เห็น

วา่การมีความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หายใจท่ีเพิม่ขึน้สง่

ผลต่อว่ายเร็วในการว่ายน้ำ�ของนักกีฬา  อย่างไรก็ตาม  

งานวิจัยของ Karaula และคณะในปี 2016 พบว่า

ความจปุอดระหว่างนกักฬีาวา่ยน้ำ�และนกักฬีาโปโลน้ำ�

ไมแ่ตกตา่งอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ  ท้ังนีอ้าจเนือ่งจาก

การใช้กล้ามเน้ือหายใจของทั้ง 2 กลุ่มนี้มีความใกล้

เคียงกัน โดยนักกีฬาโปโลน้ำ�จำ�ต้องมีทักษะพื้นฐานใน

การว่ายน้ำ�เพื่อเข้าไปแย่งชิงลูกบอลและส่วนของ

นักกีฬาว่ายน้ำ�ถึงแม้ทรวงอกจะอยู่ล้อมรอบไปด้วยน้ำ�

นานกว่านักกีฬาโปโลน้ำ� แต่ท่าของการว่ายน้ำ� เช่น 

ท่าฟรีสไตล์ เป็นท่าว่ายน้ำ�ที่ทรวงอกของนักกีฬาว่าย

น้ำ�จะมชีว่งลอยพน้น้ำ�ขึน้มาขณะยกแขนขึน้ ทำ�ใหช้ว่ง

เวลาน้ันนักกฬีาว่ายน้ำ�มกีารหายใจทีต่า้นกบัแรงดนัน้ำ�

น้อยกว่าปกติ จึงทำ�ให้การใช้กล้ามเนื้อหายใจของทั้ง 

2 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

	 นอกจากน้ีพบว่าความทนทานของระบบหัวใจ

และหลอดเลือดระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�และนักกีฬา

โปโลน้ำ�ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แต่

นักกีฬาโปโลน้ำ�มีแนวโน้มว่ามีความทนทานของระบบ

หวัใจและหลอดเลอืดมากกวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ� ทัง้นีอ้าจ

เนือ่งมาจากกฬีาโปโลน้ำ�เปน็กฬีาทีต่อ้งใชร้ะยะเวลาใน

การแขง่ขนัประมาณ 20 นาทตีอ่การแขง่ขนัแตล่ะครัง้ 

ด้วยเหตุน้ีนักกีฬาโปโลน้ำ�จึงมีการใช้พลังงานแบบ

ออกซิเจนมากกว่านักกีฬาว่ายน้ำ� จึงส่งผลให้นักกีฬา

โปโลน้ำ�มแีนวโนม้ทีม่คีวามทนทานของระบบหวัใจและ 

หลอดเลอืดสงูกวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ� ซึง่สอดคลอ้งกบังาน

วิจัยท่ีผ่านมาท่ีรายงานว่านักกีฬาโปโลน้ำ�มีความทนทาน

ของระบบหวัใจและหลอดเลอืดมากกวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ� 

( , 1994) 

สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท้ัง 4 ด้าน 

พบวา่นกักีฬาวา่ยน้ำ�มแีนวโนม้วา่คา่ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างและกล้ามเน้ือหายใจเข้า

มากกวา่นกักฬีาโปโลน้ำ� สว่นนกักฬีาโปโลน้ำ�นัน้มแีนว

โน้มว่าค่าความแข็งแรงกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนบนและ

ค่าความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดมาก 

กวา่นกักฬีาวา่ยน้ำ�แมว้า่จะไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการ 

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา โดยใช้

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 7Ps และเพื่อเปรีย

บเทยีบลกัษณะทางประชากรศาสตรท์างดา้นเพศ อาย ุ

ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของนักไตรกีฬา

ทีแ่ตกตา่งกนัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลอืกสนามแขง่ขนั

ไตรกีฬา

	 วิธิดำ�เนินการวิจัย การวิจัยนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง 

จำ�นวน 400 คน ซึ่งเป็นประชาชนชาวไทยผู้อาศัยอยู่

ใน กรุงเทพมหานคร มีอายุ 20 ปีขึ้นไปที่เคยเข้าร่วม

การแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัย คือ แบบสอบถามซึ่งมีค่าความสอดคล้อง

ระหว่างค่าคำ�ถามกบัวตัถปุระสงค ์(IOC) เทา่กบั 0.88 

และมีค่า ครอนบาร์ค แอลฟ่ามีค่าเท่ากับ 0.943 

วิเคราะห์หาค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และใชส้ถติสิมการถดถอยเชงิ

เส้นพหุคูณ Independent Sample t-test และการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบจำ�แนกทางเดียว One-

Way ANOVA ในการทดสอบสมมติฐานโดยกำ�หนด

ระดับความสำ�คัญทางนัยสถิติที่ 0.05

	 ผลการวจิยั ในภาพรวมกลุม่ตวัอยา่งมคีวามเหน็
ระดับมากที่สุดทั้งในปัจจัยส่วนประสมทางการ ตลาด 
7Ps และการตดัสนิใจเลอืกเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีา
ในประเทศไทยของนักไตรกีฬา ผลการทดสอบ 
สมมตฐิาน พบวา่ปจัจยัสว่นประสมทางการตลาดดา้น
ส่งเสริมการตลาด ด้านบุคคล ด้านลักษณะทาง
กายภาพ และด้านกระบวนการเท่านั้นที่ส่งผลต่อการ
ตัดสินใจ เลื อก เข้ าร่ วมการแข่ งขันไตรกีฬาใน
ประเทศไทยของนักไตรกีฬาอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ขณะที่ลักษณะประชากรศาสตร์ทาง 
ด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
ที่แตกต่างกันมีระดับการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการ
แข่งขันไตรกีฬาในประ เทศไทยไม่แตกต่างกัน 
	 สรุปผลการวิจัย มีเพียงปัจจัยส่วนประสม
ทางการตลาดด้านส่งเสริมการตลาดด้านบุคคล ด้าน
บคุคล ดา้นลกัษณะทางกายภาพ และดา้นกระบวนการ
เทา่นัน้ทีส่ง่ผลตอ่การตดัสนิใจเลอืกเข้ารว่มการแข่งขัน
ไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา ไม่ขึ้นอยู่กับ
ลกัษณะประชากรศาสตรท์างดา้นเพศ อาย ุระดบัการ
ศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

คำ�สำ�คัญ : ปัจจัยส่วนประสมการตลาด 7Ps, การ

ตัดสินใจ, การแข่งขันไตรกีฬา 
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Abstract

	 Purpose: The purpose of this research 

was to study factors affecting the decision 

making to participate in the triathlon race by 

applying the 7Ps marketing mix including and 

to compare demographic attributes: gender, 

age, education level and income of triathletes. 

	 Methods: The sample of research 

consisted of 400 Thai people who living in 

Bangkok, age ≥ 20, years and  had partici-
pated in triathlon races in Thailand. This re-

search used questionnaires as the method to 

collect data with the IOC of 0.88 and coef-

ficient alpha of 0.943. Data were expressed 

as frequency, percentage, and mean and 

standard deviation and were analysed using 

multiple linear regression, Independent sample 

t-test, and One-way ANOVA with a statistical 

significance at p < 0.05.

	 Results: Overall, the samples scored 

the highest for their opinions in both of the 

7Ps marketing mix and the decision making 

for participating in triathlon race. The hypoth-

eses testing revealed that 7Ps marketing mix 

including promotion, people, physical evidence 

and process had significancely affected on 

the decision making to participate in the tri-

athlon race (P >.05). Moreover, the comparison 

of demographic attribute revealed that differ-

ences in gender, age education level and 

income had no effect on decision making to 

participate in the triathlon race.

	 Conclusion: Only marketing mix factors 

of promotion, people, physical evidence and 

process affected on the decision making to 

participate in the triathlon race, regardless of 

gender, age, education level and income.

Keywords: 7Ps Marketing Mix, Decision Making, 

Triathlon Race
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

	 ปัจจุบันในประเทศไทย พบว่า ผู้คนสนใจการ

ออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้นเป็นจำ�นวนมากส่งผลให้กระแส 

การท่องเที่ยวเชิงกีฬาได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นไปด้วย 

ซึง่การทอ่งเทีย่วเชงิกฬีาคอืการเดนิทางมารว่มเล่นหรอื 

รว่มชมกฬีาชนดิตา่ง ๆ  ควบคูก่บัการเดนิทางทอ่งเทีย่ว

ในแหล่งท่องเที่ยวนั้น ๆ  การท่องเที่ยวเชิงกีฬาเป็น          

รูปแบบการท่องเที่ยวที่ได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น มี

การสง่เสรมิใหค้วามสำ�คญัมาอยา่งตอ่เนือ่ง ในป ีพ.ศ. 

2559 การท่องเที่ยวเชิงกีฬาสามารถสร้างรายได้ 

21,003 ล้านบาท โดยกิจกรรมที่ได้รับความนิยมสูง 

ได้แก่ ฟุตบอล มวยไทย ดำ�น้ำ� ป่ันจักรยาน วิ่ง

มาราธอน ไตรกีฬา เป็นต้น (Arunothaipipat and 

Dissyabut, 2017) หนึ่งในกิจกรรมกีฬาที่ได้รับความ

นยิม และสง่ผลตอ่การเดนิทางท่องเท่ียวเพือ่ไปแขง่ขนั

ก็คือกีฬาเพื่อฝึกความอดทน ซึ่งปัจจุบันกลายเป็นกีฬา

ที่ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องมีผู้คนเข้าร่วม

การแข่งขันวิ่งมาราธอน โดยมีตั้งแต่ระยะสั้นไปจนถึง

ระยะยาว ซึง่เปน็การแขง่ขนัท่ีหนกัและฝึกความอดทน

ขัน้สงูสดุ ใชร้ะยะเวลาแขง่ขนัคอ่นขา้งนาน รวมทัง้ใน

ปัจจุบันมีผู้ที่ชอบความท้าทายสมรรถนะของร่างกาย

ของตัวเอง ด้วยการเข้าร่วมการแข่งขันในกิจกรรม         

ที่ เรียกว่าไตรกีฬาซึ่งเป็นการแข่งขันที่มีระยะทาง          

แตกต่างกันออกไปภายใต้เงื่อนไขแต่จะมีระยะทาง

มาตรฐาน คือ ว่ายน้ำ� 1.5 กิโลเมตร ปั่นจักรยาน 40 

กิโลเมตร และวิ่ง 10 กิโลเมตร (Bentley et al, 

2002) ไตรกีฬาถือเป็นประเภทกีฬา เพื่อฝึกความ

ทนทานและยงัส่งเสรมิการท่องเท่ียวเชงิกฬีาอกีดว้ยใน

หลายประเทศ พบว่า การแข่งขันไตรกีฬานั้นช่วยใน

การสนับสนุนรายได้หมุนเวียนให้พื้นที่ที่มีการจัดการ

แข่งขัน เพราะทั้งนักไตรกีฬาผู้เข้าแข่งขัน ผู้จัดงาน 

ตลอดจนผู้เก่ียวข้อง เช่น ทีมแพทย์ กรรมการ ช่างภาพ 

ผู้ติดตาม จะต้องมีการใช้ทรัพยากรที่พักอาศัยและ         

สิ่งอำ�นวยความสะดวกต่าง ๆ  ในพื้นที่ช่วงการจัดงาน 

(Getz, 2007) โดยในแงข่องการทอ่งเทีย่วเชงิกฬีาแลว้ 

ไตรกีฬาถือเป็นกิจกรรมพิเศษซึ่งต้องมีการวางแผน

จัดการอย่างยาวนาน เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมีความสนใจ

อยากเข้าร่วมการแข่งขัน อีกทั้งยังเป็นการเข้าร่วม

โดยตรงทีผู่เ้ขา้รว่มแขง่ขนัหรอืนกัไตรกฬีาจะกลายเปน็

นักกีฬาที่มีความเก่ียวข้องทางร่างกายในกิจกรรมกีฬา

น้ัน (Gibson, 1998) โดยกระแสไตรกีฬาในประเทศไทย

ได้เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่อง ถือเป็นอีกหนึ่งกระแสนิยม

ใหม ่สำ�หรบัผูท้ีช่ืน่ชอบการออกกำ�ลงักายกำ�ลงัใหค้วาม

สนใจเป็นอย่างมาก การเล่นไตรกีฬานั้นไม่ใช่เรื่องง่าย 

ๆ แต่ก็ไม่ใช่เรื่องยากจนเกินไป นักกีฬาจึงจำ�เป็นต้อง

ผ่านการฝึกซ้อมและมีความแข็งแรงของร่างกาย แต่

สำ�หรับมือใหม่ที่สนใจจะเริ่มเล่นไตรกีฬาอยากสัมผัส

บรรยากาศการแข่งขัน แต่ยังไม่มั่นใจที่จะแข่งใน

ประเภทบุคคลท่ีจะต้องเล่นกีฬาท้ัง 3 ชนิดต่อ เน่ืองกัน 

ในเกอืบทกุรายการแขง่ขนัจงึจดัการแขง่ขนัประเภททมี

ด้วย โดยจะต้องใช้สมาชิก 3 คนผลัดเปลี่ยน (Relay) 

เล่นกีฬาคนละชนิดกันและทำ�ต่อกันตามลำ�ดับ คล้าย

การวิ่งส่งไม้ผลัดให้แก่กัน (Manley and Colbert, 

2009) ในปี พ.ศ. 2558 ประเทศไทยมีการจัดการ

แขง่ขนัไตรกฬีาเพยีง 2 ครัง้ตอ่ป ีมนีกัไตรกฬีาเขา้รว่ม

การ แข่งขันครั้งละไม่เกิน 500 คน แต่ในปัจจุบันเพิ่ม

ขึ้นเป็น 20-30 ครั้งต่อปี ในจำ�นวนนี้มีงานเพียง 10 

งานที่ถือว่าได้มาตรฐานสากล โดยสถานที่ที่จัดการ

แข่งขันจะเป็นเมืองท่องเที่ยวต่าง ๆ  ในประเทศ โดย

สถานทีเ่หลา่นีเ้ปน็ปจัจยัหนึง่ทีท่ำ�ใหท้ัง้คนไทยและชาว 

ต่างชาติมาเข้าร่วมการแข่งขัน จนทำ�ให้เกิดเป็นการ

ท่องเที่ยวเชิงกีฬามีเงินสะพัดหมุนเวียนในพื้นที่ เกิด

การเติบโตทางเศรษฐกิจตลอดจนการจัดจ้างงาน 

เนื่องจากเวลาคนเข้ามาร่วมกิจกรรมพิเศษจะเกิดการ

ใช้จ่ายเงินในด้านต่าง ๆ  เช่น ที่พัก ร้านอาหาร และ

กิจกรรมอื่นที่เกี่ยวข้อง (Mules and Dwyer, 2006) 
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และพบว่าหากผู้จัดงานกีฬาสามารถจัดงานที่ทำ�ให้

นักไตรกีฬาที่ตัดสินใจเข้าร่วมการแข่งขันสนุกสนาน 

เกิดความพอใจกับการเข้าร่วมการแข่งขันและนักกีฬา

รับรู้ภาพลักษณ์ของการแข่งขันในทางบวกจะทำ�ให้

นักกีฬาที่เข้าร่วมนั้น กลับมาเข้าร่วมการแข่งขันที่จัด

ขึ้นในครั้งต่อไปหรือมีการบอกต่อ (Koo et al., 2014) 

ดว้ยการจดัการแขง่ขนัไตรกฬีานัน้เปรยีบเสมอืนสนิคา้

ผลิตภณัฑอ์กีรปูแบบหนึง่ ซึง่นำ�เสนอใหก้ลุ่มเปา้หมาย 

กล่าวคือ นักไตรกีฬาผู้มีการฝึกฝนการออกกำ�ลังกาย

อย่างหนัก และตอบสนองความรู้สึกท้าทายของผู้เข้า

ร่วมการแข่งขัน (Aschwer, 2000) ซึ่งจะถือเป็น              

ผู้บริโภคในบริบทนี้ เพื่อให้เข้าถึงกลุ่มเป้าหมายผู้จัด

งานจึงต้องนำ�ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด ซึ่งเป็น

ตัวแปรที่เจ้าของผลิตภัณฑ์สินค้าสามารถควบคุมได้ 

เพ่ือตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคอันส่งผลให้เกิด

การบรโิภคอยา่งตอ่เนือ่ง ผู้จัดจำ�หนา่ยสนิคา้ผลิตภณัฑ ์

ซ่ึงในบรบิทน้ีคอื ออรก์าไนเซอรผ์ูจ้ดักจิกรรมพเิศษ จงึ

ต้องควบคุมปัจจัยทั้ง 7 อย่าง เพื่อตอบสนองความพึง

พอใจแก่กลุ่มผู้บริโภคซ่ึงเป็นเป้าหมาย (Serirat et al., 

2009) เพราะสำ�หรับการจัดการแข่งขันไตรกีฬานั้น ถือ

เปน็ธรุกจิบรกิารซึง่จัดอยูใ่นประเภทผลิตภณัฑ์ท่ีจับตอ้ง

ไม่ได้ ทำ�ให้ออแกไนเซอร์จะต้องวิเคราะห์สิ่งที่นักไตร

กีฬาต้องการ เพื่อนักไตรกีฬานำ�องค์ประกอบเหล่านั้น

มาตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือก

เข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตร

กีฬาโดยใช้ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด

	 2.	เพือ่เปรยีบเทยีบลกัษณะทางประชากรศาสตร์

ทางด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อ

เดือนของนักไตรกีฬาท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อการตัดสินใจ

เลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา

สมมติฐานของการวิจัย 

	 ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย

ของนกัไตรกฬีา และลกัษณะประชากรศาสตรท์างดา้น

เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือนที่แตก

ตา่งกัน มกีารตดัสนิใจเลอืกเข้ารว่มการแข่งขันไตรกีฬา

ในประเทศไทย ของนักไตรกีฬาแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย 

	 ประชากร

	 ประชากรของการวิจัยนี้ คือ ประชากรชาวไทย

ที่มีอายุ 20 ปีข้ึนไป ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดกรุงเทพ-

มหานคร (National Statistical Office, 2019)

	 กลุ่มตัวอย่าง 

	 ผู้วิจัยกำ�หนดขนาดตัวอย่าง โดยใช้สูตรการหา

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างของทาโร่ยามาเน่ (Taro Yamane, 

1973) ทีร่ะดบัความเชือ่มัน่รอ้ยละ 95 จงึใชข้นาดกลุม่

ตวัอยา่งทัง้หมด 400 คน ผูว้จิยัจะมวีธิกีารสุม่ตวัอยา่ง

แบบโควต้า (Quota Sampling) โดยกลุ่มตัวอย่างใน

การวิจัยในครั้งน้ี คือ นักไตรกีฬาที่เคยเข้าร่วมการ

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยอย่างน้อย 3 ครั้งขึ้นไป 

ทั้งประเภทบุคคลหรือประเภททีม ภายในช่วงระยะ

เวลา 1 ปีที่ผ่านมา 

	 วิธีการสุ่มตัวอย่าง 

	 เก็บแบบสอบถามจาก 4 สถานที่ สถานที่ละ 

100 คน ซึ่งเป็นสนามฝึกซ้อมใกล้กรุงเทพมหานคร 

โดยมีคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างที่เลือกเข้าศึกษาตาม

เกณฑ์การคัดเข้า ดังนี้

	 1.	เป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 

และมีอายุ 20 ปีขึ้นไป

	 2.	เป็นผู้ที่เคยเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาใน

ประเทศไทยอย่างน้อย 3 ครั้ง ทั้งประเภทเดี่ยวและ

ประเภททีม เพื่อให้มีประสบการณ์ในการเข้าร่วมการ
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แข่งขัน ซ่ึงทุกรายการแข่งขันจะมีการแข่งขันท้ังประเทศ

เด่ียวและทีม เพ่ือรองรับผู้เข้าร่วมการแข่งขันท่ีไม่พร้อม

แขง่ขนัในรูปประเภทเดีย่วหรอืตอ้งการลงแขง่ประเภท

ทีมด้วยเหตุผลอื่น เช่น เพื่อชิงเงินรางวัลการแข่งขัน

	 3.	 เป็นผู้ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย

ครั้งล่าสุด ภายในช่วงระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา เนื่อง 

จากการรับรู้ด้านการแข่งขันจะเป็นมุมมองในการจัด

สมัยปัจจุบัน 

	 4.	โดยผู้วิจัยใช้วิธีการสอบถาม เพื่อเป็นการคัด

กรองเบื้องต้นก่อนแจกแบบสอบ ถามว่าผู้ที่ตอบแบบ 

สอบถามเคยเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีาในประเทศไทย

อยา่งน้อย 3 คร้ัง และซึง่เขา้รว่มการแขง่ขนัครัง้ลา่สดุ

ภายในช่วงระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา โดยใช้เวลาตอบ

แบบสอบถามประมาณ 10-15 นาที

	 5.	เป็นผู้ที่สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้

	 6.	เป็นผู้ที่มีความยินดีและเต็มใจในการตอบ

แบบสอบถาม

	 ขั้นตอนในการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ตำ�รา งานวิจัยที่เกี่ยว 

ข้องกับการตัดสินใจโดยใช้ส่วนประสมทางการตลาด

และลักษณะทางประชากรศาสตร์  เพื่อสร้างกรอบ

แนวคิดการวิจัย

	 2.	สร้างแบบสอบถาม เพื่อให้เครื่องมือมีความ

เที่ยงตรงตามเนื้อหา 

	 3.	การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดย

เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่านเมื่อพิจารณาค่า

ความตรงของแบบสอบถามด้วยวิธีการตรวจสอบ

หาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการ

หาค่าความสอดคล้องระหว่างค่าคำ�ถามกับวัตถุประสงค์ 

(IOC) เพื่อนำ�มาพิจารณาความชัดเจน และความ

เหมาะสมในเน้ือหาปรับปรุงแก้ไขความถูกต้อง ซ่ึงได้ผล

เทา่กบั 0.88 หลงัจากนัน้นำ�แบบสอบถาม ไปปรบัปรงุ

ให้เกิดความสมบูรณ์ก่อนทดลองใช้

	 4.	หลังการปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอ

แนะของผู้เชี่ยวชาญและอาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ 

เพ่ือปรับปรุงแก้ไขคร้ังสุดท้ายก่อนนำ�ไปทดลองใช้ (Try 

out)  กับบุคคลที่มีคุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่ม เพื่อ

หาคุณภาพของแบบสอบถาม และเพื่อตรวจสอบ 

ความเที่ยง (Reliability)  ของแบบสอบถาม โดยหา

คา่สมัประสทิธ์ิอลัฟา่ของครอนบาค งานวจิยันีผู้ท้ำ�การ

วิจัยจะนำ�แบบสอบถามไป Try out กับนักว่ิงมาราธอน

ผู้เคยเข้าร่วมการแข่งขันว่ิงมาราธอนระยะมินิมาราธอน

จำ�นวนไมน่อ้ยกวา่ 20 ครัง้ หรอืระยะฮาลฟ์มาราธอน

จำ�นวนไมน่้อยกวา่ 5 ครัง้ ทีอ่าศยัในกรงุเทพมหานคร

จำ�นวน  30  คน โดยค่าครอนบาร์ค แอลฟ่า มีค่า

เท่ากับ 0.943

	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey Re-

search) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

จากคณะกรรมการพิจรณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยรับรอง 

เมื่อวันที่ 22 มกราคม 2563 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ครัง้นี ้คอื แบบสอบถาม (Questionnaire) ในการเกบ็

ข้อมูล ซ่ึงเป็นข้อมูลเชิงปริมาณโดยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน

	 สว่นที ่1 แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูทัว่ไปของ

ผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก ่เพศ อาย ุระดบัการ ศกึษา 

รายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดอืน เหตผุลทีท่า่นเลอืกเข้ารว่มแข่งขัน

ไตรกีฬา และการเข้าร่วมแข่งขันงานไตรกีฬา ใน

ประเทศไทยโดยเฉลีย่ตอ่ป ีโดยมคีำ�ถามทัง้หมด 6 ขอ้

 	 สว่นที ่2 แบบสอบถามเกีย่วกบั ปจัจยัดา้นสว่น

ผสมทางการตลาดที่ส่งผลต่อการเลือกเข้าร่วมการ 

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย  โดยใช้เครื่องมือ

ประเภทมาตรประมาณค่า (Rating Scale) ซึ่งแบ่ง

ระดับ ความเห็นออกเป็น 5 ระดับ จากน้อยไปมาก  

(Likert Scale) โดยมีคำ�ถามทั้งหมด 34 ข้อ

	 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับการตัดสินใจ

เลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา โดยใช้เครื่องมือ
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ประเภทมาตรประมาณค่า (Rating Scale) ซึ่งแบ่ง

ระดับความเห็นออกเป็น 5 ระดับจากน้อยไปมาก 

(Likert Scale) โดยมีคำ�ถามทั้งหมด 5 ข้อ

	 ส่วนที่ 4 ข้อเสนอแนะ

	 โดยผู้วิจัยจะทำ�การแจกแบบสอบถามจำ�นวน 

400 ชดุ กบัชาวไทยในกรงุเทพมหานคร โดยแบง่ เกบ็

ตามสถานท่ีซ้อมในกรุงเทพมหานคร และบริเวณใกล้เคียง 

ทั้งหมด 4 สถานที่ โดยสถานที่ละ 100 ชุด คือ สนาม

เทพหัสดิน 100 ชุด สนามลู่ป่ันจักรยานเจริญสุขมงคลจิต 

100 ชุด สนามกีฬาบึงหนองบอน 100 ชุด และบึง

ตะโก้ 100 ชุด โดยได้เริ่มทำ�การแจกแบบ สอบถาม

ใน ช่วงเดือนมกราคม-กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2563 ทำ�การ

เก็บ ข้อมูลโดยจะเก็บข้อมูล วันจันทร์ถึงศุกร์ เก็บวัน

ละ 10 ชุด วันเสาร์ และอาทิตย์เก็บวันละ 25 ชุด หน่ึง

สัปดาห์จะได้ 100 ชุด ทำ�การเก็บ ข้อมูลจำ�นวน 4 

สัปดาห์ โดยทำ�การเดินทางไปสัปดาห์ละ 1 สถานที่ 

ในช่วงเย็นวันจันทร์ถึงศุกร์ และช่วงเช้าวันเสาร์ อาทิตย์

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 ผู้วิจัยนำ�แบบสอบถามท่ีมีข้อมูลครบถ้วยมาลง

รหัสสำ�หรับประมวลผลข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ โดย 

ใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูในการประมวลผลและวเิคราะห์

ข้อมลู ในการวเิคราะหห์าคา่ความถี ่(Frequency) คา่

ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean; ) และค่า

ส่วนเบีย่งเบน มาตรฐาน (Standard Deviation; S.D.) 

สถิติสมการ ถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear 

Regression) และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่าง

กลุ่มตัวอย่าง การทดสอบค่าที (Independent Sample 

t-test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis 

of Variance) แบบจำ�แนกทางเดียว One-Way 

ANOVA โดยกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05

ผลการวิจัย 

	 วิเคราะห์หาค่าความถ่ี และค่าร้อยละพบว่า

ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม สว่นใหญเ่ปน็เพศ 

ชาย มจีำ�นวน 279 คน ซึง่คดิเปน็รอ้ยละ 69.75 มอีายุ

ระหว่าง 40-49 ปี มีจำ�นวน 161 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 

40.25 มรีะดบัการศกึษาสงูสดุในระดบั ปรญิญาตร ีซึง่

มีจำ�นวน 230 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 57.50 และมี 

รายได้เฉลี่ยมากกว่า 60,000 บาท มีจำ�นวน 195 คน 

ซึง่คดิเปน็รอ้ยละ 48.75 จากขอ้มลูผูต้อบแบบสอบถาม 

เกีย่วกบัวตัถปุระสงคใ์นการเขา้รว่มการแขง่ขนั พบวา่ 

ส่วนใหญ่เข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา เพื่อท้าทาย

ตนเอง มีจำ�นวน 150 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 37.50 

ที่เข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา 2-5 ครั้งโดยเฉลี่ยต่อปี 

มีจำ�นวน 317 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 79.25

	 ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศ ไทย

ของนักไตรกีฬาในภาพรวม มีระดับการตัดสินใจอยู่ใน

ระดับมากท่ีสุด (  = 4.31, S.D. = 0.46) ซ่ึงเม่ือพิจารณา

แต่ละด้าน จะเห็นว่าด้านบุคคลมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด (  = 

4.53, S.D. = 0.57) 

	 การตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา         

ในประเทศไทยของนักไตรกีฬามีระดับการตัดสินใจ 

โดยรวมอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ (  = 4.22, S.D. = 0.49) 

ดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 	ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความสำ�คัญเกี่ยวกับการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการ

			   แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา

	 การตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งไตรกีฬา	 	 S.D.	 ระดับการ

	 (n = 400)			   ตัดสินใจ

เลือกเข้าร่วมสนามแข่งไตรกีฬาเนื่องจากตรายี่ห้อของสนาม แข่ง เช่น Ironman, 	4.27	 0.79	 มากที่สุด

Challenge		

เลือกเข้าร่วมสนามแข่งไตรกีฬาเพราะเส้นทางและ บรรยากาศที่จัดมีความดึงดูด	 4.35	 0.71	 มากที่สุด

เลือกเข้าร่วมสนามแข่งไตรกีฬาเพราะค่าใช้จ่ายเป็นหลัก เช่นค่าลงทะเบียนและ	 4.10	 0.93	 มาก

ค่าเดินทางนั้นสอดคล้องกับค่าใช้ จ่ายที่ตนเองสามารถจ่ายได้	

เลือกเข้าร่วมสนามแข่งไตรกีฬาเพราะต้องการทดสอบ ตนเองจากความยากและ	 4.25	 0.78	 มากที่สุด

ความท้าทายของสนาม	

เลือกเข้าร่วมการแข่งขันตามเพื่อนหรือคนรู้จักชักจูง	 4.16	 0.97	 มาก

	 รวม	 4.22	 0.49	 มากที่สุด

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณของปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด

ตัวแปรต้น ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด	 B	 Beta	 t	 Sig.

ค่าคงที่		  1.753		  8.366	 0.000

ด้านผลิตภัณฑ์ (x1)		  0.101	 0.096	 1.850	 0.065

ด้านราคา (x2)		  -0.075	 - 0.103	 -1.718	 0.087

ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย (x3)	 -0.089	 - 0.118	 -1.965	 0.050

ด้านส่งเสริมการตลาด (x4)		 0.131	 0.199	 3.609	 0.000*

ด้านบุคคล (x5)		  0.141	 0.165	 2.661	 0.008*

ด้านลักษณะทางกายภาพ (x6)	 0.121	 0.143	 2.122	 0.034*

ด้านกระบวนการ (x7)		  0.236	 0.288	 3.872	 0.000*

F-value = 30.394		  Sig. = 0.000*

R =0.593		  R2 = 0.352      

*ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05
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	 การวิเคราะห์การถดถอยระหว่างปัจจัยส่วนประสม

ทางการตลาด และการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการ 

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา พบว่า 

พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (R) มีค่าเท่ากับ 

0.593 ค่าสัมประสิทธิ์ซึ่งแสดงประสิทธิภาพในการ

พยากรณ์ (R2) มีค่าเท่ากับ 0.352 ซึ่งหมายความว่า 

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด สามารถอธิบายการ

ประเมินการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา

ในประเทศไทยของนักไตรกีฬาได้ร้อยละ 35.2 และ

จากการทดสอบสมมติฐานพบว่าปัจจัยส่วนประสม

ทางการตลาดด้านส่งเสริมการตลาด ด้านบุคคล ด้าน

ลักษณะทางกายภาพ และด้านกระบวนการเท่านั้นที่

ส่งผลตอ่การตดัสนิใจเลือกเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีา

ในประเทศไทยของนักไตรกีฬาอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2

	 ผลการเปรียบเทียบ ลักษณะประชากรศาสตร์

ทางด้านเพศที่แตกต่างกันมีการตัดสินใจเลือกเข้าร่วม 

การแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนกัไตรกีฬาแตก

ต่างกัน โดยใช้สถิติ Independent Sample t-test 

พบว่า นักไตรกีฬาเพศชายและเพศ หญิง มีระดับการ

ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศ 

ไทยไม่แตกต่างกัน ดังตารางที่ 3

	 ผลการเปรียบเทียบ ลักษณะประชากรศาสตร์

ทางด้านอายุ ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือนที่ 

แตกตา่งกนัมกีารตดัสนิใจเลอืกเขา้รว่มการแขง่ขนัไตร

กฬีาในประเทศไทยของนกัไตรกฬีาแตกตา่งกนัโดย ใช้

สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of     

Variance) แบบจำ�แนกทางเดยีว One-Way ANOVA 

พบวา่ นกัไตรกฬีาทีม่อีาย ุระดบัการศกึษา รายไดเ้ฉลีย่

ต่อเดือนที่แตกต่างกัน มีระดับการตัดสินใจเลือกเข้า

ร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยไม่แตกต่างกัน 

ดังตารางที่ 4

ตารางที่ 3 	การเปรยีบเทยีบการตดัสนิใจเลือกเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีาในประเทศไทยของนกัไตรกฬีา จำ�แนก 

	 ตามเพศ

	 เพศ	 	 S.D.	 t	 Sig.

ชาย		  4.20	 0.50	 -1.436	 0.152

หญิง		  4.28	 0.45		

*ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05
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อภิปรายผลการวิจัย 

	 จากผลการศึกษา พบว่า นักไตรกีฬาผู้ตอบแบบ 

สอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศชายอายุระหว่าง 40-49 ปี 

รองลงมาคือ 30-39 ปี มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือนมากกว่า 60,000 บาท แสดง ให้

เห็นว่าไตรกีฬาได้รับความนิยมในเพศชายมากกว่าเพศหญิง 

เน่ืองจากเป็นกฬีากลางแจง้ทีต่อ้งใชค้วามแขง็แรงของ

ร่างกายรวมถึงฝึกความอดทนทางจิตใจ เพศชายจึงให้

ความสนใจมากกว่าเพศหญิง เพราะรู้สึกถึงความ

ท้าทาย รวมถึงไตรกีฬาเป็นกีฬาที่ต้องเล่นทั้งสามชนิด

กฬีาตอ่เนือ่งกนั และใชร้ะยะเวลาแขง่ขนัคอ่นขา้งนาน 

เพศหญงิจงึไมส่นใจเล่นกฬีาประเภทนีม้ากนกั นอกจาก

นี้ที่นักไตรกีฬาส่วนใหญ่เป็นผู้มีวัยวุฒิ จบการศึกษา

ระดบัปรญิญาตรแีละมรีายไดเ้ฉลีย่คอ่นขา้งสงู เพราะ

งานไตรกีฬายังเปน็กีฬาทีม่คีา่ใชจ้า่ยสงู ตอ้งใชอ้ปุกรณ์

สำ�หรับ 3 ชนิดกีฬา อันประกอบด้วย ว่ายน้ำ� ปั่น

จักรยาน และวิ่ง ซึ่งแต่ละกีฬาก็มีอุปกรณ์เฉพาะของ

กฬีานัน้ ๆ  รวมถงึสว่นใหญก่ารจดัการแขง่ขนัมกัจดัขึน้

ในต่างจังหวัด ดังน้ันนักไตรกีฬาจึงมักจะเป็นผู้ท่ีมีวัยวุฒิ 

และมีกำ�ลังทรัพย์มากกว่าที่จะเป็นกีฬาของวัยรุ่น ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยกีฬากอล์ฟซึ่งเป็นกีฬาที่มีค่าใช้

จ่ายสูงเช่นกัน เช่น งานวิจัยของของวรวีร์ นาคพนม 

(2554) ที่ศึกษาส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อ 

การตัดสินใจเลือกใช้สนามกอล์ฟในจังหวัดชลบุรี ผล

การศึกษาพบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 

อายุ 30-50 ปี ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 40,001 บาท

ตารางที่ 4 	การเปรยีบเทยีบการตดัสนิใจเลือกเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีาในประเทศไทยของนกัไตรกฬีา จำ�แนก 

	 ตามอายุ ระดับการศึกษา และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

แหล่งความแปรปรวน	 Sum of Squares	 df	 Mean Square	 F	 Sig.

อายุ

ระหว่างกลุ่ม		  1.233	 4	 0.308	 1.296	 0.271

ภายในกลุ่ม		  93.927	 395	 0.238	

	 รวม	 95.160	 399	 		

ระดับการศึกษา	

ระหว่างกลุ่ม		  1.522	 3	 0.507	 2.145	 0.094

ภายในกลุ่ม		  93.638	 396	 0.236	

	 รวม	 95.160	 399	 		

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ระหว่างกลุ่ม		  0.147	 3 	 0.049	 0.204	 0.894

ภายในกลุ่ม		  95.013	 396	 0.240	

	 รวม	 95.160	 399	 		

*ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05
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ขึ้นไป และวรรณนิภา เกตุสมใจ (2546) ที่ได้ศึกษา 

ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมผูบ้รโิภคในการใชบ้รกิาร

สนามฝึกซ้อมกอล์ฟในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการ

ศกึษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามสว่นใหญเ่ปน็เพศชาย 

อายุ 31-40 ปี มีรายได้มากกว่า 50,001 บาท ขึ้นไป

	 ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศ 

ไทยของนักไตรกีฬา จากผลการศึกษาพบว่า ด้าน

ผลิตภัณฑ์ ไม่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการ

แข่งขัน ไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา ผู้วิจัย

มีความคิดเห็นว่าแม้ว่าความสวยงามของเส้นทาง

แข่งขัน จะเป็นสิ่งดึงดูดให้เข้าร่วมจากความแตกต่าง

ตามลักษณะภูมิประเทศไทย และสภาพสนามแต่ละที่

อาจมคีวาม ทา้ทายทีแ่ตกตา่งกนัออกไป แตก่ต็อ้งดว้ย

อยู่ภายใต้มาตรฐานเดียวกันไม่แตกต่างกันจนเกินไป 

จงึทำ�ใหด้า้นผลติภณัฑไ์มม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกเขา้

ร่วมการแข่งขันไตรกีฬาสอดคล้องกับงานวิจัยของ       

รสิกา จันทร์ โชติเสถียร (2561) ที่กล่าวว่าปัจจัยด้าน

ผลิตภัณฑ์และบริการไม่มีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม

กิจกรรมงานวิ่ง มาราธอน Run for life แต่ไม่

สอดคล้องกับงานวิจัยของวรัญพงศ์ บุญศิริธรรมชัย 

และชาญชัย ผลภานุกิติ ถาวร (2561) ซึ่งกิจกรรม

ความสวยงามทีด่งึดดูของจุดหมายปลายทาง สง่ผลตอ่

ความพึงพอใจของนักวิ่งมารา ธอนและทำ�ให้พวกเขา

อยากเดินทางกลับมาร่วมแข่งขันอีก

	 ด้านราคา ไม่มีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมการ

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักกีฬา ผู้วิจัยมี 

ความเห็นว่าอาจเพราะนักไตรกีฬาทราบดีว่าการแข่งขัน

ไตรกีฬาน้ีจะมีราคาค่าใช้จ่ายอยู่ท่ีเท่าไหร่ และด้าน  

ราคาไม่ได้เป็นปัญหาสำ�หรับนักไตรกีฬา เพราะส่วน

ใหญ่จะมีกำ�ลังทรัพย์ในการจ่าย ซึ่งราคาที่ต้องจ่ายนั้น 

เป็นราคาที่นักไตรกีฬาเต็มใจท่ีจะจ่ายอยู่แล้ว ซึ่งไม่

สอดคล้องกับ Fink and Fink (2014) ที่ได้กล่าวไว้

วา่ราคาเปน็หนึง่ในปจัจยัทีส่ง่ผลตอ่การเลอืกสนามไตร

กฬีาของผูเ้ขา้เขา้แขง่ขนั ซึง่หากเปน็การแขง่ขนัในตา่ง

ประเทศจะตอ้งพจิารณาคา่ใชจ้า่ยอืน่ เชน่ บตัรโดยสาร 

ค่าที่พัก และการเดินทางท้องถิ่น เป็นต้น และไม่สอด 

คลอ้งกบั Miller (2012) ซึง่กลา่วถงึปจัจยังบประมาณ

เป็นสิ่งสำ�คัญในการเลือกสนามไตรกีฬาเล่นกัน

	 ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่ายไม่มีผลต่อการตัดสินใจ

เขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีาในประเทศไทยของนกักฬีา 

ผู้วิจัยมีความเห็นว่าอาจเป็นเพราะช่องทางการจัด

จำ�หน่าย เพื่อลงทะเบียนเข้าแข่งขันไตรกีฬานั้นมี 

ความคล้ายคลึงกันในทุกรายการ น่ันคือผ่านช่องทาง

ออนไลน์ จึงทำ�ให้ไม่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าร่วม 

แข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย ไม่สอดคล้องกับงาน

วจิยัของธนารกัษ ์บรุาณ (2558) ซึง่ปจัจยัชอ่งทางการ 

จัดจำ�หน่ายมีผลต่อการตัดสินใจซื้อเสื้อกีฬาในจังหวัด

สระบุรีอยู่ในระดับมาก และไม่สอดคล้องกับงานวิจัย 

ของฉกาชาต สุขโพธิ์เพ็ชร์ (2558) โดยปัจจัยส่วน

ประสมทางการตลาดด้านช่องทางการจัดจำ�หน่ายส่ง

ผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการสนามฝึกซ้อมกอล์ฟ 

ออล สตาร์ กอล์ฟ คอมเพล็กซ์

	 ดา้นสง่เสรมิการตลาด มผีลตอ่การตดัสนิใจเลอืก

เข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนัก            

ไตรกีฬา เนื่องจากในยุคดิจิตอลเช่นนี้ ผู้คนทักจะ

ต้องการที่จะอวดภาพถ่ายสวย ๆ  ในกิจกรรมที่ตนได้ไป

เข้าร่วมการจัดจ้างช่างภาพเพื่อเก็บบรรยากาศการ

แข่งขันแจกให้นักไตรกีฬาฟรี จึงมีส่วนสำ�คัญมากใน

การตัดสินใจ รวมถึงการจัดราคา early bird แล้วมี

ค่าสมัครที่ถูกกว่ายังทำ�ให้ผู้สมัครรู้สึกคุ้มค่า ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของรสิกา จันทร์โชติเสถียร 

(2561) ที่กล่าวว่าเพื่อการสร้างการจดจำ�และเก็บเป็น

เรื่องราวความประ ทับใจทำ�ให้การถ่ายรูปในงานนั่น

ค่อนข้างมีผลต่อการรับรู้และสร้างประสบการณ์ที่ดี 

และสอดคลอ้งกบังาน วจิยัณฐัพนัธุ ์อไุรลกัษม ี(2561) 
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ซึ่งพบว่าการส่งเสริมการตลาดส่งผลต่อการตัดสินใจ

เข้าร่วมแข่งขันของนัก วิ่งมาธราธอนในประเทศไทย

	 ด้านบุคคล มีผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าร่วม 

การแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตรกีฬา 

เนื่องจากการแข่งขันไตรกีฬามีผู้เข้าร่วมจำ�นวนมาก

และใช้ระยะเวลาการแข่งขันเป็นเวลานาน ดังนั้น

บุคลากรที่ทำ�งานจึงมีส่วนสำ�คัญมากในการตัดสินใจ 

ทั้งความน่าเชื่อถือของผู้จัดงานเอง จำ�นวนทีมงาน 

รวมถึงความพร้อมของบุคลการทางการแพทย์ เพราะ

กฬีานีส้ามารถเกดิอบัุตเิหตไุดง่้าย ซึง่สอดคล้องกบังาน

วจิยัของรสกิา จนัทรโ์ชตเิสถยีร (2561) ทีก่ลา่ววา่เจา้

หน้าที่ให้บริการเป็นสิ่งที่ผู้เข้าร่วมการแข่งขันคาดหวัง

ว่าจะไดร้บัความประทบัใจจากการทำ�หนา้ทีต่า่ง ๆ  ของ
เจ้าหน้าที่และจำ�นวนเจ้าหน้าที่ที่เพียงพอต่อความ

ต้องการ และสอดคล้องกับงานวิจัยของฉกาชาต      

สุขโพธิ์เพ็ชร์ (2558) โดยปัจจัยส่วนประสมทางการ

ตลาดด้านบุคคล ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการ

สนามฝึกซ้อม กอล์ฟ ออล สตาร์ กอล์ฟ คอมเพล็กซ์

	 ด้านลักษณะทางกายภาพ มีผลต่อการตัดสินใจ

เลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของ 

นักไตรกีฬา เนื่องจากการแข่งขันไตรกีฬาส่วนใหญ่จะ

จัดขึ้นในต่างจังหวัด เพราะสภาพภูมิประเทศ และ 

สภาพการจราจรเอื้อแก่การจัดการแข่งขัน ดังน้ัน    

นักไตรกีฬาจึงต้องมีการเดินทางด้วยรถยนต์ส่วนตัว 

เพราะต้องขนอุปกรณ์ต่าง ๆ  เช่น จักรยาน ชุดแข่ง 

รองเทา้แขง่ รวมถงึยงัตอ้งทำ�การการจองทีพ่กั เพราะ

ต้องเดินทาง ไปถึงสนามแข่งขันล่วงหน้าอย่างน้อย         

1 วัน ปัจจัยทางด้านที่พักและสถานที่ จอดรถบริเวณ

ใกล้เคียงจึงส่งผลมากกับการตัดสินใจเข้าร่วมการ

แข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับ Fink and Fink (2014) ซึ่ง

พบว่าปัจจยัทีส่ง่ผล ตอ่การเลือกสนามแขง่ขนัไตรกฬีา

ของผู้เข้าแข่งขันนั้นมีเรื่องของลักษณะทางกายภาพ

ของสนามแขง่ขนัรว่มกนักบัความแขง็แรงและออ่นแอ

ของตนเอง และสอดคล้องกับอรรถพล จันทร์อุ่ย 

(2562) ที่กล่าวว่าด้าน ลักษณะทางกายภาพนั้นส่งผล

ต่อกระบวนการตัดสินใจใช้บริการของผู้รักสุขภาพใน

อำ�เภอหาดใหญ ่จงัหวดั สงขลาทีส่มคัรเขา้รว่มงานวิง่

	 ด้านกระบวนการ มีผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้า

รว่มการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตร กีฬา 

เน่ืองจากไตรกีฬาเป็นกีฬาที่มีความซับซ้อนในข้ันตอน

ต่าง ๆ  ผู้จัดการแข่งขันจึงควรมีระบบจัดการแข่งขันที่

วางแผนมาอย่างดี เพื่อลดความสับสน สร้างความ

มั่นใจ และความน่าเชื่อถือให้กับนักไตรกีฬา โดย 

เฉพาะเรื่องความปลอดภัย ทั้งความในข้ันตอนการ       

รับจักรยานคืนจากทรานซิชั่น และระหว่างเส้นทาง 

การแข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของรสิกา          

จันทร์โชติเสถียร (2562) ที่กล่าวว่าปัจจัยด้าน

กระบวนการให้บริการมีผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม

กิจกรรมงานวิ่งมาราธอน Run for life เพราะผู้เข้า

แข่งขันย่อมมีความคาดหวังสูงสุดในเร่ืองความปลอดภัย 

ของชีวิตและทรัพย์สินระหว่างการแข่งขัน และ

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Koo et al. (2014) ซึ่งการ

รักษามาตรฐานการจัดการและการบริการอื่น ๆ  ของ

การจัดงานมาราธอนส่งผลต่อภาพลักษณ์เชิงบวกและ

มีผลต่อการเข้าร่วมงานมาราธอนขนาดเล็ก

	 สำ�หรับด้านลักษณะประชากรศาสตร์ทางด้าน

เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ไม่ส่ง

ผลต่อระดับการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตร

กีฬาในประเทศไทย ผู้วิจัยมองว่านักไตรกีฬาตัดสินใจ

เลือกเข้าร่วมไตรกีฬาส่วนใหญ่นั้นมาจากการท้าทาย

ตนเอง มีความมุ่งหวังด้านฝึกความทนทานแข็งแรง

ของร่างกาย ไม่ว่าเพศ อายุ ระดับการศึกษา หรือ       

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน เป็นอย่างไรก็ไม่ส่งผลต่อการ

ตัดสินใจสอดคล้องกับ ฉกาชาต สุขโพธิ์เพ็ชร์ (2558) 

ซึ่งเพศ อายุ ระดับการศึกษาและรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ของผู้ใช้บริการมีระดับการตัดสินใจเลือกใช้บริการ
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สนามฝึกซ้อมกอล์ฟออล สตาร์กอล์ฟ คอมเพล็กซ์ไม่

แตกต่างกันและสอดคล้องกับอัศวิน แผ่นเทอดไทย 

(2559) ซึง่เพศและรายได้ต่อเดือนท่ีแตกต่างกนัมรีะดบั

ความ พงึพอใจในการรว่มงานอเีวนตม์าราธอน ไมแ่ตก

ต่างกัน

 

สรุปผลการวิจัย 

	 การวิจยัในครัง้นีแ้สดงใหเ้หน็วา่ ผูต้อบแบบสอบ 

ถามส่วนใหญเ่ป็นเพศชาย อายรุะหวา่ง 40-49 ป ีรอง

ลงมาคือ 30-39 ปี มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือนมากกว่า 60,000 บาท ส่วนใหญ่ 

มีวัตถุประสงค์ในการเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬา        

เพือ่ทา้ทายตนเอง โดยเขา้รว่มการแขง่ขนัไตรกฬีา 2-5 

ครั้งโดยเฉลี่ยต่อปี 

	 ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านส่งเสริม 

การตลาด ด้านบุคคล ด้านลักษณะทางกายภาพ และ 

ด้านกระบวนการเท่านั้น ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือก

เข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทยของนักไตร

กีฬา ส่วนลักษณะประชากรศาสตร์ทางด้านเพศ อายุ 

ระดับการศึกษา รายได้เฉล่ียต่อเดือน ไม่ส่งผลต่อ 

ระดับการตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาใน

ประเทศไทย

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	แม้ว่านักไตรกีฬาตัดสินใจร่วมการแข่งขันไตรกีฬา

ในประเทศไทยจากเส้นทางและบรรยากาศท่ีจัดการ

แขง่ขนัมคีวามดงึดดูมากทีส่ดุ แตม่าตรฐานและความ

ปลอดภัยของสนาม ขั้นตอน Transition ที่มีความ

ปลอดภัย ตลอดจนความน่าเชื่อถือ และชื่อเสียงของ

ทีมผู้จัดงานก็ล้วนแล้วแต่เป็นปัจจัยที่นักไตรกีฬาให้

ความเหน็วา่มคีวามสำ�คญัมากท่ีสดุ ดงันัน้ผู้จัดงานควร

มีการจัดงานที่คำ�นึงถึงมาตรฐานความปลอดภัย และ

การจัดการให้บริการต่างๆ ท่ีจะทำ�ให้เกิดความประทับใจ 

และส่งผลต่อความไว้วางใจในการตัดสินใจ เข้าร่วม

แข่งขันไตรกีฬาในอนาคต

	 2.	ในดา้นของราคานัน้ แมว้า่จะไมส่ง่ผลตอ่การ

ตัดสินใจเลือกเข้าร่วมการแข่งขันไตรกีฬาในประเทศไทย 

ของนักไตรกีฬา เพราะได้มีการแจ้งราคาล่วงหน้าใน

การลงทะเบียนตลอดจนนำ�เสนอราคาที่แตกต่างกัน

ตามช่วงของการลงทะเบียน แต่ความเห็นในเรื่องของ

ราคาที่เหมาะสมกับคุณภาพของการจัดงานก็อยู่ใน

ระดับมากที่สุด ดังนั้นผู้จัดงานจะต้องพิจารณาถึง

คณุภาพของเสน้ทางและบรกิารทีเ่กีย่วขอ้งทีเ่หมาะสม 

ตลอดจนรางวัลและของที่ระลึกที่สัมพันธ์กับราคาที่       

นักไตรกีฬาได้จ่ายไปด้วย 

	 3.	ด้านการส่งเสริมการตลาด จะเห็นได้ว่านัก

ไตรกีฬาให้ความสำ�คัญกับการจ้างช่างภาพ เพื่อเก็บ 

บรรยายกาศของงานและแจกใหน้กัไตรกฬีาโดยไมเ่สยี

ค่าใช้จ่ายมากที่สุด ดังนั้นผู้จัดงานจึงต้องจัดหาบริการ 

ดังกล่าวอันจะเป็นการตอบสนองความต้องการของ      

นักไตรกีฬาได้
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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเส่ียงท่ีประกอบ

ไปด้วย 7 ด้านได้แก่ 1) ด้านการเงิน 2) ด้านการ

ทำ�งานของสินค้า 3) ด้านกายภาพ 4) ด้านจิตวิทยา  

5) ด้านสังคม 6) ด้านเวลา 7) ด้านความเป็นส่วนตัว 

และความเชือ่ถอืไวว้างใจ กบัการตัง้ใจซือ้อปุกรณอ์อก

กำ�ลังกายออนไลน์

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย

ครั้งนี้เป็นผู้บริโภคท่ีเคยซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์ จำ�นวน 400 คน ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลตาม

สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และการวเิคราะหก์ารถดถอยพหคุณูกำ�หนด

ระดับความมีนัยสำ�คัญที่ .05

	 ผลการวิจัย งานวิจัยพบว่า การรับรู้ความเสี่ยง

ด้านการทำ�งานของสินค้า มีความสัมพันธ์เชิงลบต่อ

การตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์ ส่วนการ

รับรู้ความเสี่ยงด้านสังคมและความเชื่อถือไว้วางใจมี

ความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการต้ังใจซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 สรุปผลการวิจัย งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าการรับ

รู้ความเสี่ยงด้านประสิทธิภาพของสินค้า ด้านสังคม 

และความเชือ่ถอืไวว้างใจออนไลน ์เปน็ปจัจยัทีม่คีวาม

สัมพันธ์ต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย ซึ่งผล

การวจิยัเปน็ประโยชนอ์ยา่งมากตอ่ผูป้ระกอบการ และ

ผูท้ีเ่ริม่สนใจทำ�ธุรกิจดา้นอปุกรณอ์อกกำ�ลงักาย ใชเ้ปน็

แนวทางการวางแผนการตลาดให้สอดคล้องและเหมาะสม

กับความต้องการของผู้บริโภค

คำ�สำ�คัญ : การรับรู้ความเสี่ยงออนไลน์ / ความเชื่อ

ถือไว้วางใจออนไลน์ / การตั้งใจซื้อ / อุปกรณ์ออก

กำ�ลังกาย
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Abstract
	 Purpose The purpose of this study was 
to examine the relationships between perceived 
risk (namely financial risk, performance risk, 
physical risk, psychological risk, social risk, 
time risk and privacy risk) and trust factors 
and intention to purchase exercise fitness 
equipment online.

	 Methods A sample group of 400 
people who had experienced in purchasing 
exercise equipment online were selected to  
respond to online questionnaires. The data 
analysis method consisted of percentage, 
frequency, standard deviation and multiple 
regression analysis. A statistical significance 
was set at p < .05.

	 Results The study found that         
performance risk had negative effect on the 
intention to purchase exercise equipment    

online. Whilst physical risk, psychological risk, 
time risk and privacy risk had no effect on 
the intention to purchase exercise equipment 
online. Lastly, the perceived social risk and 
trust had a positive effect on the intention to 
purchase exercise equipment online.

Conclusion The perceived performance 
risk, social risk and trust factors are likely to 
affect the intention to purchase exercise    
equipment. The findings are beneficial to      
entrepreneurs and those who are interested 
in exercise equipment business. They are urged 
to apply these results to target the market 
more successfully.

Key Words: Online perceived risk / Online 
trust / Purchase intention / Exercise fitness 
equipment
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ในปัจจบัุนการออกกำ�ลงักายเริม่เขา้มามบีทบาท

ในชีวิตประจำ�วันของ ทุกเพศ ทุกวัยมากขึ้นเรื่อย ๆ  

หรืออาจกล่าวได้ว่า สินค้าที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพกำ�ลัง

ได้รับความนิยมจากผู้บริโภคมากยิ่งขึ้น (Divine and 

Lepisto, 2005) ทำ�ให้ผู้บริโภคมีแนวโน้มที่จะซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายไปใช้ยังท่ีพักอาศัยของผู้บริโภคเอง 

ซึ่งอาจจะทำ�ให้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย เช่น อุปกรณ์

เสริมสร้างสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียน

โลหิต (Cardiovascular equipment) เครื่องออก 

กำ�ลังกายแบบมีแรงต้านเฉพาะส่วน (Selectorized / 

Variable resistance equipment) อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

แบบอิสระ (Free-Weight Equipment) เป็นที่สนใจ

เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ

	 ในประเทศไทย ความตอ้งการอปุกรณอ์อกกำ�ลงั

กายดังกล่าว มีแนวโน้มที่จะกระจายตัวจากคนสู่คน 

กลุม่สูก่ลุม่ไปเรือ่ย ๆ  จนท่ัวประเทศ โดยสำ�นกังานสถติิ

แห่งชาติได้ทำ�การสำ�รวจ พบว่าประชากรไทยในช่วง

อาย ุ15-59 ป ีมกีารออกกำ�ลังกาย เพิม่ขึน้ โดยกระแส

ดงักลา่วมแีนวโนม้ท่ีจะเพิม่ขึน้ตอ่ไปอกีจากกระแสนยิม

การออกกำ�ลังกายในศูนย์ออกกำ�ลังกายที่เพิ่มมากขึ้น

ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ ซึ่งอาจส่งผลให้มีการซื้อเครื่องออก

กำ�ลังกายทางส่ือออนไลน์จะเร่ิมเข้ามามีบทบาทมากย่ิงข้ึน

	 การจำ�หน่ายสินค้าผ่านส่ือออนไลน์ในประเทศไทย

เริม่เปน็ทีน่ยิมมากในชว่งหลายปีท่ีผ่านมา โดยในปพี.ศ. 

2559 มียอดใช้จ่ายผ่านสื่อออนไลน์ของผู้บริโภคใน

ประเทศไทยทั้งหมด ประมาณ 325.6 พันล้านบาท 

และคาดว่าในปีพ.ศ. 2560 จะเพิ่มขึ้นเป็นมูลค่า

ประมาณ 376.8 พันล้านบาท (Paypal, 2017) ความ

นิยมดังกล่าวอาจมาจากการที่ผู้บริโภคสามารถที่จะ

ประหยัดเวลาการหาข้อมูลสินค้า สะดวกในการซื้อ 

สามารถทำ�การซือ้ผ่านอนิเทอรเ์นต็ และสนิคา้ดงักลา่ว

จะถูกจัดส่งไปตามสถานที่ที่ต้องการ (Klein, 1998) 

โดยเฉพาะอปุกรณอ์อกกำ�ลงักายทีม่กัจะตอ้งจดัสง่โดย

ผู้จัดจำ�หน่ายโดยเฉพาะ เนื่องจากสินค้าค่อนข้างมีน้ำ�

หนักและมขีนาดใหญ ่และตอ้งอาศยัผูท้ีม่คีวามชำ�นาญ 

เพื่อที่จะประกอบและติดตั้งเครื่องออกกำ�ลังกาย

	 อย่างไรก็ตามการที่ผู้บริโภคเปลี่ยนจากการซื้อ

สินค้าผ่านหน้าร้านไปเป็นการซ้ือสินค้าผ่านอินเทอร์เน็ต 

ยังคงมีประเด็นที่ทำ�ให้ผู้บริโภคเกิดความกังวล ยก

ตัวอย่างเช่น การรั่วไหลของข้อมูลส่วนตัว การฉ้อโกง

ทางออนไลน์ สินค้ามีความแตกต่างในเรื่องของ

คุณภาพ เป็นต้น ซึ่งทำ�ให้ในปัจจุบันผู้บริโภครู้สึกถึง

ความไมป่ลอดภยัในการซือ้สนิคา้ออนไลน ์หรอืรูส้กึถงึ

ความเสี่ยง

	 งานวจิยัทีผ่า่นมาไดท้ำ�การศกึษาเกีย่วกบับทบาท

ของการรับรู้ความเสี่ยงที่เป็นอุปสรรคในการซื้อสินค้า

ออนไลน์ และการทำ�ความเข้าใจถึงความสัมพันธ์

ระหวา่งการรบัรูค้วามเสีย่ง ความเชือ่ถือไวว้างใจ และ

การตั้งใจซื้อ แต่งานวิจัยที่ผ่านมาใช้ขอบเขตสินค้าที่

กว้างและครอบคลุมทุกประเภทสินค้า แต่อาจเป็นไป

ได้ว่าสินค้าประเภทต่าง ๆ  จะให้ผลลัพธ์ที่ไม่ตรงกันกับ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย (Cheung and Lee, 2001; 

Corbitt, Thanasankit, and Yi, 2003; Flavian, 

Guinaliu, and Gurrea, 2005; Gefen, 2002; Pavlou, 

2003; Salam, Iyer, Palvia, and Singh, 2005) โดย

การรับรู้ความเสี่ยงเป็นลักษณะความเสี่ยงที่ผู้บริโภค

จะรับรู้ได้ในระหว่างการตัดสินใจซื้อสินค้าออนไลน์           

ซึ่งแบ่งได้ 2 ประเภทคือ 1. ความเสี่ยงแบบไม่เฉพาะ

เจาะจง 2. ความเสี่ยงเฉพาะบุคคล โดยสามารถแยก

ออกเป็นความเส่ียงย่อยได้ 7 ด้านดังน้ี 1. ด้านการเงิน 

2. ด้านประสิทธิภาพของสินค้า 3. ด้านกายภาพ 4. ด้าน

จิตวิทยา 5. ด้านสังคม 6. ด้านเวลา 7. ด้านความเป็น

ส่วนตัว (Cox and Rich, 1964; Zheng, Favier, 

Huang, and Coat, 2012)

	 ความเสี่ยงด้านการเงิน (Financial risk)
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	 ความเป็นไปได้ท่ีผู้บริโภคจะต้องเจอกับการสูญเสีย

เงินไป เนื่องจากมีต้นทุนแอบแฝง เช่น ค่าสถานที่                

ที่ผู้จัดจำ�หน่ายสินค้าออนไลน์ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย 

เป็นต้น ทำ�ให้เกิดค่าใช้จ่ายที่มากกว่าที่คาดการณ์ไว้

ลว่งหน้าในการซือ้สนิคา้แตล่ะครัง้ หรอืไมคุ่ม้กบัสนิคา้

ที่ได้รับมา โดยความเสี่ยงแบบนี้อาจเกิดขึ้นได้จากการ

ทำ�งานผิดพลาดของระบบอินเตอร์เน็ต หรือเว็บไซต์ที่

ให้บริการ

	 ความเสี่ยงด้านประสิทธิภาพของสินค้า (Per-

formance risk)

	 ความเสี่ยงที่จะเกิดโอกาสที่สินค้าที่ซื้อมานั้น            

จะไม่สามารถทำ�งานได้ตรงกับความต้องการของผู้บริโภค

ท่ีคาดหวังไว้ เน่ืองจากผูจ้ดัจำ�หนา่ยไมส่ามารถสง่มอบ

สินคา้ทีต่รงกบัความตอ้งการของผูบ้รโิภค จงึทำ�ใหเ้กดิ

ความไม่พึงพอใจกับผู้บริโภคได้

	 ความเสี่ยงด้านกายภาพ (Physical risk)

	 ความเปน็ไปไดท่ี้จะเกดิอนัตรายหรอืเกดิการบาด

เจ็บจากการใช้สินค้าที่ซื้อมาในแต่ละครั้งของผู้บริโภค 

ซึง่ความเสีย่งดา้นนีจ้ะเกีย่วขอ้งกบัความปลอดภยัของ

สุขภาพ และชีวิตความเป็นอยู่ในแต่ละบุคคล เช่น 

สินค้าเกิดกระแสไฟฟ้าลัดวงจร เป็นต้น ความรู้สึกนี้

อาจจะไมเ่กดิขึน้ หากมกีารสือ่สารใหผู้บ้รโิภครบัทราบ

ว่าสินค้านี้ผ่านมาตรฐานของสถาบันที่เชื่อถือได้ เช่น 

มาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม (มอก.) หรือหน่วย

งานที่ผู้บริโภคเชื่อถือ เป็นต้น

	 ความเสีย่งดา้นจติวทิยา (Psychological risk)

	 ความเสี่ยงที่ผู้บริโภคเกิดความรู้สึกว่าสินค้านั้น

จะมีลักษณะไม่เหมาะกับบุคลิกภาพของผู้บริโภค โดย

การตัดสินใจซื้อในลักษณะนี้จะส่งผลทางด้านลบต่อ

การรับรู้ตัวตนของผู้บริโภค เช่น สินค้าดูเด็กเกินวัย  

ดูแล้วไม่เหมาะสมกับตำ�แหน่งหน้าที่การทำ�งาน เป็น

ความรู้สึกกลัว เสียความมั่นใจในตัวเอง เป็นต้น

	 ความเสี่ยงด้านสังคม (Social risk)

	 ความเป็นไปได้ที่จะทำ�ให้เพื่อน คนในครอบครัว 

หรือสังคมรอบข้างของผู้บริโภคเกิดความรู้สึกด้านลบ

ตอ่สนิคา้ และรูส้กึผดิหวงักบัตวัผูบ้รโิภค ซึง่ความเสีย่ง

นี้จะส่งผลให้เกิดความอับอายทางสังคมได้ อย่างไร

ก็ตามความรู้สึกน้ีจะลดลง เมื่อภาพลักษณ์ของสินค้า

เป็นสินค้าที่ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคจำ�นวนมาก

	 ความเสี่ยงด้านเวลา (Time / timeloss risk)

	 ผู้บริโภคจะต้องเสียเวลา ความสะดวกสบาย 

เพื่อพยายามสืบค้นข้อมูล ตั้งแต่การเลือกเว็บไซต์ของ

สินค้าที่จะซื้อ ระยะเวลาระหว่างซื้อสินค้า รวมไปถึง

ระยะเวลาในการเรียนรู้วิธีการซื้อสินค้าผ่านเว็บไซต์

ต่าง ๆ  และยังรวมไปถึงระยะเวลาที่ผู้บริโภคต้องรอ

เน่ืองจากเกิดความผดิพลาดจากการทำ�งานของเวบ็ไซต ์

และระยะเวลาในการรับข้อมูลจากเว็บไซต์

	 ความเสี่ยงด้านความเป็นส่วนตัว (Privacy 

risk)

	 ความเสีย่งทีเ่กิดจากผูจ้ดัจำ�หนา่ยสนิคา้ออนไลน์

อาจจะนำ�ข้อมูลส่วนตัว หรือข้อมูลเกี่ยวการซื้อสินค้า

ออนไลน์ของผู้บริโภคไปใช้อย่างไม่เหมาะสม ซึ่งอาจ

ก่อให้เกิดความเสียหายต่อผู้บริโภคได้ โดยความเสีย

หายท่ีอาจจะเกิดข้ึนน้ี เป็นปัญหาท่ีเก่ียวข้องกับนโยบาย 

และการรักษาข้อมูลส่วนบุคคลซึ่งเป็นความลับ เช่น 

ชือ่ ทีอ่ยู ่ประวตักิารซือ้สนิคา้ของผูบ้รโิภค การละเมดิ

ความเป็นส่วนตัวนี้อาจทำ�ให้เกิดความไม่พอใจ หรือ

เกิดความสับสนของผู้บริโภคได้ และความเสี่ยงด้าน

ความเป็นส่วนตัวนี้ยังรวมไปถึงการอาจถูกขโมยความ

ลับส่วนบุคคล หรือละเมิดความเป็นส่วนตัว เนื่องมา

จากการซื้อสินค้าออนไลน์ ยกตัวอย่างเช่น หมายเลข

บัตรเครดิต เป็นต้น

	 และความเชื่อถือไว้วางใจคือความตั้งใจของ         

ผู้บริโภคที่พร้อมจะเสี่ยงกับผู้จัดจำ�หน่ายสินค้า โดย           

ผู้บริโภคคาดหวังว่าผู้จัดจำ�หน่ายสินค้าจะดำ�เนินการ

ตามทีไ่ดต้กลงกนัไวก้อ่นการซือ้สนิคา้ (Mayer, Davis, 
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and Schoorman, 1995) และการตั้งใจซื้อคือความ

เต็มใจของบุคคลในการกระทำ�อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็น

สิ่งที่เกิดขึ้นก่อนการกระทำ� (Ajzen, 1991)

	 โดยงานวิจัยนี้มุ่งเน้นที่จะศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างปัจจัยทางด้าน การรับรู้ความเสี่ยงทางสื่อ

ออนไลน์ และความเชื่อถือไว้วางใจทางสื่อออนไลน์ที่

อาจส่งผลต่อการตั้งใจซื้อ ต่อยอดจากงานศึกษาของ 

Hong and Cha (2013) ในปี ค.ศ. 2013 โดยได้

วิจัยกับสินค้าทั่วไปซึ่งเป็นขอบเขตสินค้าท่ีกว้างและ

ครอบคลมุทกุประเภทสนิคา้ แตอ่าจเปน็ไปไดว้า่สนิคา้

ประเภทต่าง ๆ  จะให้ผลลัพธ์ที่ไม่ตรงกัน ดังนั้นผู้วิจัย 

จึงมุ่งศึกษาผ่านบริบทสินค้าที่เกี่ยวข้องกับการออก

กำ�ลังกายดังที่ได้กล่าวไปถึงความสำ�คัญในข้างต้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความ

เสีย่งและความเชือ่ถอืไวว้างใจ กบัการตัง้ใจซือ้อปุกรณ์

ออกกำ�ลังกายออนไลน์

สมมติฐานของการวิจัย

	 สมมติฐานท่ี	 1 : 	การรับรู้ความเส่ียงด้านการเงิน

มีผลเชิงลบต่อการต้ังใจซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานท่ี 	2 : 	ก า ร รับ รู้ค ว า ม เ ส่ีย ง ด้ า น

ประสิทธิภาพของสินค้ามีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 	3 : 	การรับรู้ความเส่ียงด้านกายภาพ

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 สมมติฐานท่ี 	4 : 	การรับรู้ความเส่ียงด้านจิตวิทยา 

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 	5 : 	การรับรู้ความเสี่ยงด้านสังคม

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 	6 : 	 การรับรู้ความเสี่ยงด้านเวลา

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 	7 : 	 การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นความ

เป็นส่วนตัวมีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 	8 :	ความเชื่อถือไว้วางใจออนไลน์

มีผลเชิงบวกต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างคือผู้บริโภคที่เคยซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลงักายออนไลน ์อาย ุ18 ปขีึน้ไป เนือ่งจากไมท่ราบ

จำ�นวนประชากรที่แท้จริง และไม่ทราบสัดส่วนของ

ประชากร ผูว้จิยัจงึไดก้ำ�หนดกลุม่ตวัอยา่งจากสตูรการ

คำ�นวณแบบไม่ทราบจำ�นวนประชากรของคอแครน 

(Cochran, 1977) โดยกำ�หนดระดับความเชื่อมั่นที่

ร้อยละ 95 คือยอมให้เกิดความคลาดเคลื่อนจากการ

ประมาณจำ�นวนผู้บริโภคท่ีเคยซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์ อายุ 18 ปีขึ้นไป ร้อยละ 5 ได้จำ�นวนกลุ่ม

ตัวอย่างทั้งสิ้น 400 คน

	

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 ผูบ้รโิภคทีเ่คยซือ้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายออนไลน ์

อายุ 18 ปีขึ้นไป

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้

	 1.	 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ

		  1.1	ศึกษาค้นคว้าเอกสารตำ�รางานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง โดยให้เนื้อหาครอบคลุมถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อ

ความตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์
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		  1.2	 สรา้งแบบสอบถามใหค้รอบคลุมเนือ้หา

เกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายออนไลน์ โดยประกอบด้วย 2 ปัจจัย ได้แก่ 

ปัจจัยการรับรู้ความเสี่ยงทางสื่อออนไลน์ และความ

เชื่อถือไว้วางใจทางสื่อออนไลน์ และเสนอพิจารณา

ตรวจสอบโดยผูท้รงคณุวฒุจิำ�นวน 5 ท่าน เพือ่หาดชันี

ความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (IOC) ได้เท่ากับ 

0.95 จากนั้นพิจารณาข้อเสนอแนะในบางประเด็นมา

ปรับปรุงให้ชัดเจนและเหมาะสมในเนื้อหา

		  1.3	 นำ�แบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try out) 

กับผู้บริโภคที่เคยซื้อสินค้ากีฬาผ่านสื่อออนไลน์ที่ไม่ใช่

กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 คน เพื่อหาคุณภาพของ

แบบสอบถาม ตรวจสอบความเท่ียง (Reliability)           

ของแบบสอบถาม โดยหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ               

ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่า

ความเที่ยงที่เท่ากับ 0.89 สามารถนำ�ไปใช้ในการ

ดำ�เนินการต่อไป

	 2.	 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 เก็บข้อมูลแบบสอบถามออนไลน์ผ่านการส่งต่อ

กันทางอีเมล และโปรแกรมไลน์ (Line) และให้ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่งต่อลิงค์ (Link) แบบสอบถามที่ได้รับ

จากผูว้จิยัอกีครัง้ เพราะฉะนัน้ขอ้มลูทีไ่ดจ้ะถกูสง่กลบั

มาที่ผู้วิจัยเท่าน้ัน โดยในแบบสอบถามออนไลน์จะมี

คำ�ถามคัดกรองกลุ่มตัวอย่างผ่านข้อคำ�ถาม ดังนี้

	 “ทา่นเคยซือ้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายออนไลนห์รอื

ไม่

	 โดยชนิดของอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายมีดังนี้

	 -	 อุปกรณ์เสริมสร้างสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular equipment) 

เช่น เครื่องลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmills), เครื่องเดินวงรี 

(Elliptical machines), เครื่องจักรยานแบบเอนปั่น

และแบบน่ังตรง (Recumbent and upright bicycles), 

เครื่องจำ�ลองการก้าวข้ึนบันได (Stairclimbers), 

เครื่องกรรเชียงบก (Rowing machines)

	 -	 เคร่ืองออกกำ�ลังกายแบบมีแรงต้านเฉพาะส่วน 

(Selectorized / Variable resistance equipment) 

เช่น Smith machine, Multi-function Machine, 

เครื่องออกกำ�ลังกายในฟิตเนส, Home gym

	 -	 อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบอิสระ (Free-

weight equipment) เช่น Resistance band, เชือก 

Trx, Barbell, Dumbbell, Kettlebell, Medicine ball, 

Gym ball, Trampoline, Foam roller, ม้านั่งออก

กำ�ลังกาย, เบาะซิทอัพ, บาร์โหน, จานทวิสต์, เชือก

กระโดด, เสื่อโยคะ”

	 เพือ่คดักลุม่ตวัอย่างทีไ่มต่อ้งการออกและจบการ

ตอบแบบสอบถามทันที

รูปท่ี 1 เคร่ืองออกกำ�ลังกายแบบมีแรงต้านเฉพาะส่วน (Selectolized / Variable Resistance Equipment)

แหล่งที่มา : www.wemall.com/d/L91353399
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	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จำ�แนกตามอายุ เพศ อาชีพ รายได้ต่อเดือน ระดับ

การศกึษาสงูสดุ สถติท่ีินำ�มาใชใ้นการวเิคราะหโ์ดยการ

แจกแจงเป็นความถี่และค่าร้อยละ

	 2.	 การทดสอบสมมตุฐิานความสมัพนัธร์ะหวา่ง

การรับรู้ความเส่ียงและความเชื่อถือไว้วางใจกับการ

ตั้งใจซื้อสินค้าด้านการออกกำ�ลังกายออนไลน์ สถิติที่

นำ�มาใช้ในการทดสอบสมมติฐาน คือ สถิติวิเคราะห์

เชิงอนุมาน (Inferential statistics) วิเคราะห์โดยใช้

สถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 

Analysis statistic) กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ .05

รูปที่ 2 แสดงอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายแบบอิสระ (Free-Weight Equipment)

แหล่งที่มา : store.trxtraining.com/

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

	 ข้อมูลทั่วไป	 จำ�นวน (คน)	 ร้อยละ

ช่วงอายุ	 26-35 ปี	 210	 52.5

เพศ	 ชาย	 135	 33.8

	 หญิง	 265	 66.3

อาชีพ	 พนักงานบริษัทเอกชน	 181	 45.3

ระดับรายได้ต่อเดือน	 20,001-30,000 บาท	 113	 28.3
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ผลการวิจัย

	 1.	 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 26-35 ปีมี

จำ�นวนมากสุดถึง 210 คน คิดเป็นร้อยละ 52.5 เป็น

เพศชาย 135 คน คิดเป็นร้อยละ 33.8 และเพศหญิง 

265 คน คดิเป็นรอ้ยละ 66.3 สว่นใหญป่ระกอบอาชพี

พนักงานบริษัทเอกชน 181 คน คิดเป็นร้อยละ 45.3 

สว่นใหญม่รีะดบัรายไดต้อ่เดอืน 20,001-30,000 บาท 

จำ�นวน 113 คน คิดเป็นร้อยละ 28.3

	 2.	 การทดสอบสมมติฐานของความสัมพันธ์

ระหวา่งการรบัรูค้วามเสีย่ง กบัความเชือ่ถอืไวว้างใจที่

ส่งผลต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 จากตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ถดถอย

พหุคูณระหว่างการรับรู้ความเสี่ยงทั้ง 7 ด้าน ความ

เชือ่ถอืไวว้างใจทางสือ่ออนไลน ์กบัการตัง้ใจซือ้อปุกรณ์

ออกกำ�ลังกายออนไลน์ พบว่าตัวแปรทั้ง 8 ตัว (X1.1 

ถึง X2) มีตัวแปร 3 ตัว ที่สามารถทำ�นายการตั้งใจซื้อ

อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายออนไลนไ์ดอ้ยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 คือ การรับรู้ความเสี่ยงด้านการ

ทำ�งานของสนิคา้ ดา้นสงัคม และความเชือ่ถือไวว้างใจ

	 สมมติฐานที่ 1 การรับรู้ความเสี่ยงด้านการเงิน

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 จากตารางที ่2 พบวา่ ไดค้า่ p = 0.556 จงึปฏเิสธ

สมมติฐาน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึง

ความเสี่ยงด้านการเงินสูงก็ไม่ส่งผลต่อการตั้งใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 2 การรับรู้ความเสี่ยงด้านการ

ทำ�งานของสินค้ามีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์

ออกกำ�ลังกายออนไลน์

ตารางที่ 2	 แสดงผลความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความเสี่ยง กับความเชื่อถือไว้วางใจที่ส่งผลต่อการต้ังใจซื้อ

		  อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	

		  Unstandardized	 Standardized 

		  Coefficients	 Coefficients	
p	 สรุป

		  B	 Std. Error	 β		

ค่าคงที่		  0.784	 0.346	 -	 0.024	

	 ด้านการเงิน (X1.1)	 0.042	 0.071	 0.034	 0.556	 ไม่สนับสนุน

การรับรู้	 ด้านการทำ�งานของสินค้า(X1.2)	 -0.171	 0.069	 -0.127	 0.014*	 สนับสนุน

ความเสี่ยง	 ด้านกายภาพ (X1.3)	 0.070	 0.072	 0.068	 0.329	 ไม่สนับสนุน

	 ด้านจิตวิทยา (X1.4)	 0.080	 0.078	 0.073	 0.300	 ไม่สนับสนุน

	 ด้านสังคม (X1.5)	 0.192	 0.075	 0.183	 0.011*	 สนับสนุน

	 ด้านเวลา (X1.6)	 -0.007	 0.068	 -0.006	 0.921	 ไม่สนับสนุน

	 ด้านความเป็นส่วนตัว (X1.7)	 -0.043	 0.062	 -0.037	 0.489	 ไม่สนับสนุน

ความเชื่อถือไว้วางใจ (X2)	 0.580	 0.074	 0.366	 0.000*	 สนับสนุน

*p < 0.05, SEE = 0.973, F = 23.236
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	 จากตารางที่ 2 พบว่า ได้ค่า p = 0.014 จึง

ยอมรับสมมติฐาน และค่า ß = -0.127 ซึ่งแสดงค่าลบ 

ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึงความเสี่ยง

ดา้นประสทิธภิาพของสนิคา้สงูกจ็ะสง่ผลเชงิลบตอ่การ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมตฐิานที ่3 การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นกายภาพ

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 จากตารางท่ี 2 พบว่า ได้ค่า p = 0.329 จึงปฏิเสธ

สมมติฐาน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึง

ความเสี่ยงด้านกายภาพสูงก็ไม่ส่งผลต่อการต้ังใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานท่ี 4 การรับรู้ความเส่ียงด้านจิตวิทยา 

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 จากตารางที ่2 พบวา่ ไดค้า่ p = 0.300 จึงปฏเิสธ

สมมติฐาน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึง

ความเสี่ยงด้านจิตวิทยาสูงก็ไม่ส่งผลต่อการต้ังใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 5 การรับรู้ความเสี่ยงด้านสังคมมี

ผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 จากตารางที ่2 พบวา่ ไดค้า่ p = 0.011 จึงปฏเิสธ

สมมติฐาน เน่ืองจากค่า ß เป็นค่าบวก (0.183) ดังน้ัน

อาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึงความเสี่ยงด้าน

สังคมสูงก็ส่งผลเชิงบวกต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 6 การรับรู้ความเสี่ยงด้านเวลามี

ผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 จากตารางที ่2 พบวา่ ไดค่า่ p = 0.921 จึงปฏเิสธ

สมมติฐาน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึง

ความเสี่ยงด้านเวลาสูงก็ไม่ส่งผลต่อการตั้งใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 7 การรับรู้ความเสี่ยงด้านความ 

เป็นส่วนตัวมีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายออนไลน์

	 จากตารางที ่2 พบวา่ ไดค้า่ p = 0.489 จงึปฏเิสธ

สมมติฐาน ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภครับรู้ถึง

ความเสี่ยงด้านความเป็นส่วนตัวสูงก็ไม่ส่งผลต่อการ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 สมมติฐานที่ 2 ความเชื่อถือไว้วางใจออนไลน์มี

ผลเชิงบวกต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

	 จากตารางที่ 2 พบว่า ได้ค่า p = 0.000 จึง

ยอมรับสมมติฐาน และค่า ß เป็นค่าบวก (0.366)            

ดังน้ันอาจกล่าวได้ว่าหากผู้บริโภคเกิดความเชื่อถือไว้

วางใจออนไลน์สูงก็จะส่งผลเชิงบวกต่อการตั้งใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัย สามารถอภิปรายได้ดังนี้

	 -	การรับรู้ความเสี่ยงด้านการทำ�งานของสินค้า

		  ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้ความเสี่ยงด้าน

ประสิทธิภาพของสินค้า (การรับรู้ถึงความเสี่ยงสูง)                 

มีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์ ซึ่งสอดคล้องกับผลวิจัยของ Pi and San-

greung (2011) เรือ่ง “การรบัรูค้วามเสีย่งของการซือ้

สินค้าออนไลน์ในประเทศไต้หวัน” ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับ

การรับรู้ความเสี่ยงที่เกิดข้ึนจากการซื้อสินค้าออนไลน์ 

พบว่าการรับรู้ความเสี่ยงด้านการทำ�งานของสินค้ามี

ผลในด้านลบต่อการซื้อสินค้าออนไลน์ กล่าวคืออาจ

ทำ�ให้การตั้งใจซื้อสินค้าลดลง หากเกิดความกังวลว่า

สินค้าที่ได้รับมาจะไม่เหมือนกับสินค้าที่แสดงไว้ใน      

ร้านค้าออนไลน์
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	 -	ความเชื่อถือไว้วางใจทางสื่อออนไลน์

		  ผลการวิจัยพบว่า ความเช่ือถือไว้วางใจทางส่ือ 

ออนไลน์มีผลเชิงบวกต่อการต้ังใจซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์ ซึ่งสอดคล้องกับผลวิจัยของ Oppatum 

(2013) เรื่อง “ความไว้วางใจและลักษณะธุรกิจผ่าน

สือ่สงัคมออนไลนส์ง่ผลตอ่ความตัง้ใจซือ้สนิคา้ผา่นสือ่

สังคมออนไลน์” ได้ศึกษาความไว้วางใจและลักษณะ

ของธุรกิจผ่านสื่อสังคมออนไลน์ โดยกลุ่มตัวอย่างคือ

ประชากรที่เคยซื้อสินค้าผ่านสื่อสังคมออนไลน์และ

อาศยัอยูใ่นเขตกรงุเทพมหานคร โดยผลสรปุการศึกษา

แสดงให้เห็นว่า ความไว้วางใจต่อธุรกิจผ่านสื่อสังคม

ออนไลน์ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อสินค้าผ่านสื่อสังคม

ออนไลน์ และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษา

ของ Thaweephorn (2015) เรื่อง “ปัจจัยที่มีอิทธิพล

เชิงบวกต่อความตั้งใจซื้อสินค้าซุปเปอร์มาร์เก็ต

ออนไลน์ A ของผู้บริโภคในเขตยานนาวา จังหวัด

กรุงเทพมหานคร” ที่ผลสรุปการศึกษาแสดงให้เห็นว่า 

ปัจจัยด้านความเชื่อถือไว้วางใจในร้านค้าออนไลน์มี

อิทธิพลเชิงบวกต่อการตั้งใจซื้อสินค้าซุปเปอร์มาร์เก็ต

ออนไลน์ A เน่ืองจากเวบ็ไซตซ์ปุเปอรม์ารเ์กต็ออนไลน ์

A มีการป้องกันข้อมูลส่วนตัวของผู้ใช้งาน

	 ในบางส่วนของผลการวิจัยพบว่า ไม่เป็นไปตาม

สมมติฐานที่ตั้งไว้ มีดังนี้

	 -	ความเสี่ยงด้านการเงิน

		  ผลการวิจัยพบวา่ การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นการ

เงินไม่มีความสัมพันธ์กับการต้ังใจซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย 

ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Hong and Cha 

(2013) เรื่อง “การตั้งใจซื้อในร้านค้าออนไลน์โดยใช้

บทบาทของความเชื่อถือไว้วางใจเป็นสื่อกลาง” ท่ีได้

ศกึษาเกีย่วกบัการซ้ือสนิคา้ออนไลนโ์ดยใชค้วามเชือ่ถอื

ไว้วางใจเป็นเกณฑ์ในการเลือกร้านค้า ผลการศึกษา

พบว่าการรับรู้ความเส่ียงทางด้านการเงินมีผลเชิงลบต่อ

ความต้ังใจซ้ือ และปัจจุบันการซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์เป็นที่นิยมมากขึ้น (Paypal, 2017) ซึ่งระบบ

อินเตอร์เน็ตหรือเว็บไซต์ร้านค้ามีการพัฒนาระบบขึ้น

เพื่อลดความผิดพลาดด้านการเงินที่อาจทำ�ให้ผู้บริโภค

มคีา่ใชจ้า่ยมากกวา่ทีค่าดการณไ์ว ้และอาจเปน็สาเหตุ

ใหค้วามเสีย่งทางดา้นการเงนิไมม่คีวามสมัพนัธ์กับการ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 -	 ความเสี่ยงด้านกายภาพ

		  ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้ความเสี่ยงด้าน

กายภาพไม่มีความสัมพันธ์กับการตั้งใจซื้ออุปกรณ์           

ออกกำ�ลังกาย ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ 

Zheng, Favier, Huang, and Coat (2012) เรื่อง 

“การรับรู้ความเสี่ยงและการลดความเสี่ยงของการซือ้

เสือ้ผา้ออนไลนใ์นประเทศจนี” ทีไ่ดศ้กึษาเกีย่วกบัการ

รบัรูค้วามเสีย่งในการซือ้เสือ้ผา้ออนไลน ์พบวา่การรบั

รู้ความเสี่ยงด้านกายภาพมีผลเชิงลบต่อการตั้งใจซื้อ

เสื้อผ้าออนไลน์ หากผู้ซื้อรู้สึกถึงความไม่ปลอดภัยใน

การใช้สินค้า ก็จะลดการตั้งใจซื้อลง เนื่องจากปัจจุบัน

อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายสว่นมากผา่นการตรวจมาตรฐาน

ของสถาบันที่เชื่อถือได้ เช่น มาตรฐานผลิตภัณฑ์

อุตสาหกรรม (มอก.) หรือหน่วยงานที่ผู้บริโภคเชื่อถือ 

เป็นต้น (Zheng, Favier, Huang, and Coat, 2012) 

ซึง่อาจเปน็สาเหตใุหค้วามเสีย่งทางดา้นกายภาพไมพ่บ

ความสัมพันธ์กับการตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์

	 -	ความเสี่ยงด้านจิตวิทยา

		  ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้ความเสี่ยงด้าน

จติวทิยาไมม่คีวามสมัพนัธก์บัการตัง้ใจซือ้อปุกรณอ์อก

กำ�ลังกาย ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Zheng, 

Favier, Huang, and Coat (2012) เรื่อง “การรับรู้

ความเสี่ยงและการลดความเสี่ยงของการซื้อเสื้อผ้า

ออนไลน์ในประเทศจีน” ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการรับรู้

ความเสี่ยงในการซื้อเสื้อผ้าออนไลน์ พบว่าการรับรู้

ความเสีย่งดา้นจติวทิยา จะทำ�ใหเ้กิดการเสยีความเปน็
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ตัวของตัวเองไป หากผิดหวังจากการซื้อสินค้า ซึ่งจะ

ทำ�ให้การต้ังใจซื้อลดน้อยลง แต่เนื่องจากว่าปัจจุบัน

การซ้ืออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์เป็นท่ีนิยมมากข้ึน 

(Paypal, 2017) ทำ�ให้การมองว่าอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

จะไม่เหมาะสมกับผู้บริโภค มีแนวโน้มที่จะลดลง และ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายส่วนมาก ก็เป็นอุปกรณ์ที่ใช้

เฉพาะสถานที่ เช่น สถานออกกำ�ลังกาย สนามกีฬา 

เป็นต้น ซึ่งเป็นสถานที่ที่มีผู้ที่สนใจในเรื่องเดียวกันมา

อยูร่วมกนั จงึอาจทำ�ใหค้วามเสีย่งทางดา้นจิตวทิยาลด

ลง และไมพ่บความสมัพนัธก์บัการต้ังใจซือ้อปุกรณอ์อก

กำ�ลังกายออนไลน์

	 -	ความเสี่ยงด้านเวลา

		  ผลการวจิยัพบวา่ การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นเวลา

ไมม่คีวามสมัพนัธก์บัการตัง้ใจซือ้อปุกรณอ์อกกำ�ลังกาย 

ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ Zheng, Favier, 

Huang, and Coat (2012) เรื่อง “การรับรู้ความ

เสีย่งและการลดความเสีย่งของการซือ้เสือ้ผา้ออนไลน์

ในประเทศจีน” ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการรับรู้ความเสี่ยง

ในการซื้อเสื้อผ้าออนไลน์ พบว่า ผู้ซื้อจะรู้สึกถึงความ

เสี่ยงด้านเวลา หากเขาใช้เวลาในการหาข้อมูลนาน

และการซื้อครั้งนั้นไม่เกิดผลดี การตั้งใจซื้อก็จะลดลง 

แต่เน่ืองจากปัจจุบันการค้นหาข้อมูลอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

ออนไลน์ มีรูปแบบการค้นหาท่ีสะดวกรวดเร็วและ

ประหยัดเวลาอย่างมาก (Williamson, 2013) ซึ่งอาจ

ทำ�ให้ความเสี่ยงด้านเวลาไม่พบความสัมพันธ์กับการ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 -	ความเสี่ยงด้านความเป็นส่วนตัว

		  ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้ความเสี่ยงด้าน

ความเป็นส่วนตัวไม่มีความสัมพันธ์กับการตั้งใจซื้อ

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย ซึ่งไม่สอดคล้องกับผลงานวิจัย

ของ Zheng, Favier, Huang, and Coat (2012) 

เรื่อง “การรับรู้ความเสี่ยงและการลดความเสี่ยงของ

การซือ้เสือ้ผ้าออนไลนใ์นประเทศจนี” ทีไ่ดศ้กึษาเกีย่ว

กับการรับรู้ความเส่ียงในการซ้ือเส้ือผ้าออนไลน์ พบว่า          

การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นความเปน็สว่นตวั หากผูซ้ือ้รูส้กึ

ไมป่ลอดภยัเพราะกงัวลวา่ผูจ้ดัจำ�หนา่ยสนิคา้ออนไลน์

จะนำ�ข้อมูลส่วนตัวของผู้ซื้อไปใช้โดยไม่ได้รับอนุญาต 

แต่ในปัจจุบันมีการพัฒนาระบบความปลอดภัยสูงขึ้น 

ทำ�ให้ข้อมูลเกิดการรั่วไหลได้ยากมากขึ้น ซึ่งอาจทำ�ให้

ผู้บริโภคคำ�นึงถึงความเสี่ยงด้านความเป็นส่วนตัวลด

น้อยลง และอาจเป็นสาเหตุที่ไม่พบความสัมพันธ์กับ

การตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

	 -	ความเสี่ยงด้านสังคม

		  ในทางกลับกัน ยังมีการรับรู้เสี่ยงด้านสังคม 

ที่ผลการวิจัยออกมาในทางตรงกันข้ามกับสมมติฐาน 

ซึ่งกล่าวได้ว่า การรับรู้ความเสี่ยงด้านสังคมมีผลเชิง

บวกต่อการต้ังใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์ 

อาจเปน็เพราะการซือ้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายออนไลนท์ี่

เพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้ผู้บริโภคเลือกซื้ออุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายโดยไม่มีการคำ�นึงถึงสังคมรอบข้างที่อาจจะ

มองไมด่ ีเนือ่งจากกลุม่คนทีส่นใจเรือ่งสขุภาพการออก

กำ�ลังกายมีอยู่เป็นจำ�นวนมาก 

สรุปผลการวิจัย

	 งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey  

Research) มีผู้ตอบแบบสอบถามออนไลน์จำ�นวน 400 คน 

เป็นเพศชาย 135 คน เพศหญิง 265 คน ส่วนใหญ่

อยู่ในช่วงอายุ 26-35 ปี (ร้อยละ 52.5) ส่วนมาก

ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนมากถึง 181 คน (ร้อยละ 

45.3) รายได้ต่อเดือนส่วนมากอยู่ในช่วง 20,001 

-30,000 บาท จำ�นวน 113 คน (ร้อยละ 28.3) รอง

ลงมาคือ 40,000 บาทข้ึนไป จำ�นวน 95 คน (ร้อยละ 

23.8) 10,001-20,000 บาท จำ�นวน 89 คน (ร้อยละ 

22.3) ระดับการศึกษาสูงสุดมากท่ีสุดท่ีระดับปริญญาตรี 

จำ�นวน 239 คน (ร้อยละ 59.8)

	 จากการวิเคราะห์ผลพบว่า การรับรู้ความเสี่ยง
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ดา้นประสิทธภิาพของสนิคา้ ดา้นสงัคม และความเชือ่

ถอืไวว้างใจออนไลน ์เป็นปัจจัยท่ีมคีวามสมัพนัธต์อ่การ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย แต่การรับรู้ความเสี่ยง

ในด้านการเงิน ด้านกายภาพ ด้านจิตวิทยา ด้านเวลา 

และด้านความเป็นส่วนตัว ไม่มีความสัมพันธ์ต่อการ

ตั้งใจซื้ออุปกรณ์ออกกำ�ลังกายออนไลน์

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 สำ�หรบัการศึกษาวจัิยในอนาคตอาจทำ�การศึกษา

ลกึลงไปในสว่นของความเชือ่ถอืไวว้างใจทีม่หีลายดา้น

เช่นเดียวกับการรับรู้ความเสี่ยง เพื่อให้เกิดข้อมูลใน
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ปัจจัยที่มีผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีกผ่าน

สื่ออินเทอร์เน็ต 

นวรัตน์ สิริรัตน์ และวันชัย บุญรอด
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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บทคัดย่อ 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้

ใ ห้ ก า รสนั บสนุ นกี ฬ าฟุ ตบอลไทยลี กผ่ านสื่ อ

อินเทอร์เน็ต โดยทำ�การศึกษาปัจจัย 4 ด้าน ได้แก่ 1) 

ปัจจัยด้านเวลาที่ตราสินค้าออกอากาศ 2) ปัจจัยด้าน

คู่แข่งตราสินค้า 3) ปัจจัยด้านความคุ้นเคยกับตราสิน

ค้า 4) ปัจจัยด้านการเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้

ให้การสนับสนุน

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็น นิสิต

คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา นสิติคณะครศุาสตร ์สาขา

วชิาสขุศกึษาและพลศึกษา และนสิติท่ีลงทะเบียนเรยีน

วชิากิจกรรมกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 

2561-2562 เพศชาย อายุ 21-25 ปี จำ�นวน 120 คน 

ผูวิ้จยัเลอืกใช้แบบแผนการทดลองขัน้ตน้ (Pre-exper-

imental Design) แบบ One-Shot Case Study 

ซึ่งเป็นการทดลองเพียงครั้งเดียวกับกลุ่มทดลองเพียง

กลุม่เดยีว เพือ่ไมใ่ห้เกดิผลกระทบต่อการจดจำ�กอ่นการ

ทดลอง โดยให้กลุ่มตัวอย่างดูคลิปไฮไลท์การแข่งขัน

ฟุตบอลไทยลีกและตอบแบบสอบถาม ทำ�การวิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติค (Logistic 

regression analysis) กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทาง 

สถิติที่ 0.05

	 ผลการวิจัย 1) เวลาที่ตราสินค้าออกอากาศ

เพ่ิมข้ึนทุก ๆ 1 วินาที ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้า

ได้มากข้ึน 1.005 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 0.5            

2) ความคุน้เคยกบัตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุเพิม่

ข้ึนร้อยละ 1 ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้าเพ่ิมมากข้ึน 

2.579 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 157.9 3) การเคยใช้

สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุนท่ีเพ่ิมข้ึนร้อยละ 1 

สง่ผลตอ่การจดจำ�ตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุเพิม่

ขึ้น 2.111 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 111.1 4) จำ�นวน

คูแ่ข่งตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนับสนุนทีอ่อกอากาศเพิม่

มากขึ้น 1 ตราสินค้า ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้า

ได้น้อยลง .960 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 4 

	 สรุปผลการวิจัย ปัจจัยด้านเวลาที่ตราสินค้า

ออกอากาศ ปัจจัยด้านความคุ้นเคยกับตราสินค้า 

ปัจจัยด้านการเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การ

สนับสนุน ส่วนส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าในทิศทางบวก 

ขณะที่ปัจจัยด้านคู่แข่งตราสินค้าส่งผลต่อการจดจำ�

ตราสินค้าในทิศทางลบ

คำ�สำ�คัญ : ตราสินค้า / ผู้ให้การสนับสนุน / การ

จดจำ� / การระลึกได้ / สื่ออินเทอร์เน็ต 
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Abstract 

	 Purpose The purpose of this study 

was to investigate factors influencing on     

customer’s memory for sponsor brands while 

watching a football highlight that post on           

internet media. The variables consisted of       

“on-screen-time”, “on-screen-competitors”, 

“brand familiarity” and “brand customer”.

	 Methods A total of 120 male university 

students, aged range between 21-25 years, 

from the Faculty of Sports Science and the 

Faculty of Education major in Health Education 

and Physical Education, Chulalongkorn         

University who enrolled in Sport Activity class 

During 2018-2019 academic year was included 

in this research. This study was designed       

as One-Shot Case Study in order not to affect 

the memory before the experiment. The       

participants were exposed to a vedio clip of 

football highlight and were asked to answer  

the questionnaire. Data were analyzed using 

logistic regression analysis to reach the objec-

tive of this research.	

	 Results For every one second board 

casting time increase, the odds ratio of 

memorization was increased by 0.5%. Every 

one percent increase in “brand familiarity” and 

“brand customer” also led to an increase odds 

ratio of memorization by 157.9% and 111.1%, 

respectively. For every one additional brand 

competitor on screen, the odds ratio of 

memorization was decreased by 4%.

	 Conclusion The memorization of  

sponsor depends on all 4 variables examined 

While board casting time, brand familliarity 

and brand customer all had a positive           

impact on the customer’s memorization, only 

“on-screen-competitors” affects memory in 

negative way. 

Keywords: Brand, Sponsor, Memorization, 

Recall, Internet Media
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กิจกรรมการเป็นผู้สนับสนุนทางการตลาดมีการ

เจรญิเตบิโตอยา่งตอ่เนือ่ง โดยพจิารณาจากจำ�นวนเงนิ

ที่ใช้ในการเป็นผู้สนับสนุนทั่วโลก โดยภูมิภาคที่มีการ

เติบโตของการให้การสนับสนุนมากที่สุด คือ ภูมิภาค

เอเชีย-แปซิฟิก (IEG, ESP Properties, 2018 ;  

online) ซึง่ประเทศไทยเองกจั็ดอยูใ่นภมูภิาคนีด้ว้ยเชน่

กัน ดังนั้น การให้การสนับสนุนหรือ Sponsorship 

จึงเป็นเร่ืองที่ควรให้ความสำ�คัญและทำ�ความเข้าใจ

มากขึ้น จากรายงานของ IEG Sponsorship Report 

2018 ระบุว่าการเป็นผู้สนับสนุนในอเมริกาเหนือ มีการ

เพิ่มการใช้จ่ายมากขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ โดยประเภท

ของผู้สนับสนุนที่มีขนาดใหญ่ที่สุดในตลาด ได้แก่ ผู้

สนับสนุนทางการกีฬา (Sports Sponsorship) โดยคิด

เป็นร้อยละ 70 ของท้ังหมด (IEG, ESP Properties, 

2018 : online) ทั้งนี้ Kasikorn Research Center 

(2016) ได้รายงานว่า กระแสความนิยมของกีฬา

ฟุตบอลไทยยังคงเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  สะท้อนให้เห็นผ่าน

จำ�นวนผู้เขา้ชมการแขง่ขนัในสนาม เรทติง้ในชว่งของ

การถ่ายทอดสดการแข่งขันฟุตบอล ท้ังการแข่งขัน

ระดับทีมชาติและไทยลีก อีกทั้งยังตอกย้ำ�ความนิยม

ของกีฬาชนิดนี้ได้ด้วยมูลค่าการประมูลลิขสิทธิ์การ

ถ่ายทอดสดการแข่งขันฟุตบอลไทยลีกในช่วงปี พ.ศ.

2560-2563 ทีสู่งถงึ 4,200 ล้านบาท หรอืเฉล่ีย 1,050 

ล้านบาทต่อปี ซึ่งเพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ.2557-2559 ที่มี

มลูค่าการประมลูอยูท่ี ่1,800 ล้านบาท หรอืเฉล่ียเพยีง 

600 ล้านบาทต่อปีเท่านั้น นอกจากนั้นยังมีสื่อโฆษณา

ที่ใช้นักฟุตบอลในการประชาสัมพันธ์สินค้า รวมถึงใน

โลกสังคมออนไลน์ที่มีการเผยแพร่ข่าวสารและมีการ

จดัตัง้แฟนเพจเพิม่มากขึน้ เมือ่ศกึษาถงึพฤตกิรรมการ

รับชมกีฬาฟุตบอล พบว่ามีเพียงร้อยละ 39.1 เท่านั้น

ท่ีเดินทางไปชมการแข่งขันฟุตบอลไทยลีกท่ีสนาม ดังน้ัน 

จะเหน็ไดว้า่สดัสว่นของคนทีร่บัชมการแขง่ขนัฟตุบอล

ไทยลกีผา่นสือ่ตา่ง ๆ  นัน้มจีำ�นวนทีม่ากกวา่เกินครึง่ ซึง่

สว่นใหญร่บัชมเกมหรอืไฮไลทก์ารแขง่ขนัยอ้นหลงัผา่น

สื่อออนไลน์ คิดเป็นร้อยละ 80.1 เมื่อฟุตบอลมีความ

นิยมเพิ่มมากข้ึน ผู้ให้การสนับสนุนและหลากหลาย

ธุรกิจต่างก็เดินหน้าเข้าหาสโมสรและองค์กรจัดการ

แข่งขันฟุตบอล เพราะสามารถเข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย

ของตนได้อย่างตรงจุด ซ่ึงรายได้จากการเป็นผู้สนับสนุน

ถอืวา่เปน็อกีหนึง่แหลง่เงนิสำ�คญัขององคก์รกฬีาเลยก็

วา่ได ้เพราะคา่ใชจ้า่ยทีเ่กิดข้ึนภายในการบรหิารจดัการ

นั้นค่อนข้างสูง เงินจากผู้สนับสนุนจึงเป็นรายได้ส่วน

สำ�คัญของสโมสรและองค์กรจัดการแข่งขันฟุตบอล 

(Uapipattanakul & Tingsaphat, 2012) โดยผูใ้หก้าร

สนับสนุนมีวัตถุประสงค์หลักของการให้การสนับสนุน 

คือ การสร้างการรับรู้ (ESP Properties, 2016 : on-

line) องคก์รผูใ้หก้ารสนบัสนนุสามารถเลอืกการสือ่สาร

ได้หลากหลายช่องทาง ทั้งน้ีอาจข้ึนอยู่กับพฤติกรรม

การบริโภคของกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ได้

กำ�หนดกลุม่เปา้หมาย คอื ผูท้ีช่ืน่ชอบและรบัชมไฮไลท์

การแข่งขันฟุตบอลไทยลีกผ่านสื่ออินเทอร์ เน็ต 

เนื่องจากผู้คนส่วนมากนั้นไม่ได้ไปดูที่สนามจริง อาจ

เนือ่งดว้ยเวลาและความไมส่ะดวกในการเดนิทาง และ

สิง่สำ�คญัคอืการเดนิทางไปรบัชมกีฬาในสถานทีจ่รงินัน้

อาจมีค่าใช้จ่ายสูง ทำ�ให้คนเลือกที่จะรับชมฟุตบอล

ผ่านสื่อต่าง ๆ  มากกว่า ดังนั้น จึงถึงเวลาแล้วที่จะให้

ความสำ�คัญกับการรับรู้ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

ผา่นสือ่ โดยทีก่ารรบัรูต้ราสนิคา้ (Brand Awareness) 

นั้นสามารถวัดผลได้จากการจดจำ� โดยทั่วไปความ

สามารถในการจดจำ�ตราสินค้าของผู้บริโภคจะเริ่มต้น

จากการไม่รู้จักตราสินค้า (Unaware of Brand) จน

กระทั่งเจ้าของตราสินค้าและนักการตลาดทำ�การ

สื่อสารไปยังผู้บริโภค ผู้บริโภคจึงเริ่มรู้จัก (Brand 

Recognition) การรู้จักในระดับนี้เมื่อมีการกระตุ้น         

ผู้บริโภคเก่ียวกับส่วนใดส่วนหน่ึงของตราสินค้า ผู้บรโิภค
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ก็จะสามารถระลึกถึงตราสินค้าได้ (Brand Recall) 

การทำ�ใหค้นรูจ้กัตราสนิคา้มากขึน้ ยิง่สรา้งโอกาสทาง

ธุรกิจให้พัฒนาเติบโตเพิ่มขึ้น เนื่องจากการสร้างการ

รับรู้อยู่ตลอดเวลาสามารถทำ�ให้ตราสินค้าเหล่านั้น

เข้าไปยึดครองจิตใจของผู้บริโภคจนเกิดเป็นความผูกพัน

และเข้าถึงได้ง่าย สุดท้ายส่งผลให้เกิดความรู้สึกที่ดี

และมีพฤติกรรมการซื้อในท่ีสุด (Ourgreenfish 

Co.,Ltd., 2017 : Online)

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศกึษาปจัจัยท่ีมผีลต่อการจดจำ�ตราสนิค้าของ

ผู้สนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีกผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต  

โดยทำ�การศึกษาปัจจัย 4 ด้าน ได้แก่ 1) ปัจจัยด้านเวลา 

ที่ตราสินค้าออกอากาศ 2) ปัจจัยด้านคู่แข่งตราสินค้า 

3) ปัจจัยด้านความคุ้นเคยกับตราสินค้า 4) ปัจจัยด้าน

การเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุน

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.	 เวลาที่ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬา

ฟุตบอลไทยลีกออกอากาศมีผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของ

ผู้ให้การสนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีกผ่านส่ืออินเทอร์เน็ต

	 2.	 จำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

กีฬาฟุตบอลไทยลีกที่ออกอากาศมีผลต่อการจดจำ�

ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีก

ผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต

	 3.	 ความคุ้นเคยกับตราสินค้าของผู้ ให้การ

สนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีกที่ออกอากาศมีผลต่อการ

จดจำ�ตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุกฬีาฟตุบอลไทย

ลีกผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต

	 4.	 การเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การ

สนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีกที่ออกอากาศมีผลต่อการ

จดจำ�ตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุกฬีาฟตุบอลไทย

ลีกผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นแบบแผนการทดลองข้ันต้น 

(Pre-experimental Design) แบบ One-Shot Case 

Study และไดผ้า่นการพจิารณาจรยิธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสห

สถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อ

วันที่ 30 เมษายน พ.ศ. 2562

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา นิสิตคณะ

ครุศาสตร์ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา และนิสิต

ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬา (SPORT ACTIVITY) 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ 21-25 ปี 

จำ�นวน 120 คน ซึ่งเป็นไปตามเงื่อนไขของการ

วิเคราะห์การถดถอยโลจิสติค (Logistic regression 

analysis) ที่จะต้องใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างมากกว่าหรือ

เท่ากับ 30 เท่าของตัวแปรทำ�นายหรือตัวแปรอิสระ 

ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้ใช้ตัวแปรทำ�นาย 4 ตัว คือ เวลาที่

ตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุทีอ่อกอากาศ, จำ�นวน

คู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนที่ออกอากาศ, 

ความคุน้เคยกบัตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุทีอ่อก

อากาศ, การเคยใช้ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนที่

ออกอากาศ

	 วิธีการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ทำ�การขอ

อนุญาตอาจารย์ประจำ�วิชาเพื่อประชาสัมพันธ์ภายใน

คาบเรียนของนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา นิสิต

คณะครศุาสตร ์สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา และ

นิสิตที่ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื่อหาอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง 

และทำ�การขอข้อมูลเพื่อติดต่อสำ�หรับผู้ที่สนใจ

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	 ไม่เคยรับชมคลิปไฮไลท์การแข่งขันฟุตบอล

ไทยลีกระหว่าง SCG Muangthong United และ 
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Buriram United ซึ่งแข่งขันเมื่อวันที่ 9 กรกฎาคม 

พ.ศ.2560 เป็นระยะเวลาทั้งหมด 6 นาที 8 วินาที 

(Buriram United Co., Ltd., 2017 : online)

	 2.	 ไม่เป็นแฟนคลับของสโมสรฟุตบอลเอสซีจี 

เมืองทอง ยูไนเต็ด และ บุรีรัมย์ ยูไนเต็ด

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคลิปไฮไลท์การ

แข่งขันฟุตบอล

	 1.	 สำ�รวจว่ามีตราสินค้าใดบ้างที่ออกอากาศ

	 2.	 สำ�รวจเวลาที่ตราสินค้าออกอากาศ โดยมี

หน่วยนับเป็นวินาที โดยผู้วิจัยคัดเลือกแต่ช่วงเวลาที่

เห็นตราสินค้าชัดเจน

	 3.	 สำ�รวจจำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การ

สนับสนุนที่ออกอากาศ ผู้วิจัยจะพิจารณาตราสินค้าคู่

แข่งเฉพาะตราสินค้าที่เห็นชัดเจน แต่เนื่องจากคลิป

ไฮไลทก์ารแขง่ขนัฟตุบอลนัน้มกีารเคล่ือนไหวของภาพ

เกอืบตลอดเวลา ทำ�ใหต้ราสนิคา้ของผู้ใหก้ารสนบัสนนุ

ทีป่รากฎบนหนา้จอแตล่ะครัง้มจีำ�นวนไมเ่ท่ากนั ดงันัน้ 

จำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าจึงอยู่ในรูปของค่าเฉลี่ย

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองจากการทำ�

แบบสอบถาม

	 4.	 ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งตามที่ที่ได้จัดเตรียมไว้ 

และรับชมคลปิไฮไลทฟ์ตุบอล ในการศกึษาครัง้นีผู้ว้จิยั

ไดท้ำ�การทดลองและรวบรวมแบบสอบถามภายในศูนย์

การเรียนรู้ด้วยตนเอง (ห้องคอมพิวเตอร์) คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หลัง

จากรับชมคลิปไฮไลท์เสร็จแล้ว ให้กลุ่มตัวอย่างทำ�

แบบสอบถาม เรยีงจากแบบสอบถามสว่นที ่1, 2 และ 

3 ตามลำ�ดับ โดยแต่ละส่วนมีรายละเอียด ดังนี้

	 ส่วนที่ 1 : แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

รับชมคลิป ไฮไล ท์การแข่ งขันฟุ ตบอล ผ่านสื่ อ

อินเทอรเ์น็ต และความคดิเห็นเกี่ยวกบัคลิปทีไ่ด้รับชม 

ซึ่งเป็นคำ�ถามปลายปิดแบบมีตัวเลือก แบบสอบถาม

ส่วนน้ีถูกสร้างข้ึนมาเพื่อเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจขอ 

กลุ่มตัวอย่างไม่ให้รู้ว่าผู้วิจัยต้องการวัดผลของการ

ระลกึไดถ้งึตราสนิคา้ เพราะถา้หากกลุม่ตวัอยา่งทราบ

ว่าตนเองถูกทดสอบเกี่ยวกับการจดจำ�ตราสินค้า อาจ

ส่งผลต่อการระลึกได้ นอกจากน้ันสถานการณ์จริงใน

ชีวิตประจำ�วันของคนเรามักจะมีเหตุการณ์สอดแทรก

เข้ามารบกวนความจำ�ในระยะสั้นได้เสมอ โดยข้อมูล

ในความจำ�ระยะส้ันน้ันคงอยู่ได้ไม่เกิน 30 วินาที ผู้วิจัย

จงึออกแบบแบบสอบถามในสว่นน้ีเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ผูว้จิยั

จะได้ผลของความจำ�ระยะยาวอย่างแท้จริง

	 ส่วนที่ 2 : แบบสอบถามเกี่ยวกับการระลึกได้ถึง

ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีก

ผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต ในแบบสอบถามจะถามว่า “ท่าน

จำ�ตราสนิคา้ใดทีอ่ยูใ่นคลปิไฮไลทก์ารแขง่ขนัฟตุบอลที่

ได้รับชมได้บ้าง” โดยให้กลุ่มตัวอย่างเขียนช่ือตราสินค้า

ทีต่นเองจำ�ไดด้ว้ยตนเอง กรณทีีต่ราสนิคา้มทีัง้ชือ่ภาษา

ไทยและภาษาอังกฤษ กลุ่มตัวอย่างสามารถเขียนชื่อ

ตราสินค้าเป็นภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษก็ได้

	 ส่วนท่ี 3 : แบบสอบถามเก่ียวกับความคุ้นเคย

และการเคยใช้ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน และ

การจดจำ�ตำ�แหนง่ทีต่ราสนิคา้ปรากฏในคลปิไฮไลทก์าร

แข่งขันฟุตบอลไทยลีกผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต ซึ่งเป็น

แบบสอบถามปลายปิด โดยมีข้อกำ�หนด ดังนี้

	 1.	 ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย  
ลงในช่อง “ตราสินค้าที่ท่านเคยรู้จัก” ในกรณีที่ผู้ตอบ

แบบสอบถามเคยรูจ้กัหรอืคุน้เคยกบัตราสนิคา้เหลา่นัน้

มาก่อน

	 2.	 ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย      
ลงในช่อง “ตราสินค้าที่ท่านเคยใช้” ในกรณีที่ผู้ตอบ

แบบสอบถามเคยใช้สินค้าหรือบริการของตราสินค้า

เหล่านั้นมาก่อน

	 3.	 ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย   

ลงในช่อง “ตำ�แหน่งที่ตราสินค้าปรากฏ” ในกรณีที่ผู้
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ตอบแบบสอบถามสามารถจดจำ�ได้ว่าตราสินค้าเหล่าน้ัน

ปรากฏในคลปิไฮไลท ์โดยผูต้อบแบบสอบถามตอ้งตอบ

ตำ�แหน่งของตราสินค้าที่ปรากฏ ดังนี้

	 -	 กรณีที่ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�ตราสินค้าได้ 

และตราสินค้าน้ันปรากฏอยู่บนชุดนักกีฬาหรือผู้ตัดสิน 

ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย  ลงในช่อง 

“ชุดนักกีฬา/ผู้ตัดสิน”

	 -	 กรณีที่ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�ตราสินค้าได้ 

และตราสินค้านั้นปรากฏอยู่บนป้ายขอบสนาม ให้ผู้

ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย  ลงในช่อง “ป้าย

ขอบสนาม”

	 -	 กรณีที่ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�ตราสินค้าได้ 

และตราสินค้านั้นเป็นภาพกราฟิกโดยใช้คอมพิวเตอร์ 

(Computer Graghic : CG) ที่ปรากฏอยู่บนหน้าจอ 

ให้ผู้ตอบแบบสอบถามทำ�เครื่องหมาย  ลงในช่อง 

“คอมพิวเตอร์กราฟิก”

	 เมือ่ทำ�แบบสอบถามครบถว้นสมบรูณแ์ลว้ ขอ้มลู

นั้นก็จะถูกนำ�ไปวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม

สำ�เร็จรูป Statistical Package for the Social 

Science (SPSS) ต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลที่ใช้ในการวิเคราะห์

ขอ้มลูทีใ่ชใ้นการวเิคราะห ์ประกอบดว้ย ตวัแปร

ทัง้ 5 คอื เวลาทีต่ราสนิคา้ของผู้สนบัสนนุท่ีออกอากาศ 

จำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนท่ีออก

อากาศ ความคุ้นเคยกับตราสินค้าของผู้ ให้การ

สนับสนุนที่ออกอากาศ การเคยใช้ตราสินค้าของผู้

ให้การสนับสนุนที่ออกอากาศ และการระลึกการ

วิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำ �ข้อมูลข้างต้นมาใช้ประกอบการ

วิเคราะห์ โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติค 

(Logistic regression analysis) ซึง่เปน็การวเิคราะห์

ที่มีเป้าหมายเพื่อทำ�นายโอกาสที่จะเกิดเหตุการณ์ที่

สนใจ ซึง่ในทีน่ีค้อืโอกาสทีจ่ะเกดิการระลกึไดถ้งึตราสนิ

ค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬาฟุตบอลไทยลีก และเป็น

เทคนิคการวิเคราะห์สถิติที่ข้อมูลตัวแปรตามที่เป็น

ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยแบ่งออกเป็น 2 ค่า คือ ระลึก

ได้ (y = 1) และ ระลึกไม่ได้ (y = 0) เรียกว่า การ

วิเคราะห์การถดถอยโลจิสติคทวิ (Binary logistic 

regression analysis) ผูว้จิยัเลอืกใชว้ธิ ีEnter ในการ

เลือกตัวแปรทำ�นายเข้าสู่การวิเคราะห์ โดยกำ�หนด

ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

จากตารางท่ี 1 เม่ือสังเกตท่ีคอลัมน์ Sig. พบว่า 

ตวัแปรอสิระทกุตวัสามารถทำ�นายตวัแปรตามไดอ้ยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (เวลาที่ตราสินค้าออกอากาศ 

= .000 จำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน 

= .017 ความคุน้เคยกบัตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุ 

= .000 การเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุน 

= .000) และคอลัมน์ B สามารถบอกทิศทางของการ

ทำ�นายได้ โดยสังเกตจากตัวแปรอิสระที่มีค่า B เป็น

บวก จะแปรผันตรงกับตัวแปรตาม กล่าวคือ เมื่อ

ตวัแปรอสิระเพิม่ขึน้ ทำ�ใหโ้อกาสในการเกดิเหตกุารณ์

เพิม่มากขึน้เชน่กนั แตถ่า้หากตวัแปรอสิระมคีา่ B เปน็

ลบ จะแปรผกผันกับตัวแปรตาม กล่าวได้ว่า เมื่อ

ตัวแปรอิสระเพิ่มมากขึ้น โอกาสในการเกิดเหตุการณ์

กจ็ะนอ้ยลง เมือ่ทำ�การวเิคราะหข์อ้มลู จงึสามารถอา่น

ค่าการวิเคราะห์ข้อมูลได้ ดังนี้ เวลาที่ตราสินค้าออก

อากาศเพ่ิมข้ึน 1 วินาที ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้า 

ได้มากขึ้น 1.005 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 0.5 จำ�นวน

คูแ่ข่งตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนับสนุนทีอ่อกอากาศเพิม่

มากขึ้น 1 ตราสินค้า ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้า

ได้น้อยลง .960 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 4 ความคุ้น

เคยกับตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนเพิ่มขึ้นร้อยละ 

1 ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้าเพิ่มมากขึ้น 2.579 
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เทา่ การเคยใชสิ้นคา้หรอืบรกิารของผูใ้หก้ารสนบัสนนุ

ที่เพิ่มขึ้นร้อยละ 1 ส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้

ให้การสนับสนุนเพิ่มขึ้น 2.111 เท่า

จากตารางที่ 2 พบว่า ตราสินค้าที่ได้รับการ

ระลึกทั้งหมด 721 ครั้ง กลุ่มตัวอย่างสามารถตอบ

ตำ�แหนง่ของตราสนิคา้เหล่านัน้ไดอ้ยา่งถกูตอ้ง จำ�นวน 

663 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 92.0 และตอบผิด จำ�นวน 

30 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 4.2 และไม่สามารถจดจำ�ได้ 

จำ�นวน 28 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 3.9 การวัดการจดจำ�

ตำ�แหน่งที่สินค้าปรากฎเพื่อเป็นสิ่งยืนยันว่ากลุ่ม

ตวัอยา่งสามารถระลกึถงึตราสนิคา้ไดอ้ยา่งแทจ้รงิ โดย

พจิารณาจากผูท้ีส่ามารถระบตุำ�แหนง่ทีต่ราสนิคา้ปราก

ฎได้อย่างถูกต้อง

อภิปรายผลการวิจัย

	 ปจัจยัดา้นเวลาทีต่ราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนับสนุน

ที่ออกอากาศ มีผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าในทางบวก 

หมายความว่า เมื่อเวลาที่ตราสินค้าออกอากาศเพิ่ม

ตารางที่ 2 การจดจำ�ตำ�แหน่งที่ตราสินค้าปรากฏ

   	การจดจำ�ตำ�แหน่งที่ตราสินค้าปรากฏ	 จำ�นวน	 ร้อยละ

ตอบผิด		  30	 4.2

ตอบถูก		  663	 92.0

จำ�ไม่ได	้	  28	 3.9

รวม		  721	 100.0

ตารางที ่1 การวเิคราะห์ปัจจัยท่ีมผีลต่อการจดจำ�ตราสนิคา้ของผูส้นบัสนนุกฬีาฟตุบอลไทยลกีผา่นสือ่ อนิเทอรเ์นต็

	 ปัจจัยที่มีผล							       Change in

	ต่อการจดจำ�ตราสินค้า	
B	 S.E.	 Wald	 df	 Sig.	 Exp(B)

	 odds(%)

เวลาที่ตราสินค้าออกอากาศ

(วินาที่)		  .005	 .000	 105.621	 1	 .000*	 1.005	 0.5

จำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของ

ผู้ให้การสนับสนุน	 -.041	 .017	 5.655	 1	 .017*	 .960	 - 4

ความคุ้นเคยกับตราสินค้าของ

ผู้ให้การสนับสนุน	 .947	 .209	 20.459	 1	 .000*	 2.579	 157.9

การเคยใช้สินค้าหรือบริการของ

ผู้ให้การสนับสนุน	 .747	 .090	 69.076	 1	 .000*	 2.111	 111.1

Constant	-2.742	 .220	 155.331	 1	 .000*	 .064	

*p < .05
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มากขึ้น ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้าเพิ่มมากขึ้น

ตามไปดว้ย โดยเวลาทีต่ราสนิคา้ออกอากาศเพิม่ขึน้ 1 

วินาที ส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้าได้มากข้ึน 

1.005 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 0.5 ซึ่งสอดคล้องกับ 

Buendia (2001) ที่ทำ�การศึกษาเรื่อง การวิเคราะห์

ผลกระทบของการเปน็ผูส้นบัสนนุทีม่ผีลตอ่สือ่มวลชน

และผู้ชมในท้องถิ่น: กรณีศึกษา Caprabo Lleida 

Basketball ซึ่งพบว่า เวลาที่ตราสินค้าออกอากาศมี

ผลต่อการจดจำ�ตราสินค้า นอกจากนั้น Breuer and 

Rumpf (2011) ท่ีทำ�การศึกษาเรือ่ง การจดจำ�กจิกรรม

การเป็นผูส้นับสนนุทางการกฬีา: กรณศีกึษา German 

Bundesliga และ Leng (2017) ที่ทำ�การศึกษาเรื่อง 

การระลกึได้ถงึผูใ้หก้ารสนบัสนนุในการแขง่ขนักฬีาทีม่ี

ช่วงระยะเวลาที่สั้น: กรณีที่เห็นได้อย่างชัดเจนอย่าง

การแขง่ขนัวา่ยนํา้ พบวา่ เวลาท่ีตราสนิคา้ของผู้ใหก้าร

สนับสนุนออกอากาศที่เพิ่มมากขึ้น ยิ่งทำ�ให้เกิดการ

จดจำ�ได้มากขึ้น อย่างไรก็ตาม ไม่ใช่ทุกตราสินค้าที่มี

เวลาในการออกอากาศมากแล้วจะได้รับการจดจำ� ซึ่ง 

Chaiprasit & Paiboonputtipong (2013) ได้ทำ�การ

ศกึษาเรือ่ง ความมอีทิธพิลของการเป็นผู้สนบัสนนุดา้น

กีฬาต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้เข้าชมการแข่งขัน

ฟตุบอลไทยแลนดพ์รเีมยีรล์กี ในเขตกรงุเทพมหานคร

และปริมณฑล พบว่า การสนับสนุนผ่านช่องทางการ

สื่อสาร (Media-Channel Sponsorship) มีอิทธิพล

ทางลบตอ่การจดจาํตราสนิคา้ ซึง่สอดคล้องกบัผลการ

ศึกษาในครั้งนี้ เนื่องจากตราที่เป็นสนับสนุนผ่านช่อง

ทางการสื่อสาร เป็นตราสินค้าที่ได้รับการออกอากาศ

มากทีสุ่ด (342.20 วนิาที) แตก่ลับไดร้บัการจดจำ�เพยีง 

9 ครั้ง จากทั้งหมด 120 ครั้ง ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 7.5 

อยา่งไรกต็าม ตราสนิคา้ทีไ่ดร้บัการจดจำ�มากทีส่ดุ คอื 

ตราสินค้าที่มีเวลาออกอากาศมากเป็นอันดับที่ 2

	 คู่แข่งตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนท่ีออกอากาศ 

มีผลทางลบต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

ฟุตบอลไทยลีกผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต กล่าวคือ เมื่อมีคู่

แข่งตราสินค้าเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้เกิดการจดจำ�

ตราสินค้าลดลง ถ้าหากตราสินค้าเพ่ิมข้ึน 1 ตราสินค้า 

ส่งผลให้ความสามารถในการจดจำ�ตราสินค้าลดลง 

0.96 เท่า หรือคิดเป็นร้อยละ 4 ซึ่งสอดคล้องกับ 

Breuer and Rumpf (2011) ที่ศึกษาเรื่อง การจดจำ�

กิจกรรมการเป็นผู้สนับสนุนการกีฬา: กรณีศึกษา  

German Bundesliga พบว่า ยิ่งมีตราสินค้าที่ออก

อากาศพรอ้มกันจำ�นวนมากข้ึน กลบัทำ�ใหโ้อกาสในการ

จดจำ�ตราสินค้าได้น้อยลง และ Aubry (2011) 

ที่ทำ�การศึกษาเรื่อง การระลึกได้ถึงตราสินค้าของผู้

ให้การสนับสนุนในสถานที่แข่งขันกีฬา พบว่า ทีมที่มี

ผู้สนับสนุนหลายตราสินค้า ส่งผลให้เกิดการจดจำ�

ตราสินค้าได้น้อยลง

	 ความคุ้นเคยกับตราสินค้ามีผลทางบวกต่อการ

จดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนฟุตบอลไทยลีก

ผ่านสื่ออินเทอร์เน็ต กล่าวคือ เมื่อผู้ชมเคยรู้จักตรา 

สินค้าใดสินค้าหนึ่งที่ปรากฏในคลิปไฮไลท์การแข่งขัน

ฟตุบอล สง่ผลใหเ้กดิการจดจำ�ตราสนิคา้นัน้ไดม้ากกวา่

ตราสินค้าที่ไม่รู้จัก โดยพบว่า ยิ่งรู้จักตราสินค้ามาก

ข้ึนร้อยละ 1 ย่ิงส่งผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าเพิ่มข้ึน 

2.58 เท่า คิดเป็นร้อยละ 157.9 ซึ่งสอดคล้องกับ 

Wongmonta (2004) ที่ได้กล่าวว่า การที่ผู้บริโภคมี

โอกาสพบเห็นตราสินค้าซึ่งทำ�ให้ผู้บริโภคเกิดความ    

คุ้นเคยกับตราสินค้า ความคุ้นเคยจะทำ�ให้เกิดความ

ชอบในสินค้าและสามารถสร้างการตระหนักรู้หรือ

จดจำ�ตราสินค้าได้

	 การเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุน

มีผลทางบวกต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

ฟตุบอลไทยลกีผา่นสือ่อนิเทอรเ์นต็ กลา่วคอื เมือ่มกีาร

ใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุนเพิ่มมากขึ้น 

ย่อมส่งผลให้เกิดการจดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การ

สนับสนุนเพิ่มมากขึ้นเช่นกัน โดยพบว่า เมื่อมีการใช้
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สินคา้หรอืบรกิารเพ่ิมมากขึน้รอ้ยละ 1 สง่ผลใหเ้กดิการ

จดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน 2.11 เท่า หรือ

คิดเป็นร้อยละ 111.1 ซึ่งสอดคล้องกับ Puttadej & 

Pantanasewi (2016) ท่ีทำ�การศึกษาเร่ือง อิทธิพลของ

การเป็นผู้สนับสนุนด้านกีฬา (Sports Sponsorship) 

ท่ีมีผลต่อการจดจำ�ตราสินค้าของลูกค้าบริษัท คิง เพาเวอร ์

อนิเตอรเ์นชัน่แนล จำ�กดั ในเขตกรงุเทพและปรมิณฑล 

ซึ่งพบว่า การสนับสนุนด้านกีฬาทุกรูปแบบมีผล

โดยตรงกับลูกค้าของบริษัท คิง เพาเวอร์ ในการจดจำ�

ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

	 เมื่อพิจารณาค่าร้อยละของการจดจำ�ได้ที่เป็น         

ผลมาจากปัจจัยด้านความคุ้นเคยกับตราสินค้าของผู้

ให้การสนับสนุนที่ออกอากาศ และปัจจัยด้านการเคย

ใชส้นิคา้หรอืบรกิารของผู้ใหก้ารสนบัสนนุท่ีออกอากาศ 

พบว่า ปัจจัยด้านความคุ้นเคยกับตราสินค้าของ          

ผู้ให้การสนับสนุนที่ออกอากาศส่งผลต่อการจดจำ�ตรา 

สนิค้าของผูใ้ห้การสนบัสนนุมากกวา่ปจัจัยดา้นการเคย

ใชส้นิคา้หรอืบรกิารของผู้ใหก้ารสนบัสนนุท่ีออกอากาศ 

ซึ่งไม่สอดคล้องกับ Rungruangpon (2009) ที่กล่าว

ว่า ตราสินค้าที่ผู้บริโภคยังไม่รู้จักเด่นชัด (ตราสินค้าที่

เป็นที่รู้จักเฉพาะคนบางกลุ่ม) มักจะได้รับการจดจำ�ได้

สูงจากกลุ่มผู้บริโภคที่มีความภักดี แต่ตราสินค้าที่เป็น

ที่รู้จักสูง (ตราสินค้าที่คนทั่วไปรู้จัก) อาจได้รับการ

ระลึกได้ที่ต่ำ� ซึ่งในกรณีดังกล่าวใช้ได้กับการระลึกได้

โดยไม่มีสิ่งเร้ามากระตุ้น แต่ในการวิจัยครั้งนี้ใช้คลิป

ไฮไลท์การแข่งขันฟุตบอลไทยลีกที่มีตราสินค้าปรากฏ

เป็นสิ่งเร้าเพื่อให้เกิดการระลึกได้ถึงตราสินค้าของ              

ผูใ้หก้ารสนับสนุน ดงันัน้ จงึมปีจัจยัอืน่ทีต่อ้งพจิารณา

ร่วมด้วย โดยงานวิจัยครั้งนี้ได้พิจารณาถึงเวลาที่

ตราสนิคา้ออกอากาศ และจำ�นวนคูแ่ขง่ตราสนิคา้ ซึง่

ทั้งสองปัจจัยดังกล่าวต่างส่งผลต่อการระลึกได้ถึง

ตราสินค้าทั้งสิ้น

สรุปผลการวิจัย

	 ปจัจยัดา้นเวลาทีต่ราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนับสนุน
ที่ออกอากาศ ปัจจัยด้านจำ�นวนคู่แข่งตราสินค้าของ      
ผู้ให้การสนับสนุนท่ีออกอากาศ ปัจจัยด้านความคุ้นเคย
กับตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนที่ออกอากาศ และ
ปัจจัยด้านการเคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การ
สนับสนุนที่ออกอากาศ ต่างก็มีผลต่อการจดจำ�ตรา 
สนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุกีฬาฟตุบอลไทยลกีผา่นสือ่
อินเทอร์เน็ต

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 ผลการวจิยัในครัง้นีเ้ปน็ประโยชนส์ำ�หรบัเจา้ของ
ตราสนิคา้ทีเ่ปน็ผูใ้หก้ารสนบัสนนุกฬีาและสโมสรกฬีา 
โดยมีข้อเสนอแนะจากการวิจัย ดังนี้
	 1.	 ควรติดป้ายตราสินค้าไว้ขอบสนามบริเวณใกล้ 
ประตูฟุตบอล และบนเสื้อนักกีฬาตั้งแต่ครึ่งลำ�ตัวบน
ข้ึนไป เจ้าของตราสินค้าที่ต้องการใช้การสนับสนุน
ทางการกีฬา ประเภทกีฬาฟุตบอล เป็นเครื่องมือ
ส่ือสารทางการตลาด ควรลงทุนเพ่ือให้สามารถติดป้าย
ตราสินค้าไว้บริเวณต่าง ๆ  เพื่อสร้างโอกาสในการมอง
เห็นตราสินค้าเพิ่มมากข้ึน โดยการวิจัยครั้งน้ีพบว่า 
ระยะเวลาในการมองเห็นตราสินค้าที่เพิ่มมากขึ้น 
แปรผันตรงกับการจดจำ�ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน 
ท้ังน้ี คลิปไฮไลท์การแข่งขันฟุตบอลส่วนมากน้ันตัดต่อ
เหตุการณ์สำ�คัญที่เกิดขึ้นบริเวณประตู และมีการถ่าย
ภาพซ้ำ� รวมถงึการถา่ยภาพชา้ เพือ่ใหผู้ช้มเหน็จงัหวะ
การทำ�ประตูที่ชัดเจน นอกจากน้ันยังมีการ Focus 
ภาพทีก่ารกระทำ�เดยีว เชน่ การเตะลกูกนิเปลา่ (Free 
Kick) กล้องจะจับภาพนักกีฬาที่กำ�ลังจะทำ�การเตะ 
และการถ่ายภาพที่มีขนาดภาพระยะใกล้ (Close Up) 
เพื่อให้เห็นถึงสีหน้าและอารมณ์ของนักกีฬา ดังนั้น 
ตราสินค้าที่ได้รับการออกอากาศมากที่สุดคือป้ายขอบ
สนามบริเวณประตู และบนเสื้อนักกีฬาต้ังแต่ครึ่ง          
ลำ�ตัวบนขึ้นไป 
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2.	 บริเวณท่ีป้ายตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุน

ปรากฏ ไม่ควรมีตราสินค้าอื่น ๆ  ปรากฎร่วมด้วย หรือ

ควรมีน้อยที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ เนื่องจากการวิจัย 

คร้ังน้ีพบว่า ย่ิงมีตราสินค้าท่ีปรากฏรอบข้างเพ่ิม          

มากข้ึน ยิ่งส่งผลเสียต่อการจดจำ�ตราสินค้าของผู้

ให้การสนับสนุน]

3.	 ผู้ให้การสนับสนุนควรส่งเสริมการรับรู้ตรา 

สินค้าด้วยวิธกีารอืน่รว่มดว้ย เพือ่ใหผู้บ้รโิภคเกดิความ

คุ้นเคยกับตราสินค้า และซื้อสินค้าหรือบริการ 

เน่ืองจากการวิจัยครั้งนี้พบว่า ความคุ้นเคยและการ

เคยใช้สินค้าหรือบริการของผู้ให้การสนับสนุน ส่งผล 

อยา่งมากต่อการจดจำ�ตราสนิคา้ของผูใ้หก้ารสนบัสนนุ

4.	 การกำ�หนดราคาป้ายตราสินค้าของผู้ให้การ

สนับสนุน สโมสรกีฬาฟุตบอลสามารถนำ�ผลการวิจัย

ในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้เพื่อกำ�หนดราคาป้ายตราสินค้า

ของผู้ให้การสนับสนุนในรูปแบบต่าง ๆ  ได้อย่างมีหลัก

การและเหตุผล เช่น บริเวณที่ได้รับการออกอากาศ

เป็นเวลามากกว่า สมควรที่จะมีราคาแพงกว่าบริเวณ

อื่น ๆ

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยครั้งต่อไป

1.	 ควรศึกษาปัจจัยอ่ืน ๆ  ท่ีอาจส่งผลต่อการจดจำ� 

ตราสินค้าของผู้ให้การสนับสนุนกีฬา เพื่อให้ได้ข้อมูล

ที่ครอบคลุม และสามารถนำ�ผลการวิจัยมาใช้เป็น

แนวทางในการเลือกรูปแบบของการให้การสนับสนุน

เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ตามที่คาดหวังไว้

2.	 ควรศึกษากลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ  และประเภท

กีฬาอื่น ๆ  เพื่อนำ�ผลการวิจัยมาใช้ในการเลือกเป็นผู้

สนับสนุนทางการกีฬาให้ตรงกับกลุ่มเป้าหมายที่

ต้องการ

กิตติกรรมประกาศ
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