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รายละเอียดการสงบทความ 
 

 วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย และบทความวิชาการ โดยขอใหทาน 
สงไฟลตนฉบับ เพื่อลงตีพิมพในวารสารฯ มาที่กองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ผานระบบออนไลนได โดยเขา L ink เว็ปเพจ 
https://he02.tci-thaijo.org/index.php/spsc_journal/index นอกจากนี้ ทานสามารถสงขอคิดเห็นตางๆที่
เก่ียวของกับวิทยาศาสตรการกีฬา การจัดการกีฬา การสงเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการและการทองเที่ยว 
และการบูรณาการศาสตรอ่ืนๆ มาที่ E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทรศัพท 02-218-1030 

ทั้งนี้ บทความที่ไดรับการตีพิมพจะตองผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิในสาขาที่เกี่ยวของอาน
บทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) จํานวน 3 ทาน ในลักษณะ Double Blinds คือ มีการ
ปกปดท้ังชื่อของผูวิจัยและชื่อของผูทรงคุณวุฒิ โดยทางวารสารฯ มีนโยบายในการพิจารณาบทความ โดยไมคิด
คาบริการตีพิมพวารสารฯ หากผูวิจัยสามารถแกไขบทความใหมีคุณภาพตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ หาก
บทความใดไมผานการพิจารณาใหลงตีพิมพในวารสารฯใด ผูสงบทความสามารถปรับปรุงแกไขและสงเขารับการ
พิจารณาไดใหมในการสงบทความเพ่ือการพิจารณาลงตีพิมพคร้ังตอไป สําหรับตนฉบับที่ไดรับการตีพิมพ ผูเขียน
สามารถ Download ไดจากเว็บไซตของวารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

 

รายละเอียดการเตรียมบทความ 
 

1. พิมพลงในกระดาษขนาด A4 (8x11.5”) พิมพหนาเดียว (รูปแบบตัวอักษร TH SarabunPSK ขนาด 16 
ก้ันหนา/หลัง/บน/ลาง 1 นิ้ว) สงไฟลบทความจํานวน 1 ชุด จํานวนไมเกิน 15 หนา 

2. บทความท่ีสงตองไมเคยพิมพเผยแพรในวารสารอื่นมากอน หรือไมอยูในระหวางท่ีสงไปพิมพในวารสารอ่ืน 
3. ชื่อเร่ืองภาษาไทย ไมเกิน 50 คํา และภาษาอังกฤษ ไมเกิน 25 คํา ตองมีบทคัดยอเปนภาษาไทยไมเกิน 

500 คําและภาษาอังกฤษ ไมเกิน 25 คํา ตองมีบทคัดยอเปนภาษาไทยไมเกิน 500 คํา และภาษาอังกฤษ
ไมเกิน 300 คํา เปนความเรียง พรอมทั้งคําสําคัญ (Key Words) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 
คํา 

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ใหเขียนเปนภาษาไทย ประกอบดวย ลําดับที่ ชื่อ สวนขอความและที่มา
โดยปกติใหพิมพอยูในหนาเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไวดานบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 
เขียนไวดานลางรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความใหมีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน ไม
เกิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภูมิ/กราฟ ควรมีขนาดเหมาะสมโดยจัดใหใสในไฟลงานและแยกไฟลมาดวย 

5. การเขียนเอกสารอางอิงใหใชแบบ APA เปนหลัก หากเอกสารอางอิงเปนภาษาไทยใหแปลเปน
ภาษาอังกฤษทั้งหมด โดยการอางอิงในเนื้อหา หากเปนชื่อชาวตางประเทศใหเขียนชื่อทับศัพทเปน
ภาษาไทยดวยมิใหอางอิงผลงานวิทยานิพนธ โดยใหอางอิงถึงวารสารที่ตีพิมพผลงานวิทยานิพนธที่
ตองการอางอิงรูปแบบการเขียนอางอิงระบบ APA มีดังนี้ 

5.1) วารสารและนิตยสาร 
5.2) หนังสือ 
5.3) สื่ออิเล็กทรอนิกส 

6. สําหรับบทความวิจัย การจัดลําดับเร่ืองควรประกอบดวยหัวขอ ดงัตอไปนี้ 
6.1) ชื่อเรื่องงานวิจัยและบทคัดยอ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) โดยระบุช่ือผูวิจัยหลัก/รอง และ

คณะ/สถาบันหรอืสถาบันที่ทํางานดวย 
6.2) ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 



 

 

6.3) วัตถุประสงคของการวิจัย 
6.4) สมมติฐานของการวิจัย 
6.5) วิธีดําเนินการวิจัย 
6.6) ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
6.7) การวิเคราะหขอมูล 
6.8) ผลการวิจัย 
6.9) อภิปรายผลการวิจัย 
6.10) สรุปผลการวิจัย 
6.11) ขอเสนอแนะจากการวิจัย (ถามี) 
6.12) กิตติกรรมประกาศ (ถามี) 
6.13) เอกสารอางอิง 

7. วารสารฯ ขอสงวนสิทธ์ิไมรับตีพิมพบทความที่เขียนบทความและเอกสารอางอิงไมเปนไปตามรูปแบบที่
กําหนด 
สถานที่ติดตอ : คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถนนพระราม 1 แขวงวังใหม เขต
ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทร. 02-218-1030 

 

คําแนะนําสําหรับผูประเมินบทความ 
 

วารสารมีนโยบายในการประเมินบทความโดยขอความรวมมือจากผูทรงคุณวุฒิใหพิจารณาประเด็นตางๆ
ดังน้ี 

- รักษาความลับ ไมเปดเผยขอมูลในบทความในระหวางที่บทความน้ันยังไมไดรับการตีพิมพ 
- ประเมินคุณภาพบทความดวยความเปนกลาง ปราศจากอคติ 
- ไมเสนอแนะใหผูนิพนธอางอิงผลงานใดดวยเจตนาเพิ่มจํานวนการอางอิงของผลงานของตนหรือพวกพอง 
- สงผลการประเมินตามกําหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชนทับซอนกับผูนิพนธบทความท่ีประเมินตองแจงใหกองบรรณาธิการทราบ 
- หากพบวาผูนิพนธบทความกระทําผิดจรรยาบรรณ เชน ลอกเลียนผลงานวิชาการ บิดเบือน

ผลการวิจัย หรือใชผลการวิจัยเท็จ ตองแจงใหกองบรรณาธิการทราบ 
 

ขอมูลแสดงลิขสิทธ์ิวารสาร 
 

เน้ือหาและขอมูลในบทความที่ลงตีพิมพในวารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ถือเปนขอคิดเห็น
และความรับผิดชอบของผูเขียนบทความโดยตรง ซึ่งกองบรรณาธิการวารสาร ไมจําเปนตองเห็นดวย หรือรวม
รับผิดชอบใดๆ 

บทความ ขอมูล เนื้อหา รูปภาพ ฯลฯ ท่ีไดรับตีพิมพในวารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ถือเปน
ลิขสิทธิ์ของวารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ หากบุคคลหรอืหนวยงานใดตองการนําทั้งหมด หรือสวนหนึ่ง
สวนใดไปเผยแพรหรือเพ่ือกระทําการใดๆ จะตองไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษรจากวารสารวิทยาศาสตรการ
กีฬาและสุขภาพกอนเทานั้น 
  



สารจากบรรณาธิการ 

 

 วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เปนฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) ปที่ 25 ของ

การจัดทําวารสารฯนี้ ในเลมนี้ มีบทความวิจัยท่ีนาสนใจหลากหลายและครอบคลุมทุกสาขาดานวิทยาศาสตรการ

กีฬาและสุขภาพ ทั้งนี้ ขอประชาสัมพันธใหสมาชิกวารสารและผูสนใจทั่วไปทราบ คือ วารสารวิทยาศาสตรการ

กีฬาและสุขภาพ สามารถเยี่ยมชมผานทางชองทางเว็ปไซตของศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย ผานทางเว็ปไซต

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา https://www.spsc.chula.ac.th/ โดยวารสารที่ไดรับการตีพิมพจะไดนําข้ึนเว็ปไซต

ดังกลาวขางตน เพ่ือใหสืบคนและ Download ขอมูลไดสะดวกและรวดเร็วยิ่งข้ึน 

 สุดทายนี้ ขออวยพรใหทานมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง และขอเปนกําลังใจใหทุกทานในการผลิตผลงาน

วิชาการท่ีมีคุณภาพ เพ่ือพัฒนาองคความรูดานวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพใหเจรญิกาวหนายิ่งข้ึนไป 

 

บรรณาธิการ 
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Abstract 

The COVID-19 s ituation affected 

the lifestyle of university students, and it 

was causing a change in the learning style 

and daily l i fe of students. The principal 

output was the decrease of physical activity 

l e v e l s  a m o n g  t h e  s t u d e n t s .  T h e 

determinants that affected students' health 

be ha v i o r s  w i t h i n  t h e  c u r r en t  hea l t h 

situation were essential to creating physical 

activity promotion guidelines. According to 

the  case s tudy appl ied the support ing 

channel s  to  p romote  knowledge and 

awareness  o f  physical act iv ity and the 

application of using positive motivation 

among 30 university students, the results 

s howed that  t he  per centa ge  o f  t he i r 

knowledge, awareness, and physical levels 

were increased. The application of social 

support and operant conditioning theories 

t h r o u g h  s t u d e n t s '  p h y s i c a l  a c t i v i t y 

p romot ion  p rocesses  among the  new 

context and post-COVID-19 situation was an 

e ssent i a l  app roach fo r  r a i s i ng  hea l th 

sustainably. 

 

Key Words: Physical activity / University 

s t u de n t  /  S o c i a l  s u p p o r t  /  O pe r an t 

conditioning / Covid-19 
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บทนํา

การมีระดับกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

เป นป จจ ัยสํ าค ัญต อการ เก ิดกลุ ม โ รค ไม ต ิด ต อ 

เรื ้อรัง (Non-communicable diseases; NCDs) 

ในประชาชนทุกกลุมวัย เชน โรคเบาหวาน โรคหลอด

เลือดหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง (Lee et al., 

2012) นอกจากนั ้นการมีระดับก ิจกรรมทางกาย 

ไม เพียงพอยังเป น 1 ใน 5 ความเสี ่ยงที ่ทําใหเกิด 

การเสียชีว ิตของประชาชนทั ่วโลก (WHO, 2009) 

การสงเสริมกิจกรรมทางกายจึงเปนแนวทางที่สําคัญ

อยางมากขององคกรอนามัยโลก (World health 

organization; WHO) ในการสรางเสร ิมสุขภาพ 

และลดอัตราการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังในประชาชน

ทุกช วงว ัย โดยเฉพาะอย างยิ ่ง ในประชากรกลุ ม 

วัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่อยูในชวงของการเจริญเติบโต

และเปนชวงสําคัญตอการสรางรากฐานของพฤติกรรม

ส ุขภาพที ่เหมาะสม (Sothern et a l . ,  1999) 

จากการสํารวจพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรกลุ มวัยรุ น พบวา ในป ค.ศ. 2016 กลุ ม

ว ัยรุ น ในทว ีป เอเช ีย  ม ีความช ุกของการม ีระด ับ

กิจกรรมทางกายไมเพียงพอคอนขางส ูง โดยหาก

เปร ียบเท ียบก ับประชากรกลุ มว ัยรุ นในภาคพื ้น 

ทวีปอื่น (Guthold et al., 2020) จากการสํารวจ

ความชุกของพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของ

กลุ มว ัยรุ นในประเทศไทยระหวาง ป ค.ศ. 2012-

2020 พบวา กลุ มวัยรุ นที ่มีกิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate-to-vigorous 

phys ical act iv ity;  MVPA) ม ีความเหมาะสม 

อยูในชวงรอยละ 19-27 เทานั้น (Widyastari et al., 

2021) 

จากการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตในชวง

สถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 เปนแบบชีวิต

วิถีใหม (New normal) สูมาตรการของการทํางานที่

บาน (Work from home) รวมถึงบทบาทที่เพิ่มมาก

ขึ้นของการติดตอสื่อสารผานระบบออนไลน สงผล

กระทบอยางมากตอระดับของกิจกรรมทางกายของ

กลุมวัยรุนโดยเฉพาะกลุมนักศึกษา การปรับเปลี่ยนวิถี

ชีวิตของรูปแบบการเรียนจากการเรียนที่สถานศึกษา

มาเปนการเรียนผานระบบออนไลนนั้นสงผลกระทบ

อยางมากตอระดับกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา 

โดยในสถานการณปกติกิจกรรมสวนใหญของกลุม

นักศึกษาอยูในรูปแบบของการดําเนินกิจกรรมตางๆ 

ในบริเวณมหาวิทยาลัย เชน การเดินระหวางอาคาร

ตางๆ การเดินขึ้นลงบันได เปนตน (Katiya, 2016) 

จากการสํารวจพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุม

วัยรุน ในป ค.ศ. 2021 ความชุกของการมีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate-to-

vigorous physical activity; MVPA) ในกลุม

ประชาชนไทยลดลงจากสถิติป ค.ศ. 2020 ถึงรอยละ 

19.9 ของประชาชนที่ทําการสํารวจและเฝาระวัง 

หากเปรียบเทียบสัดสวนของการมี MVPA ที่เพียงพอ

ในประชาชนแตละชวงวัยพบวา กลุมวัยรุนเปนกลุมที่มี 

MVPA คอนขางนอยเมื่อเทียบกับกลุมประชาชน 

วัยผูใหญท้ังในสถานการณปกติและภายใตสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 (Katewongsa et al., 

2021) การสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

ในกลุมวัยรุนโดยเฉพาะกลุมนักศึกษาจึงเปนสิ่งสําคัญ 

ที่ควรเรงดําเนินการเพ่ือลดความเสี่ยงของการเกิด 

โรคและความเจ็บปวยที่จะตามมาในอนาคต 
 



4                Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.2 (May-August 2024) 
 

 

 

องคกรอนามัยโลกไดมีการกําหนดแผนการ

ดําเนินการสนับสนุนแนวทางในการเพิ่มระดับกิจกรรม

ทางกายในประชาชนทุกกลุมวัยภายใตนโยบายและ

แผนปฏิบัติการตางๆโดยมีวัตถุประสงคสําคัญในการ

สงเสริมกิจกรรมทางกายโดยเนนการนําเสนอแนวทาง

เชิงกลยุทธและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งท้ังในประชาชน

ทุกชวงวัย (Bull et al., 2020) อยางไรก็ตามการ

สงเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในกลุมประชาชน

โดยเฉพาะกลุมวัยรุนตองอาศัยกลยุทธการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพควบคูไปกับแผนการดําเนินงานและ

นโยบายที่ตอบสนองตอการสง เสริมพฤติรกรรม 

ของกลุมเปาหมายเพื่อใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ยั่งยืน 

โดยทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม (Social support 

theory) และทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา 

(Operant Conditioning Theory) เปนทฤษฎีที ่

มี ความสํ าคัญตอกระบวนการการปรับ เปลี่ ยน

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการมีกิจกรรมทาง

กายในกลุมวัยรุน  (Mendonça et al . ,  2014; 

Strohacker et al., 2014) 

จากสถานการณดังกลาว การนําเสนอแนว

ทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา 

ผานการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและ

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 จึงเปนสิ่งสําคัญในการ

ยกระดับสุขภาพของกลุมนักศึกษาเพื่อลดอัตราการเกิด

โรคไมติดตอเรื้อรังและสรางเสริมสุขภาพของประชาชน

อยาง ย่ังยืนภายใตบริบทของการดําเนินวิถีชี วิ ต

ทามกลางการแพรระบาดของโควิด-19

นิยามกิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมทางกายมิไดถูกจํากัดในแงมุมของ

การออกกําลังกายเพียงเทานั้น องคกรอนามัยโลก 

ไดนิยามความหมายของ กิจกรรมทางกาย (Physical 

activity) คือ การเคลื ่อนไหวรางกายในลักษณะ 

ตางๆที ่เกิดจากการทํางานของกลามเนื ้อโครงราง 

ซึ ่งทําใหเกิดการใชพลังงาน (Caspersen et al., 

1985) จากคํานิยามดังกลาวจะเห็นไดวา การกระทํา

กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันลวนเปนกิจกรรมทาง

กายทั้งสิ ้น เชน การเดิน การทํางาน การทําสวน  

การทํางานบาน และการออกกําล ังกาย เปนตน 

ร ะ ด ับ ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ที ่เ ห ม า ะ ส ม ใ น 

กลุมประชาชนกอใหเกิดผลประโยชนที่หลากหลาย 

จากการศ ึกษาถ ึงผลประโยชน ที ่เ ก ิดจากการมี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม ชี ้ให 

เห ็นว า  การม ีก ิจกรรมทางกายอย า งพอเหมาะ

สามารถชวยในการสรางเสร ิมสุขภาพในมิติตางๆ

ไดแก ส ุขภาพดานรางกาย จิตใจ ส ังคม และจิต

วิญญาณ อีกทั ้งย ังสงผลตอการลดความเสี ่ยงของ 

การเก ิดโรคไม ต ิดต อ เรื ้อร ังและยังเป นการสราง

รากฐานในการพัฒนาความเชื ่อมโยงทางส ังคม 

และคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน (Warburton et al., 

2006)  

องคกรอนามัยโลกไดให ความสําคัญกับ

ขนาดหรือปริมาณของกิจกรรมทางกาย (Dose-

response) เนื่องจากย่ิงมีกิจกรรมกายมากยิ่งสงผลดี

ตอสุขภาพของประชาชน กิจกรรมทางกายประกอบ

ไปดวยองคประกอบสําคัญ 4 องคประกอบ ไดแก  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 5 
 

1. ประเภท (Type) คือ ประเภทของกิจกรรม

ทางกายซึ่งสามารถแบงไดหลากหลายรูปแบบ เชน 

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic) กิจกรรมทาง

กายแบบเนนความแข็งแรง (Strength) กิจกรรมทางกาย

แบบเนนความยืดหยุน (Flexibility) กิจกรรมทางกาย

แบบเนนความสมดุล (Balance) 

2. ความถ่ี (Duration) คือ ระยะเวลาที่มี

กิจกรรมทางกาย โดยทั่วไปมักแสดงผลในหนวยของนาที 

3. ความถี่ (Frequency) คือ จํานวนครั้งที่มี

กิจกรรมทางกาย ความถี่โดยทั่วไปจะแสดงผลเปนครั้ง 

หรือ ครั้งตอสัปดาห 

4. ความเขม (Intensity) คือ อัตราที่กําลัง

ดําเนินกิจกรรมทางกายหรือขนาดของความพยายามท่ี

จําเปนในการดําเนินกิจกรรมกายนั้นๆ ซึ่งสามารถแบง

ออกเปน 3 ระดับ ไดแก  (1) กิจกรรมระดับเบา  

(Low physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เปนระดับการเคลื่อนไหวที่ 

 นอย เชน การยืน การนั่ง การเดิน โดยระหวางที่ 

มีกิจกรรมทางกายระดับเบายังสามารถพูดเปนประโยค 

ไดและไมรูสึกเหนื่อย เปนตน (2) กิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลาง (Moderate physical activity) หมายถึง  

การเคลื่อนไหวออกแรงที่ ใชกลามเนื้อมัดใหญ โดย

ระหวางท่ีมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางยังสามารถ

พูดเปนประโยคได แตเริ่มมีเหงื่อซึมเล็กนอยและเริ่มรูสึก

เหนื่อย เชน การเดินเร็ว การทํางานบาน การปนจักรยาน 

เปนตน (3) กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous 

physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช

กลามเนื้อมัดใหญและทําใหรูสึกเหนื่อยมาก โดยที่

ระหวางทํากิจกรรมทางกายระดับหนักไมสามารถพูดเปน

ประโยคได เชน การวายน้ํา การวิ่ง การเลนกีฬา เปนตน 

ปฏิสัมพันธระหว างองคประกอบทั้ ง  4 

องคประกอบของกิจกรรมทางกายสามารถแสดง

ออกมาในรูปแบบของ ขนาด หรือปริมาณ (Volume) 

ของกิจกรรมทางกายนั้นๆได ซึ่งเปนตัวชี้วัดสําคัญของ

การวัดและประเมินระดับของกิจกรรมทางที่เพียงพอ

และเหมาะสมตอการมีสุขภาพดี (WHO, 2020)  

สรุปไดวา กิจกรรมทางกาย (Physical activity) คือ

การเคลื่อนไหวของรางกายโดยกลามเนื้อและโครงราง

กระดูกที่ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน นอกจากนั้น

กิจกรรมทางกายยังเปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดี

หรือคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล การมีกิจกรรมทางกาย

อย า ง เพี ยงพอจะก อ ให เ กิ ดผลดี ต อสุ ขภา พ ใน

หลากหลายมิติ  

 

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

แรงสนับสนุนทางสังคม คือ การที่บุคคลเกิด

การรับรู ถึงการสนับสนุนและการชวยเหลือผาน

กระบวนการตางๆจากบุคคลในเครือขายสังคมที่บุคคล

เหลานั้นมีปฏิสัมพันธ แรงสนับสนุนทางสังคมยังเปน

ปจจัยที่ทําใหบุคคลนั้นๆเกิดการปฏิบัติหรือแสดง 

ออกทางพฤติกรรมไปในทางที่มุงหวังไว (Cobb, 1976) 

แรงสนับสนุนทางสังคมเปนปฏิสัมพันธระหวางบุคคล

โดยมีความเก่ียวของกับกระบวนการใหความชวยเหลือ

ใน 4 ดาน (House, 1981) ไดแก (1) การสนับสนุน

ทางอารมณ (Emotional concern) (2) การสนับสนุน

ทางดานเครื่องมือ (Instrumental aid) (3) การ

สนับสนุนทางดานขอมูลขาวสาร (Information) 

หมายถึง การใหขอมูลที่จะชวยจัดการปญหาทั้งภายใน

และภายนอกของบุคคลได (4) การสนับสนุนดานการ

ใหการประเมินผล (Appraisal) 
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ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมจึงเปนแนวคิด

ที่สําคัญตอการสนับสนุนบุคคลในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพผานกระบวนการชวยเหลือและ

สนับสนุนในเชิงบวกจากสังคม (Reblin and Uchino, 

2008) บุคคลที่ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจึงมีโอกาส

ประสบความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพมากกวาบุคคลที่ไมไดรับแรงสนับสนุนทาง

สังคม (Greaney et al. , 2018) จากการศึกษา 

ที่ผานมาเก่ียวกับการประยุกตใชทฤษฎีแรงสนับสนุน

ทางสังคมในการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัย แรงสนับสนุนทางสังคมเปน

ปจจัยเชิงบวกในการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา โดยกลุมเพ่ือนและครอบครัว

เปนกลุมทางสังคมที่มีอิทธิพลอยางมากตอการสงเสริม

พฤติกรรมการมีกิ จกรรมทางกายในกลุมศึกษา 

(Alshehri et al. , 2021; Van Luchene and 

Delens, 2021) 

 

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา (Operant 

Conditioning Theory) 

Skinner (1963) และ Sproatt and Navab 

(2013) ไดอธิบายวา พฤติกรรมสามารถหลอหลอมได

ดวยตัวเสริมแรง (Reinforcement) และการลงโทษ 

(Punishment) ขอสังเกตเก่ียวกับตัวเสริมแรงที่พบ 

คือ ตัวเสริมแรงมีผลตอโอกาสการเกิดพฤติกรรม 

ตัวเสริมแรงสามารถแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 

ตัวเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement)  

และตัวเสริมแรงทางลบ (Negative reinforcement) 

โดยตัวเสริมแรงทางบวกจะมีอิทธิพลตอการสงเสริม

พฤติกรรมตางๆ เชน การใหลูกอม (ตัวเสริมแรงทางบวก) 

กับเด็กที่ ชอบกินขนมเพื่ อ เปนเงื่ อนไขให เด็ กทํ า 

ความสะอาดหอง  ในทางกลับกันการเสริมแรงเชิงลบ

เปนการขจัดสิ่งท่ีบุคคลไมพึงพอใจออกไปสงผลใหบุคคล

แสดงพฤติกรรมมากขึ้น เชน นักเรียนที่พูดคุยเสียงดัง

ขณะที่ครูสอนจะถูกเชิญใหไปอยูขางนอกหองและไมได

ทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือนในหองเรียน หลังจากที่นักเรียน

ปรับตัวและหยุดเสียงดัง ครูก็อนุญาตใหเขาหองและ 

มี กิจกรรมรวมกับเพ่ือน จากแบบแผนพฤติกรรม 

การเสริมแรงทางบวกจะมีประสิทธิภาพตอการสงเสริม

พฤติกรรมไดดีและรวดเร็วกกวาการลงโทษ อยางไร 

ก็ตาม การวิเคราะหลักษณะของกลุมเปาหมาย และ

บริบทของสังคมก็ เปนปจจัยสําคัญที่ควรคํานึ ง ถึง 

(Scott et al., 2022) 

จากการศึ กษาที่ ผ านมา เกี่ ย ว กั บก า ร

ประยุกตใชทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําตอการ

สงเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย การใชแรงจูงใจ 

(Incentives) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของแนวคิดการวางเงื่อนไข

ดวยการกระทํา เชน การใชรางวัลหรือเงนิเปนสิ่งจูงใจให

กลุมเปาหมายเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมี

กิจกรรมทางกาย พบวา การใชแรงจูงใจดังกลาวมีผลเชิง

บวกตอการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายใน

กลุมเปาหมาย แตอยางไรก็ตาม กระบวนการดังกลาวได

ถูกศึกษาในชวงระยะเวลาสั้นๆ การติดตามผลของการใช

แรงจูงใจในระยะยาวจึงยังเปนสิ่ งที่ทาทายในการ

ประเมินประสิทธิผลของแนวคิดดังกลาวในการสราง

ความยั่งยืนของพฤติกรรมสุขภาพ (Strohacker et al., 

2014) รวมถึงการใชตัวเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่ง

เปนกระบวนการสําคัญในการกระตุนกลุมเปาหมายให

สามารถบรรลุเปาหมายในการยกระดับกิจกรรมทางกาย

ของตนเองได (García-Álvarez and Faubel, 2020) 
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แนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

ผานการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและ

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 

จากแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายใน

กลุมประชาชนชวงวัยตางๆขององคกรอนามัยโลก 

(WHO) กลุมนักศึกษาไดถูกจัดอยู ในกลุมวัยผู ใหญ 

(ชวงอายุ 18-64 ป) องคกรอนามัยโลกไดกําหนดเกณฑ

ของกิจกรรมทางกายในกลุมวัยผู ใหญ เพื่อให เกิด

ผลประโยชนดานสุขภาพสูงสุด โดยกลุมวัยผูใหญควร 

มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอยางนอย 150-300 

นาทีตอสัปดาห หรือมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก 

75-150 นาทีตอสัปดาห หรือมีกิจกรรมทางกายใน

รู ปแบบของการผสมผสาน และหลี ก เลี่ ย งการ 

มีพฤติกรรมเนือยนิ่ ง  (Sedentary behavio r ) 

ในชีวิตประจําวันใหไดมากที่สุด (WHO, 2020) ลักษณะ

ของกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาในมหาวิทยาลัย

ส วนมากเป นกิ จกรรมทางกาย ในรู ปแบบของ 

การคมนาคมระหวางสถานที่ตางๆในมหาวิทยาลัย 

เชน การเดินขึ้นลงบันได การเดินระหวางอาคารตางๆ 

การปนจักรยานหรือการขับรถภายในมหาวิทยาลัย 

เปนตน รวมถึงกิจกรรมทางกายในรูปแบบของกิจกรรม

สันทนาการและการเลนกีฬาตางๆในมหาวิทยาลัยใน

ชวงเวลาพักหรือชวงเวลาของคาบเรียน จากการศึกษา

สถานการณปกติ สัดสวนของนักศึกษาชายจะมีระดับ

ของกิจกรรมทางที่ เหมาะสมสูงกวานักศึกษาหญิง 

(Clemente et al., 2016) โดยลักษณะและรูปแบบของ

กิจกรรมทางกายของนักศึกษา โดยมากจึงอยูในบริเวณ

สถานศึกษาและบริบทของสถานศึกษาที่ตอบสนองตอ

มาตรการการสงเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศ 

จากสถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 

กา รปรับ เปลี่ ย นการดํ า เนิ นชี วิ ตสู ชี วิ ต วิ ถี ใหม 

(New normal) โดยมีวัตถุประสงคในการลดความ

เสี่ยงของการแพรกระจายของโควิด-19 อิทธิพลของ

เทคโนโลยีสื่อสารทางไกลไดเขามาบทบาทอยางมากใน

วิถีการดําเนินชีวิตแบบชีวิตวิถีใหม การจัดการเรียน

การสอนไดถูกปรับใหเปนรูปแบบออนไลนเ พ่ือให

เหมาะสมตอสถานการณดังกลาว ซึ่งแนวทางการจัด

เรียนการสอนแบบออนไลนสงกระทบตอสุขภาพของ

กลุมนักศึกษาในหลากหลายมิติ  เชน กอให เ กิด

ความเครียดและความวิตกกังวลจากรูปแบบการเรียน

การสอนผานระบบออนไลน การไมไดพบปะเพ่ือนฝูง

และไมไดเขาสังคม และการเพ่ิมสูงข้ึนของพฤติกรรม

เนือยนิ่ง (Sedentary behavior) ในชีวิตประจําวัน 

(Jojoa et al., 2021) การศึกษาถึงผลกระทบของ

สถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 ตอระดับ

กิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาใน 5 ประเทศ ไดแก 

สหรัฐอเมริกา สเปน อิตาลี จีน และอังกฤษ พบวา 

นักศึกษาสวนมากมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง

ลดลงในชวงสถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 

โดยเฉพาะกิจกรรมการเดิน และกลุมนักศึกษา 

ยั ง มีช วง เวลาของกิจกรรมเนือยนิ่ งที่ เ พ่ิมสู ง ข้ึน 

(Rivera et al., 2021) ขอจํากัดของสถานการณการ

แพรระบาดของโควิด-19 ยังสงผลใหการดําเนิน

กระบวนการตางๆภายใตแนวทางการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษาเ กิดการปรับเปลี่ยนให

สอดคลองตามวิถีชี วิตของประชาชนในปจจุบัน 

เทคโนโลยี การสื่อสารออนไลนผานแพลตฟอรมและ

แอพลิเคชันซึ่งเปนที่นิยมของกลุมนักศึกษา จึงเปน

ตัวเลือกที่สามารถนํามาประยุกตใชในการเขา ถึง
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กระบวนการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

และการบันทึกขอมูลกิจกรรมทางกาย เชน อินตราแกรม 

(Instagram) ไลน (Line) เฟสบุค (Facebook) รวมถึง

แอพลิเคชันสําเร็จรูปสําหรับการออกกําลังกายและการ

บันทึกขอมูลการออกกําลังกายซึ่งการใชแพลตฟอรม

และแอพลิเคชันดังกลาวมีความสัมพันธเชิงบวกตอ 

การมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมวัยรุน 

(Pradal-Cano et al., 2020; Goodyear et al., 

2021) นอกเหนือจากนั้น สถานการณการแพรระบาด

ของโควิด-19 ยังสงผลใหเกิดการปรับเปลี่ยนลักษณะ

ของกิจกรรมทางกายตามความ เหมาะสมของ

สถานการณและชีวิตวิถีใหมเชน การออกกําลังกายผาน

ระบบออนไลน (Calcaterra et al., 2021) การออก

กําลังกายภายในบาน (Carvalho and Gois, 2020) 

กระบวนการสําคัญของการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา คือ การวิเคราะหและระบุถึง

ปจจัยตางๆทั้งปจจัยภายใน และปจจัยภายนอกที่มีผล

ตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมศึกษาเพื่อให

เกิดแนวทางที่เหมาะสมในการสงเสริมกิจกรรมทาง

กายในกลุมนักศึกษา (Maselli et al., 2018) ดังนั้น

แนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

มหาวิทยาลัยตองเริ่มตนจากการศึกษาถึงปจจัยที่มีผล

ตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายทั้งปจจัยภายในและ

ปจจัยภายนอกของนักศึกษา จากการศึกษาเหตุผลที่มี

ผลตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมนักศึกษา 

พบวา เหตุผลหลักของกลุมนักศึกษาที่มีพฤติกรรม

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมอยางสม่ําเสมอคือ การ

รักษาความฟตของรางกายและเพ่ือยกระดับสุขภาพ 

ในขณะที่การไมมีเวลาและความเกียจครานเปนสาเหตุ

หลักที่ทําใหกลุมนักศึกษามีพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย

ที่ไมเพียงพอ (Carballo-Fazanes et al., 2020) 

จะเห็นไดวา ความตระหนักและการรับรูตอประโยชน

ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของกลุมนักศึกษา

เปนปจจัยภายในที่สําคัญตอการสงเสริมพฤติกรรมการ

มีกิจกรรมทางกาย ในขณะที่ การสนับสนุนทางสังคม

และสภาพแวดลอมของกลุมนักศึกษาเปนปจจัย

ภายนอกที่สงผลตอการสงเสริมกิจกรรมทางกายใน

กลุมนักศึกษา การเสริมสรางความตระหนักและการ

รับรูถึงประโยชนของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

รวมถึงโทษของการขาดกิจกรรมทางกาย และการ

สนับสนุนทางสังคมอยางเหมาะสมตอกลุมนักศึกษา 

จึงเปนแนวทางสําคัญเบื้องตนในการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา การคิดคนกระบวนการ

สงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาภายใต

แนวทางดังกลาวตองมีความสอดคลองกับปจจัยที่มี

ผลกระทบตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุม

นักศึกษาและสถานการณปจจุบัน การประยุกตใช

ทฤษฎีหรือแนวคิดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

มีความสําคัญอยางมากในการออกแบบกระบวนการ

สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพดังกลาว จากอัตลักษณและ

วิถีการดําเนินชีวิตของกลุมนักศึกษา กลุมนักศึกษาเปน

วัยที่ตองการเปนที่ยอมรับของสังคมรวมถึงเพ่ือนฝูง 

ติดเพ่ือน และชอบความทาทาย (Friedman, 1989) 

กลยุทธในการสงเสริมกิจกรรมทางกายผานทฤษฎี

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงควรเปนกลยุทธที่เนน

การสนับสนุนจากสังคมของกลุมนักศึกษา และเพ่ิม

ความทาทายในการบรรลุเปาหมายของการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและทฤษฎี

การวางเงื่ อนไขดวยการกระทําจึ งมีบทบาทใน

กระบวนการดังกลาว  
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กรณีศึกษา การสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรผานการประยุกต

ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและทฤษฎีการวาง

เงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณการแพร

ระบาดของโควิด-19 

ภายใตมาตรการของภาครัฐที่ตองการลดการ

แพรระบาดของโควิด-19 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรได

ปรับรูปแบบการเรียนการสอนใหอยู ในรูปแบบ

ออนไลน นักศึกษาจึงไมสามารถดําเนินกิจกรรมตางๆ

ในวิถีชีวิตของนักศึกษาไดตามเดิมซึ่งสงผลใหนักศึกษา

มีกิจกรรมทางกายลดลง จากผลการสํารวจเบื้องตนใน

กลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรกอนจัดทํา

กรณีศึกษาโดยแบบสอบถาม พบวา ในกลุมนักศึกษา

ทั้งหมด 100 คน พบวา มีนักศึกษาเพียงรอยละ 40 

ที่มีระดับทางกายเพียงพอ โดยการไมมี เวลาวาง 

ลักษณะของการเรียนออนไลน และความเกียจคราน 

เปนสาเหตุสําคัญของการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

(อางอิงจากการสํารวจขอมูลเบื้องตนภายใตการเรียน

การสอนในรายวิชา) ซึ่ งสอดคลองกับการศึกษา 

ที่ผานมา (Grujičić et al., 2022) จะเห็นไดวา ปจจัย

ภายในที่มีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย คือ 

ความรูสึกและความตระหนักที่มีตอกิจกรรมทางกาย 

และป จจัยภายนอกคื อวิ ถีการดํ า เนิ นชี วิ ตและ

สภาพแวดลอมที่ไม เอื้อตอการมี กิจกรรมทางกาย 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Carballo-Fazanes 

และคณะ (2020) การสงเสริมความตระหนักและ

ความรูถึงการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจึงเปน

แนวทางเบื้องตนในการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกาย

ในกลุมนักศึกษา จากวิถีการดําเนินชีวิตแบบวิถีชีวิต

ใหม (New normal) การนําเทคโนโลยีสื่อสาร เชน 

การสื่อสารผานชองทางออนไลน การสื่อสารผาน 

แอพลิ เคชันตางๆ จึงเปนทางเลือกที่นาสนใจใน 

การประยุกตใชในการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

ในกลุมนักศึกษา ซึ่งชองทางออนไลนที่เปนที่นิยมของ

กลุมนักศึกษาไดแก อินสตราแกรม (Instagram) 

และไลน (Line) รวมถึงการใชแอปพลิ เคชันที่มี 

ฟงกชันในการบันทึกขอมูลของกิจกรรมทางกาย  

โดยมีการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม 

(การโพสขอความและคลิปสงเสริมความรูและความ

ตระหนักตอการมีกิจกรรมทางกายเชน ประโยชนของ

การมีกิจกรรมทางกายตอการปองกันโควิ ด -19 

โทษของการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ เปนตน 

การแชรขอมูลการมีกิจกรรมทางกายจากกลุมเพื่อน 

การลงคลิปหรือรูปภาพการมีกิจกรรมทางกายผาน 

อินสตราแกรมและไลนของกลุมนักศึกษา การนําเสนอ

แนวทางในการออกกําลังกายจากอุปกรณที่ ใชใน

ชีวิตประจําวัน โดยจะทําการโพสเนื้อหาดังกลาววันละ 

2 ครั้งในแตละสัปดาห) และทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวย

การกระทํา (การใชแรงจูงใจเชิงบวก ผานการใหรางวัล

นักศึกษาที่มีระดับกิจกรรมทางกายสูงที่สุดโดยประเมิน

ผานผลรวมของระยะเวลา (นาที) ของการมีกิจกรรม

ทางกายตอสัปดาห และการจัดอันดับของนักศึกษา

จากระดับของกิจกรรมทางกายเพ่ือกระตุนใหนักศึกษา

เกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย) ในกระบวนการ

สงเสริมความตระหนักและสนับสนุนการมีกิจกรรม 

ทางกายในกลุ มนักศึ กษา เ พ่ือ ใหกลุ มนักศึ กษา 

สามารถยกระดับกิจกรรมทางกายของตนเองได 

โดยกระบวนการของกรณีศึกษาเปนรูปแบบ Single 

arm study นักศึกษาที่ เขารวมโครงการทั้ งหมด 

100 คน ชั้นป 3-4 อายุเฉลี่ย 21 ป จะทําการบันทึก
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ขอมูลการมีกิจกรรมทางกายของตนเองในแตละวัน

ผ านแอพล ิเคช ันและล ิงค ที ่ทางผู จ ัดทําเตร ียมไว 

ผลของการดําเน ินการด ังกล าว พบว า  จากการ 

เ ก ็บ ข อ ม ูล ผ า น แ บ บส อ บ ถ าม ที ่ป ร ะ ย ุก ต จ า ก 

แบบสํารวจกิจกรรมทางกาย (Global Physical 

Activity Questionnaire: GPAQ) คาความเชื่อมั่น 

ข อ ง แ บ บ ส อ บ ถ า ม ที ่ค า ส ัม ป ร ะ ส ิท ธิ ์แ อ ล ฟ า 

(α-Coefficient) ของครอนบาช (Cronbach) เทากับ 

0.75 และวิเคราะหขอมูลโดยการใชสถิติเชิงพรรณนา

ในรูปแบบรอยละ ในระยะเวลา1 เด ือนภายหลัง 

เขารวมโครงการ นักศึกษาที่เขารวมโครงการมีความรู

และความตระหนักอยูในระดับมากรอยละ 87.9 และ 

59.3 ในด านระด ับของก ิจกรรมทางกาย พบว า 

นักศึกษาที่เขารวมโครงการมีระดับกิจกรรมทางกาย

ตอสัปดาหเพิ ่มขึ ้นร อยละ 57.6 ซึ ่งความพึงพอใจ

ภาพรวมของนักศึกษาที่เขารวมโครงการ อยูในระดับ

ด ีมาก จะเห ็นได ว า  การประย ุกต ใช ทฤษฎ ีการ

สนับสนุนทางสังคมและทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการ

กระทําผานกระบวนการสงเสริมการมีกิจกรรมทาง

กายในกลุ มนักศึกษาสงผลเชิงบวกตอการยกระดับ

ของก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศ ึกษา  ซึ ่งการ

สนับสนุนทางสังคมทั้งจากกลุมเพื่อน ครอบครัว และ

มหาวิทยาลัยเปนกระบวนการสําคัญตอการยกระดับ

การมีก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศึกษาผ านการ

เสร ิมสร างความเชื ่อมั ่นใจตนเองต อการดํ า เน ิน

พฤติกรรมดังกลาว (Zhang et al., 2022) สําหรับ

บทบาทของทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทาํโดย

การเสร ิมแรงจ ูง ใจม ีความสําค ัญต อการดํา เน ิน

กระบวนการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย

ในกลุ มเปาหมายใหมีความสมํ่าเสมอและสามารถ

บรรลุตามเกณฑมาตรฐานที ่ตั ้งขึ ้น อยางไรก็ตาม 

ข อจําก ัดที ่พบเจอจากการศึกษาที ่ผ านมา พบว า 

การวางเงื่อนไขดวยการกระทําโดยการเสริมแรงจูงใจ

ผานการใหของรางว ัลหรือให คําชื ่นชมจะมีผลต อ

กลุ ม เป าหมายเพ ียงระยะเวลาจําก ัด ซึ ่ง ในการ

ดําเนินการระยะยาว อาจตองมีการปรับรูปแบบและ

กระบวนการเสริมแรงจูงใจอื่นเพื่มเติมโดยผานการ

ว ิเ ค ร า ะห ป จ จ ัย ส ุข ภ าพต า ง ๆ ที ่ส ง ผ ล ก ระทบ 

ตอพฤติกรรมสุขภาพของกลุมเปาหมาย (Strohacker 

et al., 2014; Zhang et al., 2023) 

 

บทสรุป 

การส ง เ สร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ ม

นักศึกษาเปนแนวทางสําคัญในการยกระดับสุขภาพ

เพื ่อลดอัตราการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังอยางยั่งยืน 

ภายใต สถานการณการแพร ระบาดของโคว ิด-19  

การส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศ ึกษา 

จึงตองอาศัยแนวทางที่ผานการวิเคราะหถึงลักษณะ

ข อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ส ัง ค ม แ ล ะ ล ัก ษ ณ ะ เ ฉ พ า ะ 

ของน ักศ ึกษา การประย ุกต ทฤษฎีการสน ับสนุน 

ทางสังคมและทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา

ร วมก ับการใช เทคโนโลยีการสื ่อสารที ่เหมาะสม 

ในการส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ มนักศึกษา 

จึงเป นแนวที ่น าสนใจตอการสงเสร ิมให น ักศ ึกษา

สามารถเขาถึงกระบวนการดังกลาวไดทั่วถึงมากขึ้น 

อ ย า ง ไ ร ก ็ต าม  ก า รต ิด ต ามผ ล ร ะยะย า วแล ะ 

การปรับเปลี ่ยนกระบวนการใหมีความหลากหลาย

ภายใตกรอบของทฤษฎีเปนสิ่งสําคัญตอการสงเสริม

พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในกลุ มนักศึกษา

อยางย่ังยืน  
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บทคัดยอ 

โพรไบโอติกส (Probiotics) ทําหนาที่สําคัญ

ในการสรางเสริมกระบวนการดูดซึมสารอาหาร 

ที่จําเปน มีสวนชวยสงเสริมการเผาผลาญพลังงาน 

การกําจัดแบคทีเรียที่สรางปญหาในลําไส และมีผล 

ในการตานอนุมูลอิสระในกรณีการตานอนุมูลอิสระนี้ 

จึงทําใหโพรไบโอติกส ชวยบรรเทารักษาโรคบาง 

อยางได เนื่องจากพบวา แบคทีเรียที่เปนประโยชน 

และแบคที เรียที่กอโรคในลําไสของคนไขที่ เปน 

โรคอัลไซเมอร (Alzeimers) มีความไมสมดุลกัน 

อยางไรก็ตาม โพรไบโอติกส ไดถูกนํามาใชในทางการ

กีฬาและการออกกําลังกายอยางแพรหลาย การศึกษา

ที่ผานมา พบวา โพรไบโอติกสชวยเพ่ิมสมรรถภาพใน

การออกกําลังกาย ลดอาการลาของกลามเนื้อ และยังมี

สวนชวยในการลดการอักเสบในกลามเนื้ออีกดวย 

บทความนี้  ไดรวบรวมสรุปความเชื่อมโยงของ 

โพรไบโอติกสกับสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเกี่ยวของกับ

การทํางานของระบบทางเดินอาหาร และระบบ

ประสาทและสมอง รวมถึงกลไกทางสรีรวิทยาท่ี

เกี่ยวของ เพื่อประโยชนในการเลือกใชอยางเหมาะสม 

คุมคา และปลอดภัย 
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Abstract 

Probiotics play an important role in 

enhanc ing the  absorpt ion o f  essent ial 

nutrients. Therefore, it can promote energy 

metabolism and eliminate bacteria that cause 

problems in the intest ines and has an 

ant iox idant  ef fect .  In  the  case o f  th i s 

antioxidant effect, probiotics can be used to 

treat certain diseases. It has been found that 

there is an imbalance of beneficial  and 

pathogenic bacter ia in the intest ines of 

patients with Alzheimer's. However, probiotics 

have been used in sports and exercise. 

Previous studies have found that probiotics 

can improve exercise performance and 

decrease muscle fatigue and inflammation. 

This article summarizes the link between 

probiotics and physical performance which is 

related to the functioning of the digestive 

system and the nervous system and brain 

in c lud i ng  the  in vo lved  phys io log i ca l 

mechanisms for the benefit of choosing to 

use appropriately, worthy and safe. 
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บทนํา

ระบบยอยอาหารของมนุษยเปรียบเสมือน

ระบบนิเวศขนาดจิ ๋ว  (Microecosystem) ที ่มี

สิ ่งม ีช ีว ิตขนาดเล็กมากมายที ่เร ียกว าแบคทีเร ีย

หลากหลายชนิดรวมกันอยู เปนจํานวนมหาศาล 

ซึ ่งมีหนาที ่และองคประกอบแตกตางกัน รวมถึง

มีว ัฏจ ักรปฏิส ัมพันธ ก ันอยางตอ เนื ่อง และมีทั ้ง

แบคทีเรียที่อาจมีผลเสียและแบคทีเรียที่มีผลดีเปน

ประโยชนอยูรวมกัน โพรไบโอติกส (Probiotics) 

มาจากคําวา โพรไบโอ (Probios) อันหมายถึง สิ่งที่

เ ป น ป ร ะ โ ย ช น ต อ เ จ า ข อ ง ที ่ที ่ม ัน อ ยู อ า ศ ัย 

(Ga sba r r in i  e t  a l . ,  2 016 )  H ippoc ra t e s 

นักปราชญชาวกรีกเคยกลาวไววา “Death sits in 

t he  bowe l s ”  นั ่น แสดงถ ึง ความสํา ค ัญ ข อ ง 

Probiotics ตอสุขภาพของมนุษย ดวยวิวัฒนาการ

ข อ ง ก า ร เ ป น ส ัต ว น ัก ล า เ ป น เ ว ล า น ับ พ ัน ป ที่ 

บรรพบุรุษของมนุษยไดถายเทเอาแบคทีเรียจาก

เหยื่อที่มีทั้งในรูปแบบสด และเนาเปอย-หมักหมม 

เขามาสูรางกายมนุษยเอง และมีการปรับเปลี่ยนใน

ร า งกายได อย า ง เหมาะสม  อ ัน เป นผลมาจ าก

วิว ัฒนาการเพื ่อการอยู รอด อยางไรก็ตาม ยังมี

คําถามสําคัญ และขอของใจที่ตองการคําตอบ และ

การพิสูจนทราบเพื่อใหไดขอสรุป อาทิเชน ระบบ

นิเวศขนาดจิ ๋ว  (Microecosystem) ในรางกาย

ป จจ ุบ ัน เหมาะสมที ่ส ุดก ับ เ ราหร ือ ไม  และ เร า 

จ ะดํ า ร ง ส ภ า ว ะ เ ช น นั ้น ไ ว ใ น ต น เ อ ง เ พื ่อ ช ีว ิต 

ที ่ดีดวยวิธีการใดไดบาง ซึ ่งกลไกการทํางานทาง 

เภสัชศาสตรของโพรไบโอติกสมีหลากหลายดาน 

อาทิเช น  การปรับสมด ุลของจ ุล ินทร ีย ในลํา ไส  

เนื ่อ งจากโพรไบ โอต ิกส ช วย เสร ิมสร า งจํานวน

จ ุล ินทร ีย ที ่ม ีป ระ โยชน ในลํา ไส และลดจํานวน

จุลินทรียที่กอใหเกิดโรค ทําใหระบบทางเดินอาหาร

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การผลิตสารตาน

การอักเสบ กลาวคือ โพรไบโอติกสสามารถกระตุน

การผลิตสารตานการอักเสบ เชน อินเทอรลูคิน-10 

(IL-10) และลดการผลิตสารที่กอใหเกิดการอักเสบ 

เชน อินเทอรลูคิน-6 (IL-6) หรือการสงเสริมการ

ยอยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร โพรไบโอติกส 

ชวยเพิ่มการยอยและดูดซึมสารอาหาร เชน วิตามิน 

บี 12, กรดโพลิก และกรดไขมันสายสั ้น ซึ ่งเปน

แหลงพลังงานสําคัญสําหรับเซลลลําไส และการ

เสริมสรางระบบภูมิคุ มกัน ทําใหรางกายสามารถ

ตอสูกับเชื้อโรคไดดีขึ ้น โดยการกระตุนการทํางาน

ของเซลลภูมิคุ มกัน เชน เซลล T และเซลล NK 

(Sanders et al., 2019) 

แบคทีเรียแตละชนิดในกลุมของโพรไบโอติกส

ดังตารางที่ 1 มีความจําเพาะในการสรางสารตางๆ 

ที ่เปนประโยชนต อร างกาย เป นที ่ทราบกันดีว า

แบคทีเรียที่เปนประโยชนในลําไสไดถูกคนพบและ

ใชในการสงเสริมสุขภาพการขับถาย แตในป 2022 

ม ีร า ย ง า น ว ิจ ัย ถ ึง ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ  ข อ ง ก า ร ใ ช 

โพรไบโอติกสกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ในนักกีฬาทั ้งระยะสั ้นและระยะยาว เชน ยิงธนู 

รักบี้ วายน้ํา จักรยาน วิ ่งระยะไกล (Bonomini-

Gnutzmann et al., 2022) นอกจากนี้ นักกีฬาที่

ออกกําลังกายอยางหนักสงผลตอระบบทางเด ิน

อาหารของมนุษยทั้งในทางเดินอาหารสวนบนและ

ทางเดินทางอาหารสวนลาง (Upper and lower -

gastrointestinal tract) ซึ่งสงผลตอโอกาสเกิด
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ปวดมวน-เกร็งหนาทอง คลื่นไส และภาวะทองเสีย 

(Costa et al., 2017) ความหนักในการออกกําลัง

ก า ยจ ึง เป นป จจ ัยหนึ ่ง ที ่ผู น ิย ม ออก กําล ัง ก า ย

คํานึงถึง งานวิจัยหนึ ่งที ่ศ ึกษาในประชากรทั ่ว ไป 

ไมพบความสัมพันธของความหนักในการออกกําลัง

กายกับการเกิดทองผูก (Atsawarungruangkit & 

Hussain, 2018) ทําใหมีคําถามถึงกลไกเบื้องตนที่

จะอธิบายปรากฏการณขางตน 

 

ตารางท่ี 1 ตัวอยางการศึกษาการใช Probiotics ที่เกิดประโยชนตอพัฒนาการของระบบตางๆ ในรางกาย 

ระบบของรางกาย สายพันธุโพไบโอติกส กลุมตัวอยาง / 

ตัวกลางสําคัญ 

ผลการศึกษา 

กระดูก Lactobacillus Casei 

Shirota 

ผูสูงอายุแขนหัก 

6 เดือน 

เพ่ิมการใชงานแขน ลดอาการปวด  

(Lei et al., 2016) 

Lactobacillus Reuteri ผูสูงอายุเพศหญิง 

12 เดือน 

เพ่ิมมวลกระดูก 

(Nilsson et al., 2018) 

ภูมคุมกัน Lactobacillus 

helveticus 

นักกีฬาอาชีพ 

14 สัปดาห 

ลดการติดเชื้อในระบบหายใจ 

(Michalickova et al., 2016) 

Lactobacoccus นักกีฬา 

14 วัน 

ลดการติดเชื้อในทางเดินปสสาวะ และ

การลาหลังจากการฝกหนักสลับเบา 

(Komano et al., 2018) 

กลามเนื้อ Lactobacillus,  

Bifidobacterium 

กรดแลคติก 

(Lactic acid) 

สรางพลังงานจากกรดแลคติก 

(Mora-Villalobos et al., 2020) 

Fibrinolytic bacteria, 

Glycolytic bacteria 

กรดไขมันสายสั้น  

(Short-Chain Fatty 

Acids, SCFA) 

ลดการอักเสบ และ 

เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 

(Crossland et al., 2019) 

Bifidobacterium กรดคอนจุเกเตด         

ไลโนโนลีอิก 

(Conjugated 

linoleic acid) 

ควบคุมน้ําหนัก และ 

เพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 

(Clarke et al., 2014) 

Propionibacterium 

shermani 

วิตามินบี 12  

(Vitamin B12) 

ชะลอการลา และเพ่ิมสมรรถภาพปอด 

(Piwowarek et al., 2018) 
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บทบาทของ Probiotics ในรางกายมนุษย 

โพรไบโอติกส ทําหนาที่สําคัญในการสราง

เสริมกระบวนการดูดซึมสารอาหารที่จําเปน จึงมีสวน

ชวยสงเสริมการเผาผลาญพลังงาน กําจัดแบคทีเรียที่

สรางปญหาในลําไส (Sanders et al., 2019) และมี 

ผลในการตานอนุมูลอิสระ (Klaenhammer et al., 

2012 )  ในกรณีการต านอนุมู ลอิสระนี้ จึ งทํ า ให 

โพรไบโอติกส ถูกนํามาใชในการรักษาโรคบางอยางได 

การศึกษากอนหนา พบวา มีความไมสมดุลของ

แบคทีเรียที่ เปนประโยชนและแบคทีเรียที่กอโรค 

ในลําไสของคนไขที่เปนโรคอัลไซเมอร (Sochocka 

et al., 2019) และในป 2021 ไดมีการพิสูจนทราบวา

การเสริมโพรไบโอติกสเ ก่ียวของกับการสรางสาร 

สื่อประสาทในสมอง (Chen et al., 2021) ดวยสอง

หลักฐานนี้ จึงมีการนําเสนอหลักการเชื่อมโยงระบบ

ขับถาย-สมองขึ้น (Gut-Brain Axis เปน Information 

Exchange Network ระหวางระบบขับถายและสมอง) 

ซึ่ ง เ ป นคว าม เชื่ อม โ ย ง สอ งทา ง  ( Two-way s 

Communication ทั้งแบบ “bottom-up” และ 

“top-down”) (Cryan et al., 2020) เชน ในระบบ

ประสาทสวนกลางพบวาชนิดและปริมาณแบคทีเรีย 

ในลําไสมีผลตอสาร Metabolites ที่สมองโดยผาน

ระบบไหลเวียนเลือด (Cox and Weiner, 2018) 

ที่ระบบประสาทสวนปลาย นอกจากนี้ ยังพบความ

เชื่อมโยงของเสนประสาท Enteric Plexus ที่เก่ียวของ

กับการควบคุมการเคลื่อนไหว ขยอนในกระเพาะ-ลําไส 

กับ Vagus Nerve ที่ควบคุมการทํางานของหัวใจ 

(Carabott i  et al . ,  2015) จากที ่ก ล า วมานั ้น 

ประโยชนของโพรไบโอติกสมีมากมายหลายดาน 

โดยบทความนี้จะกลาวเฉพาะในสวนที่เกี่ยวของกับ

การออกกําลังกาย ดังรูปที่ 1 
 

 

รูปที่ 1 ประโยชนที่หลากหลายของ Probiotics 

ที่มา: Marttinen et al., 2020 
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บทความนี้ จะได รวบรวมนํ า เสนอกล ไก 

ทางสรีรวิทยาที่ไดมีการอางอิงพิสูจนทราบมาแลว ซึ่ง

ไดรับการตีพิมพในวารสารวิชาการที่ไดรับความเชื่อถือ

ในฐานขอมูลมาตรฐาน อาทิ วารสารวิชาการใน

ฐานขอมูล Scopus และ Pubmed และเชื่อมโยง

เก่ียวกับโพรไบโอติกส กับสมรรถภาพทางกายใน 

3 ประเด็น ดังตอไปนี้ 

1. ความเช่ือมโยงระหวางระบบยอยอาหาร 

และสมอง (Gut-Brain Axis) โพรไบโอติกสทําหนาที่

ไดทั้งไปกระตุนการทํางานของระบบประสาทที่สมอง

ใหหลั่งสารสื่อประสาท และโพรไบโอติกสเองสามารถ

สรางสารสื่อประสาทไดโดยตรงในลําไส โดยเฉพาะ

อยางยิ่ง สารสื่อประสาทในกลุมที่มาจากกรดอะมิโน

ที่มาจากสารอาหารโปรตีนที่กินเขาไป ดังรูปที่ 2 ดังนั้น 

โพรไบโอติกสกลุมนี้จึ งอาจเรียกไดอีกชื่อหนึ่ งว า 

Enteroendocrine Cells สารสื่อประสาทที่เกิดข้ึน

บางตัวจะผานผนังกั้นระหวางเซลลสมองและเสนเลือด 

(Blood-Brain Barrier) ได สารสื่อประสาท เชน 

Glutamate จะซึมเขาสูปมประสาท Vagus ไดในเวลา

รวดเร็วมาก (เศษสวนวินาที) (Chen et al., 2021) 
 

 

รูปที่ 2 แสดงกลไกที่สารอาหาร (Macronutrients) ณ ตําแหนงภายในทางเดินอาหาร (Luminal side, Gut)  

ที่อุดมไปดวย Probiotics (Microbiota) หลากหลายชนิดที่บางชนิดสามารถสังเคราะหสารสื่อประสาท 

(Neurotransmitters) โดยตรง บางชนิดสรางสารที่มาจากการทํางานภายในเซลล Probiotics เอง 

(Metabolites) ผานเขาสูกระแสเลือด หรือที่ปลายปมประสาทสวนปลาย และปรับสารสื่อประสาท-การ

ทํางานที่สมอง (ปรับปรุงจาก Y. Chen et al., 2021) 
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 2. ความเช่ือมโยงระหวางระบบยอยอาหาร 

และกลามเนื้อ (Gut-Muscle Axis) การดํารงสภาพ

การทําหนาที่ของกลามเนื้อขึ้นอยูกับปจจัยที่สงผลตอ

กระบวนการสลายและการสังเคราะห (Catabolism 

and Anabolism) ซึ่งทําใหจําเปนตองมีการรับประทาน

อาหารประเภทเนื้อสัตวในทุกวัน ความสมดุลของอาหาร

ที่รับประทานกับการสลายนี้สําคัญมาก โดยเฉพาะเมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุ (Dardevet et al., 2021) ความเชื่อมโยง

ระหวางระบบยอยอาหารกับการทํางานของกลามเนื้อ 

(Morella et al., 2023) กลาวคือ โพรไบโอติกส จะไป

ทําหนาที่ในการยอยโปรตีนจากอาหารที่รับประทานเขา

ไปแลวสงตอไปที่กลามเนื้อเพ่ือใหเกิดกระบวนการสราง

กลามเนื้อ (Anabolism) ทดแทนเซลลที่สลายไปท้ังจาก

อายุที่มากขึ้น และจากการบาดเจ็บเล็กๆ ของกลามเนื้อ

จากการออกกําลังกาย (Grosicki et al., 2018) 

มีการศึกษาวิจัยในสัตวทดลองที่ทดลองทําใหกลามเนื้อ 

มีการสลายตัวโดยใชยาปฏิชีวนะมาระยะหนึ่ง แลวให

โพรไบโอติกส พบวา อัตราการสลายของกลามเนื้อ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญ (Nay et al., 2019) โดยกลไกที่

เก่ียวของ คือ โพรไบโอติกส สงผลไปกระตุนใหมีการ

เสริมสรางกลามเนื้อโดยเริ่มจาก โพรไบโอติกสสลาย

กรดไขมันสายสั้น (Short-Chain Fatty Acids, SCFA) 

รวมกับมีน้ําดี (Secondary Bile Acids, BAs จาก 

ตอมน้ําดี) ทั้งหมดไปกระตุน G Protein-Coupling 

Receptor (GPR) บนผนังลําไสสวนอิเลียม (Ileum) 

และโคลอน (Colon) ผานการหลั่งของ Glucagon-

L i ke  Pept ide -1  และการหลั่ งตามลํ าดั บขั้ น 

(Cascade) ของตัวกลางตางๆ ที่ลวนอยูในเซลลลําไส 

(Zhao et al., 2021) อนึ่ง การออกกําลังกายที่หนัก

มากเกินไป หรือการรับประทานอาหารประเภทใด

ประเภทหนึ่งเพียงอยางเดียวจะสงผลเสียตอการทํา

หนาที่ของโพรไบโอติกสดวยเชนกัน ดังรูปที่ 3
 

 

 

 

 

 

รูปที่ 3 ความสัมพันธระหวาง Probiotics ในลําไสกับการทําหนาที่ของกลามเนื้อ การดูดซึมสารโมเลกุลใหญ 

ที่ใหพลังงาน การตอตานการอักเสบ และการเสริมสรางฮอรโมน ซึ่งมีทั้งการสรางเสริม (ลูกศรสีดํา 

ผลในทางบวก) และการทําลาย เชน เมื่อออกกําลังกายหนักเกินไป การบริโภคโปรตีนเพียงอยางเดียว 

(ลูกศรสีแดง ผลเชิงลบ) (ปรับปรุงจาก Zhao et al., 2021) 
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3. ความเช่ือมโยงระหวางโพไบโอติกสกับ

สมรรถภาพในการออกกําลังกาย (Probiotics กับ 

Exercise Capacity) มีหลักฐานจากงานวิจัยรายงาน

วา โพรไบโอติกสมีผลชัดเจนตอการเพ่ิมสมรรถภาพ

ทางกาย เชน ชวยเพิ่มสมรรถภาพแบบแอโรบิก 

ในหนูทดลอง (Soares et al., 2019) นอกจากนี ้

โพรไบโอติกส ยังส งผลตอการเปลี่ ยนแปลงของ

องคประกอบของรางกาย เชน ปริมาณไขมันลดลง 

แต ไมส งผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

(Toohey et al. , 2020) และในป 2014 พบวา 

โพรไบโอติกสชวยเพ่ิมความสามารถในการกระโดดสูง

ในผู ที่ ออกกํ าลั งก ายแบบแร งต าน เป นประ จํา  

(Georges et al., 2014) อยางไรก็ตาม ผูวิจัยยํ้าวา 

การเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพดังกลาวข้ึนอยูกับสายพันธุ

ของโพรไบโอติกส คํากลาวนี้ยืนยันไดจากการพบความ

หลากหลายของโพรไบโอติกสในลําไสของนักรักบี้ 

ที่มีสมรรถภาพทางกายเปนเลิศ (Marl icz and 

Loniewski, 2015) ทั้งนี้ การที่โพรไบโอติกสชวย 

เพิ่ มสมรรถภาพทางกายนั้ น เ ก่ี ย ว ข อ งกั บกา ร

เปลี่ยนแปลงในสารใหพลังงาน หรือแหลงพลังงาน 

ในรางกาย ซึ่งสามารถแบงได ดังนี้ 

 คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) โพรไบโอ

ติกสเปนหนวยเล็กที่สุดในลําไสที่สามารถเปลี่ยน

อาหารท่ีกินเขาไปเปนโมเลกุลเล็กที่พอจะดูดซึมเขาสู

เ ซ ล ล ไ ด  จึ ง เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ ส า ร ที่ ใ ห พ ลั ง ง า น 

(Macromolecules) ทุกชนิด ดังรูปที่ 4 รวมถึงวิตามิน

และเกลือแร งานศึกษาวิจัยหนึ่งพบวา โพรไบโอติกสใน

สภาวะที่มีน้ําดี สามารถกระตุนใหผนังเซลลเย่ือบุลําไส

มี Glucose tolerance ดีขึ้น (Sedgeman et al., 

2018) และภายใน 10 วันที่นักกีฬาไดรับโพรไบโอติกส 

พบวา เซลลอิเลียม (Ileum) ในลําไสสวนปลายมี

ประสิทธิ ภ าพการทํ า งานของตั วนํ าพากลู โ คส 

(Glucose-Sodium Co-transporter-1) เขาสูเซลล 

ไดดีขึ้น อาจจะอนุมานไดวามีจํานวนแหลงพลังงานเขา

สรางพลังงานที่ใชในการออกกําลังกาย หรืออดิโนซีน

ไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate: ATP)  

ไปซึ่งสัมพันธกับการเพ่ิมสมรรถภาพของการออก 

กําลังกาย (Nay et al., 2019) หลักฐานดังกลาว 

แสดงถึงการที่โพรไบโอติกสไปสรางเสริมกระบวนการ

ดูดซึม และการใชกลูโคสเปนพลังงานของรางกาย 

 

 

 

 

 

รูปที่ 4   ผลสรุป Gut-Brain และ Gut-Muscle Axes (ปรบัปรุงจาก Zhao et al., 2021) 
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  ไขมัน (Fat) การหลั่งของน้ําดี เปนกระบวนการ

ปกติสามารถชวยในการดูดซึมไขมันจากอาหารเขาสู

รางกายในลําไส (Midtvedt and Norman, 1972)  

โพรไบโอติกสบางชนิดสามารถสรางกรดไขมันสายสั้น 

(Short-Chain Fatty Acids, SCFA) ได ซึ่ง SCFA นี้จะไป

กระตุนการสังเคราะหไมโทคอนเดรียใหเพิ่มจํานวนมาก

ขึ้น (Mitochondrial Biosynthesis) (Kasubuchi et al., 

2015) และสรางไขมันสีน้ํ าตาล (Brown Adipose 

Tissues) ที่ชวยควบคุมสมดุลความรอนในรางกาย 

(Yamashita et al. , 2008) ที่สงผลชวยเพิ่มขีด

ความสามารถในการออกกําลังกายได 

 โปรตีนหรือกรดอะมิโน (Protein or Amino 

acid) โพรไบโอติกสสายพันธุ Lactobacillus ที่ชวย

เพิ่มกรดอะมิโนสายโซกิ่ง (Branch-Chained Amino 

Ac i ds )  ใน ระบบ ไหล เ วี ยน โ ลหิ ต ได  (Huang 

et al., 2019) และเมื่อทําการวิเคราะหสายพันธุกรรม 

พบวา มีสวนของสายพันธุกรรมชื่อ 23 Protease 

Gene ที่สรางกรดอะมิโนไดเกือบทุกตัว ยกเวนลูซีน 

(Leucine), ไอโซลูซีน (Isoleucine) และวาลีน (Valine) 

(Li et al., 2016) ซึ่งอาจอนุมานไดวา Probiotics 

มีสวนชวยในการสังเคราะหกรดอะมิโนในรางกาย

มนุษยได (Amino acids Biosynthesis) แตอาจยกเวน

กรดอะมิโนจําเปน (Essential amino acid; EAA) 

คํ าแนะนํ าการทาน Probiot ics  มี ดั งนี้  

(Kechagia et al., 2013) 

1. โพรไบโอติกสแตละสายพันธุมีประโยชน

จําเพาะ จึงควรพิจารณาใหเหมาะสมกับตนเอง 

2. การ ได รั บ โพร ไบ โ อติ กส ม าก เกิ น ไป 

มีผลเสียดานทําใหเกิดความปนปวนไมสบายทอง 

แกสในทางเดินอาหาร 

3. ไมควรใชโพรไบโอติกสในคนปวยที่ทานยา

กดภูมิคุมกัน เพราะจะเสี่ยงติดเชื้อในทางเดินอาหาร 

ไดงาย 

4. สตรีมีครรภไมควรใชโพรไบโอติกสเพราะ

อาจทําใหภูมิคุมกันผิดเพ้ียนได 

5. ควรทานโพรไบโอติกสกอนอาหารเชา 

หรือหลังอาหารเย็น จะใหผลดีที่สุด 

 

บทสรุป  

ความนาอัศจรรยที่นาเหลือเชื่อของโพรไบโอตกิส 

หรือจุลินทรียตัวจ๋ิวที่มองไมเห็นดวยตาเปลานี้  ชวย

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย เชน สรางกระดูก สราง

สารสื่อประสาท เสริมภูมิคุมกัน ตานอนุมูลอิสระ เสริม

การทํางานของกลามเนื้อและระบบพลังงาน อยางไร 

ก็ตาม โพรไบโอติกส มีกลไกการทํางานผานสมมติฐาน 

2 ขอ ไดแก (ก) Gut-Brain Axis ที่พบวา จุลินทรียบาง

ชนิดในลําไสสรางสารสื่อประสาท และสารที่เก่ียวของกับ

สารเซโรโทนินและ Glutamate ที่สงไปตามกระแสเลือด 

และผาน Blood-Brain Barrier ไปออกฤทธ์ิที่สมองได 

สงผลใหมีการปรับเปลี่ยนสารสื่อประสาทอื่นๆ ในสมอง 

เชน Dopamine, GABA, L-Dopa และยังมีผลตอ 

ระบบประสาทสวนปลายที่ Vagus Nerve ที่ควบคุมการ

ทํางานของหัวใจ และ (ข) Gut-Muscle Axis ที่เก่ียวของ

โดยตรงกับการดูดซึมสารโมเลกุลใหญ เชน คารโบไฮเดรต 

ไขมัน และโปรตีน อยางไรก็ตาม ตองคํานึงถึงสายพันธุ

ของจุลินทรียที่มีความจําเพาะในการสรางสารตัวกลาง

ตางๆ ดวย อยางไรก็ตาม ยังมีรายงานผลขางเคียงการใช

โพรไบโอติกสในบางกลุมบุคคล ซึ่งผูสนใจควรศึกษา

รายละเอียด ประโยชน และผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น 

โดยเฉพาะในผูที่ออกกําลังกายหรือนักกีฬา 
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บทคัดยอ 

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

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

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

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

 การวิ่งระยะสั้นจัดเปนประเภทของการแขงขัน

กรีฑาที่มีการแขงขันมายาวนาน ที่ไดรับความนิยมและ

ถูกบรรจุไวในรายการแขงขันกีฬาโอลิมปกและกรีฑา 

ชิงแชมปโลก ซึ่งการวิ่งระยะสั้นนั้นใชตัวแปรในการ

ตัดสินแพชนะดวยเวลาเปนสําคัญโดยมีสถิติ โลก

ปจจุบันที่ 9.58 วินาทีและ 10.49 วินาที สําหรับผูชาย

และผูหญิง ตามลําดับ สําหรับประเทศไทยจากขอมูล

สถิติการวิ่งระยะสั้นพบวาการวิ่งระยะ 100 เมตร 

ใชเวลา 10.23 วินาที และ 11.33 วินาที สําหรับผูชาย

และผูหญิง ตามลําดับ และยังไมมีนักวิ่ งคนใดที ่

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

แลว จวบจนกระทั่งป ค.ศ. 2022 เพ่ิงจะมีการทําลาย

สถิติประเทศไทยในนักวิ่งระยะสั้นชาย 100 เมตร  

โดยใชเวลา 10.09 วินาที ในขณะที่สถิติโลก ก็พบวา 

ยังไมมีการทาํลายสถิติเชนเดียวกันมารวมทศวรรษแลว 

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

การออกกําลั งกายและการอบ อุนร า งกายก อน 

การแขงขันเพ่ือชวยพัฒนาความสามารถในนักวิ่งระยะ

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

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

นักวิ่งระยะสั้น 

 โดย Reilly และคณะ (1990) ไดทําการ

วิ เคราะหทางชีวกลศาสตรของการวิ่ง 100 เมตร  

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

เริ่มตนของการเพิ่มความเรง คือ ระยะทางตั้งแต 

5 เมตร ถึง 30 และระยะทางตั้งแต 30 เมตร ถึง 50 

เมตร มีความสําคัญมากตอผลการแขงขันโดยปจจัย 

ที่สําคัญในการพัฒนาการเรงความเร็วคือความสามารถ

ในการสรางแรงและกําลังเพ่ือใหไดความเร็วสูงสุด 

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

การฝกเพ่ือพัฒนาความเร็วหลากหลายรูปแบบ เชน 

การฝกวิ่งเร็ว (Speed training) การฝกวิ่งเร็วแบบ 

มีแรงตาน (Resisted sprint training) และการ 

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

ใหญจะมุงเนนพัฒนาขีดความสามารถดานความเร็ว

ใหกับนักกีฬาเปนหลัก การฝกพลัยโอเมตริก จัดเปน

การฝกที่ไดรับความนิยมคอนขางสูง โดยหลักสําคัญ

ของการฝกพลัยโอเมตริกคือความสามารถของการ 

ยืดของโครงสรางของกลามเนื้อซึ่ งประกอบดวย 

เสนเอ็นและเสนใยกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกยืดออก 

(Stretching) พลังงานจะถูกเก็บสะสมไวในโครงสราง 

ที่ยืดหยุนเหลานี้และจะถูกใชในขณะที่กลามเนื้อหดตัว 

(Contraction) หรือเรียกวาวงจรการยืด-การหดสั้น 

(Stretch-shortening cycle) สงผลใหแรงหดตัว 

เพ่ิมมากขึ้น อยางไรก็ตามรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก

สวนใหญนิยมใชการกระโดดในแนวดิ่ ง เปนหลัก 

ซึ่งอาจไมสอดคลองกับการเคลื่อนไหวในนักวิ่งระยะสั้น 

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

ความจําเพาะตอการวิ่ง (Sport-specific sprinting 

movement) อีกรูปแบบหนึ่งคือการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดในแนวราบ (Speed bounding) ซึ่งเปน 

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

ความเร็ว โดยมีลักษณะการเคลื่อนไหวโดยการกระโดด

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

(Sprinting) กับการกระโดดในแนวราบ (Bounding) 

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

ปกติและใชระยะเวลาเทาสัมผัสพื้น (Contact time) 

ใหนอยที่สุด ซึ่งลักษณะการเคลื่อนไหวของทาการ 

วิ่ งเร็วแบบกาวกระโดดนี้มีความสัมพันธกับวงจร 

การยืด-การหดสั้นที่กลามเนื้อที่มัดหลัก (Agonist 

muscle) ตองมีการยืดยาวออกและหดสั้นเขาอยาง

รวดเร็วเพ่ือถีบเทา เหยียดเขา และเหยียดสะโพก 

(Triple extension) เพื่อทําใหเกิดแรงในการกาว

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

การศึกษาที่ผานมาไดนําพลัยโอเมตริกมาใชรวมกับ 

การอบอุนรางกาย โดย Turner และคณะ (2015) 

ไดศึกษาผลฉับพลันโดยใชพลัยโอเมตริกทาการวิ่งเร็ว

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

เปรียบเทียบกับการว่ิงเร็วแบบกาวกระโดดแนวราบ

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

ทั้งสองกลุมสามารถเพ่ิมความเร็วในการวิ่งได โดยกลุม

การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดแนวราบรวมกับใชเสื้อถวง

น้ําหนักมีระยะที่สามารถเรงความเร็วไดระยะทางที่ไกล

กวารวมทั้งระยะเวลาที่สงผลตอจากการตอบสนอง

โพสตแอคติ เวชั่น โพเทนทีเอชั่นก็ไดนานกวา ถึง 

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

แอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น ไววาเปนปรากฏการณที่

กลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงเพ่ิมขึ้นโดยเกิดจากการ

กระตุนการหดตัวอยางหนักกอนหนา ซึ่งการเกิดโพสต

แอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น มีกลไกหลัก 3 อยาง คือ  

(1) การเกิดปฏิกิริยาฟอสโฟรีเรชั่นของมัยโอซินไลท

เชน (myosin regulatory light chains) ทําให 

แอคตินและมัย โอซิ นคอมเพล็ กซ มีคว าม ไวต อ 

แคลเซียมมากขึ้น สงผลใหมีการจับของมัยโอซิน

เพ่ิมขึ้น และทําใหเกิดแรงหดตัวเพ่ิมข้ึน (2) เกิดจาก

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

recruitment) และ (3) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงมุม

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

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

การออกกําลังกายรูปแบบตางๆ สามารถที่จะกระตุน

กลไกการเกิดโพสตแอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่นได  

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

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

90 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 3 ครั้ง 

สงผลตอการกระตุนโพสตแอคติเวชั่น โพเทนทีเอชั่น 

ทําใหความเร็วการวิ่งดีขึ้น อยางไรก็ตาม การฝกที่ตอง 

มีอุปกรณหนักลงสนามอาจเปนขอจํากัดและอาจ 

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

พลัยโอเมติกคือไมตองมีอุปกรณหนักๆ ไปในสนาม  

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

การไหลเวียนเลือดมาใช เพื่ อเ พ่ิมสมรรถภาพของ 

นักกีฬามากขึ้น (Cheunsiri, 2021) โดยการจํากัด 

การไหลเวียนเลือดสามารถทําไดงายโดยใชสายรัด 

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

กลามเนื้อบริเวณแขนหรือขาในขณะออกกําลังกาย 

เพ่ือใหเกิดภาวะการคั่งของเลือดบริเวณนั้น (Blood 

pooling) จากการกั้นการไหลเวียนของเลือดแดง

บางสวนบริเวณหลอดเลือดแดงและการก้ันการไหลเวียน

ของเลือดดําทั้ งหมดของหลอดเลือดดําในบริ เวณ

กลามเนื้อที่ทํางานขณะออกกําลังกาย (Patterson 

et al., 2019) ทําใหลดการไหลของเลือดแดงมาสู

กลามเนื้อที่ทํางานและลดเลือดดําที่ไหลกลับสูหัวใจ 

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

กลามเนื้อและกําจัดของเสียจากระบบเผาผลาญพลังงาน

ลดลงจนเกิดสภาวะไมสมดุลของออกซิเจนในกลามเนื้อ 

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

ออกซิ เจน (Hypoxia) เกิดการสะสมของของเสีย  

(กรดแลคติก) ในกลามเนื้อ ทําใหเพ่ิมความเครียดใหกับ

ระบบพลังงานและกลามเนื้อ (Metabolic stress) มาก

ยิ่งขึ้น สงผลทําใหเกิดการปรับตัวของกลามเนื้อ เพ่ิมการ

สังเคราะหโปรตีน เพิ่มการผลิตฮอรโมน เกิดการสราง

เน้ือเยื่อกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น (Muscle hypertrophy) 

นอกจากนี้ ยังสามารถเพ่ิมการระดมหนวยยนต สงผล 

ใหความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึนอีกดวย (Fujita et al., 

2008) การศึกษาที่ผานมาพบวาการใชสายรัดเพื่อ 

จํากัดการไหลเวียนเลือดสามารถจํากัดปริมาณออกซิเจน

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

ขึ้น ดังนั้นจึงมีการใชเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว

มากขึ้น (Moritani et al., 1992) ซึ่งการระดมการ

ทํางานของเสนใยกลามเนื ้อชนิดหดตัวเร็วถือเปน

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

แอคติเวชั ่น โพเทนทีเอชั ่น อยางไรก็ดี การศึกษา 

ที่ผานมา สวนใหญมีการกําหนดแรงดันในการจํากัด

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

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

ทําใหยังไมมีความชัดเจนเกี่ยวกับแรงดันที่เหมาะสม

สําหรับนักกีฬาแตละคน อยางไรก็ดี Boobani และ 

Licis (2019) ไดศึกษาผลจากการฝกพลัยโอเมตริก

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

พลังระเบิด โดยผูเขารวมวิจัยเปนนักกีฬาเทควันโด

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

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

พลัยโอเมตริกรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

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

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

การฝกแตกตางกัน ซึ่งอาจสงผลตอผลการทดลองใน

การศึกษาครั ้งนี ้ นอกจากนี ้ ความหนักของการ 

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

การไหลเวียนของเลือดที่แตกตางกันอาจสงผลทํา

ใหผลการทดลองแตกตางกันได ในปจจุบันยังไมมี

การศึกษาผลฉับพลันของการฝกแบบพลัยโอเมตริก

รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่มีตอสมรรถนะ

นักกีฬาโดยเฉพาะกลุ มที ่เปนเยาวชน ซึ ่งอาจจะ 

มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่แตกตางจากผูใหญ 

(Luebbers et al., 2019)  

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

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

พลัยโอเมตริกรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่

มีผลตอความสามารถในการเรงความเร็วของนักวิ่ง

ระยะสั ้นโดยมีสมมติฐานว าการวิ ่ง เร ็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดในชวง

อบอุนรางกายสามารถชวยกระตุนการทํางานของ

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

กลามเนื้อสงผลใหพลังกลามเนื้อและความสามารถ

ในการเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายเพิ่มขึ้นได

ดีกวาการวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว 

นอกจากนี ้ ผู ว ิจ ัยต องการศึกษาเพื ่อหาแรงดันที่

เหมาะสมสําหรับการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ

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

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

ผลการวิจัยนี้สามารถนําไปประยุกตใชในการอบอุน

รางกายเพื่อกระตุนการทํางานของกลามเนื้อที่มีผล

ตอการพัฒนาพลังกลามเนื้อและการเรงความเร็วใน

การฝกซอมและการแขงขันของนักกีฬาเยาวชน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการวิ่ งเร็วแบบ 

กาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดท่ีมี 

ผลตอพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเรง

ความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นเยาวชนชาย 

 

วัตถุประสงครอง 

1. เ พ่ือศึกษาผลฉับพลันของการวิ่ ง เ ร็ ว 

แบบกาวกระโดดรวมกับการกําจัดการไหลเวียนเลือด 

ที่มีผลตอการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อโดย 

วัดจากแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 

2. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบแรงดันของการ 

จํ ากัดการไหลเวี ยนเลือดที่ต างกันที่ มี ผลต อการ

เปลี่ยนแปลงแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อของ 

นักวิ่งระยะสั้นเยาวชนชาย 
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. การวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัด

การไหลเวียนเลือดสามารถชวยกระตุนการทํางานของ

กลามเนื้อที่สงผลตอพลังกลามเนื้อและความสามารถใน

การเรงความเร็วของนักวิ่งระยะสั้นชายไดดีกวาการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว 

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

การกําจัดการไหลเวียนเลือดสามารถกระตุ นการ

ทํางานของกล ามเนื ้อ โดยวัดจากแอมพลิจ ูดของ

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

กระโดดอยางเดียว  

3. แรงดันการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่สูง

กวาสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อโดยวัด

จากแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อไดมากกวา

แรงดันการจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ต่ํากวา 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจ ัยในครั ้งนี ้เปนการว ิจ ัยเช ิงทดลอง 

(Exper imental  Resea rch)  และได ผ านการ

พิจารณาจริยธรรม การว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุด

ที ่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เลขที่โครงการวิจัย 

277/66 รับรองเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2566 

 กลุมตัวอยาง นักวิ ่งระยะสั้นเพศชาย อายุ

ระหวาง 15-16 ป จากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

โดยใชโปรแกรม G*power Version 3.1.9.7 ในการ

คํานวณกลุมตัวอยาง โดยคํานวณกลุมตัวอยางจาก

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

ระดับความมีนัยสําคัญ (α ) = 0.05 อํานาจการ

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

คํานวณแลวไดขนาดกลุ มตัวอยางจํานวน 12 คน 

และเพื่อปองกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุม

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

ดังนั้นจะไดจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 14 คน และ

ทําการการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ในการวิจัยนี้จะใชรูปแบบ Randomized 

crossover design โดยผูเขารวมวิจัยแตละคนจะ

ไดรับการทดลองครบทั้ง 4 เงื่อนไข โดยใชการถวงดุล

ลําดับ (counter balance design) อยางไรก็ดี

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

ทดลองครบทั้ง 4 เงื ่อนไข ดังนั้นจึงเหลือผูเขารวม

วิจัยทั้งหมด 13 คน 

 เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางเขารวมในการ

วิจัย (Inclusion criteria) 

 1. เปนนักวิ่งระยะสั้น เพศชาย อายุระหวาง 

15-16 ป  

 2. มีประสบการณในการเลน/เขารวมการ

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

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

6 เดือนลาสุดกอนการทดลอง 

 3. มีคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) ระหวาง 18.5-22.9 กิโลกรัมตอตารางเมตร 

ตามเกณฑของ Asian BMI (Mahajan and Batra, 

2018) 

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

(Hypertension; ความดันโลหิตมากกวา 140/90 

มิลลิเมตร ปรอท) และไมเปนโรคความดันโลหิตต่ํา 

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

มิลลิเมตร ปรอท) โรคหัวใจและหลอดเลือด และภาวะ

ลิ ่มเลือดอุดตัน โดยทําการประเมินเบื้องตนจากการ

ประเมินการคืนกลับของเล ือดในหลอดเลือดฝอย 

(Capillary refill time) โดยการกดบริเวณปลายนิ้ว

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

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

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

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

การวิจัยในชวง 3 เดือนที่ผานมา 

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

หรืออาหารเสริมใดๆ ในชวง 6 เดือนท่ีผานมา  

7. มีความสมัครใจในการเขาร วมงานวิจ ัย 

และลงนามเขารวมในใบยินยอมเขารวมงานวิจัย 

 เกณฑในการคัดกลุ มตัวอย างออกจาก 

การวิจัย (Exclusion criteria)  

 1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมวิจัย 

ตอได เชน เกิดอุบัติเหตุหรือเจ็บปวย 

 2. เขารวมการฝกไมครบ 4 เงื่อนไข 

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

 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

 ข้ันตอนท่ี 1 เตรียมการกอนการทดลอง 

 1. ทบทวนวรรณกรรมและคนควาเอกสาร

งานวิจัยที่เก่ียวของ 

 2. นํารูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย 

ไปพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน โดย

กําหนดค าดัชนีความสอดคลองแต ละประเด็ น 

ตั้งแต 0.5 ข้ึนไป ซึ่งผลจากการตรวจสอบคาดัชน ี

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

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

0.93 

 3. นํา เสนอโครงการวิจัย เ พ่ือเขารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 4. คัดเลือกผู เขารวมวิจัยตามขอกําหนด

เกณฑคดัเขาและคัดออก 

 ข้ันตอนที่ 2 การเก็บขอมูลการทดลองใน 

แตละเงื่อนไข 

 1. ทําการโกนขนเพื่อลดสัญญาณรบกวน 

และทํ าความสะอาดผิ วหนั งของผู เข า ร วมและ 

ติดอิเล็กโทรดบนกลามเนื้อเปาหมาย จํานวน 3 มัด 

ไดแก กลามเนื้อ Rectus femoris, Gastrocnemius 

และ Soleus  

 2. จากนั้นนั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 3. ทําการวัดความพรอมข้ันพ้ืนฐานของ

รางกาย ไดแก ความดันโลหิต อัตราการเตนหัวใจ  

กอนการทดลอง  

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

15 นาที  

 5. นั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 6. ผู เขารวมวิจัยจะไดรับการทดสอบการ 

หดตัวสูงสุดของการทํางานของกลามเนื้อ (Maximum 

voluntary contraction: MVC)  

 7. นั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

 8. ทดสอบตัวแปรตาม ไดแก  

- ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ ง 

พรอมกับการบันทึกคลื่นสัญญาณไฟฟากลามเนื้ อ 

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

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

โดยเลือกความลึกดวยตนเอง จากนั้นกระโดดให 

สูงที่สุดเทาที่สามารถทําได 

- ความสามารถในการกระโดดแนวราบ 

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

แกวงแขน และกระโดดให ไดระยะทางไกลที่สุด 

เทาที่สามารถทําได โดยจุดที่วัดจะวัดจากตําแหนง 

ของเทาที่อยูใกลที่สุด  

- วิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยจับเวลาที่ระยะ 

20 และ 50 เมตร 

 9. นั่งพักเปนเวลา 4 นาที 

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

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

ใชแรงใหเคลื่อนที่แนวราบใหมากที่สุด และกาวให

ไกลที่สุด ทําการงอสะโพก ตนขาทํามุม 90 องศา 

ตนขาขนานพื้น ทําการวิ ่ง เร ็วแบบกาวกระโดด

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

ในแตละรอบมีการพัก 2 นาที ดังนั ้น ใชเวลารวม

ทั้งหมด 3 รอบประมาณ 4.30 นาที โดยชวงระหวาง

พัก จะไมมีการพันสายรัดคางไว และในเงื่อนไขที่ 

มีการจํากัดการไหลเวียนเลือด ทําการพันสายรัด 

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

ที่กําหนดไว  

 11. นั่งพักเปนเวลา 4 นาที 

 12. ทําการทดสอบความสามารถในการ

กระโดดพรอมกับการบันทึกคลื่นสัญญาณไฟฟา

กลามเนื้อ และวิ่งระยะ 50 เมตร 

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

ทําการทดสอบซ้ําในนาทีที่ 8 และ 12  

 14. คลายอุนรางกาย (Cool down) เปน

เวลา 10 นาทีโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

 15. ผูเขารวมวิจัยทุกคนจะไดรับการทดลอง

ส ัปดาหละ 1 เงื ่อนไขในว ันเด ิมและเวลาเดิมใน 

ทุกสัปดาหจนครบทั ้ง 4 เงื ่อนไข โดยในแตละวัน 

มีขั้นตอนดังรูป

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 ขั้นตอนการทดสอบ 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  

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

70W โดยผูชวยวิจัย 2 คน 

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

บร ิษ ัท Hokanson ประเทศสหร ัฐอเมร ิกา ใช

สําหรับพันรอบบริเวณกลามเนื้อตนขา เพื่อจํากัด

การไหลเวียนเลือด 

3. Aneroid Sphygmomanometer ใช

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

Welch Allyn ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อทําการ

บีบแรงดันเพ่ือจํากัดการไหลเวียนเลือด 

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

(Electromyography) รุน Wave Plus Wireless 

EMG ยี่หอ Cometa ประเทศอิตาลี 

5. อ ิเล ็กโทรดต ิดบนผ ิวหน ัง  (Sur face 

E lectromyography )  ยี ่ห อ  Ambu ประเทศ

มาเลเซีย 

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

ผลิตโดยบริษัท Innervations ประเทศออสเตรเลีย 

เพ่ือวัดความสามารถในการกระโดดแนวดิ่ง 

7. แผน Standing board jumping ยี่หอ 

FBT ประเทศไทย เพื ่อว ัดความสามารถในการ

กระโดดแนวราบ 

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

รางกาย (Body composition analyzer) ใชใน

การเก็บขอมูลดานสรีรวิทยาพื้นฐาน เพื่อวิเคราะห

คาดัชนีมวลกาย ย่ีหอ Omron ประเทศญี่ปุน 

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

blood pressure) ยี่หอ Omron ประเทศญี่ปุน 

10. สายวัดความยาว เพื ่อวัดเสนรอบวง

ของตนขา 

11. สําลีและแอลกอฮอล 

12. ถุงมือยาง 

13. เทปสําหรับติดอิเล็กโทรด 

14. แบบบันทึกขอมูลการทดลอง 

 การวิเคราะหขอมูล 

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

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

2. วิเคราะหการกระจายตัวของขอมูลดวย 

วิธี Shapiro–Wilk test 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

ของตัวแปรตามดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 

แบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two-way analysis of 

variance with repeated measure) หากพบ

ความแตกตางทําการเปรียบเทียบเปนรายคู ด วย 

วิธี Bonferroni’s test  

4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ .05 

 

ผลการวิจัย 

ในการศึกษานี ้ นักวิ ่งม ีค าเฉลี ่ยของอาย ุ 

15.23±0.44 ป ความสูง 169.85±6.43 เซนติเมตร 

น้ําหนักตัว 56.68±5.70 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย 

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

ประสบการณในการแขงขัน 3.5±0.50 ป 

จากตารางที่ 1 พบวา เวลาและความเร็ว

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

ในท ุก เงื ่อนไขการทดลองที ่ระดับน ัยสําคัญทาง 

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

 

 

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

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

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

s = second, m/s = meter/second 

 

 
 

Time Condition 20 meters 

Sprin time 

(s) 

20 meters 

Velocity  

(m/s) 

50 meters 

Sprint time 

(s) 

50 meters 

Velocity 

(m/s) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.09±0.18 

3.03±0.35 

3.05±0.33 

3.02±0.13 

6.50±0.39 

6.68±0.74 

6.63±0.74 

6.63±0.27 

7.04±0.27 

7.00±0.45 

7.05±0.16 

6.96±0.20 

7.11±0.27 

7.17±0.45 

7.10±0.16 

7.19±0.21 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.08±0.20 

3.07±0.45 

3.00±0.34 

3.00±0.17 

6.52±0.44 

6.63±0.90 

6.75±0.75 

6.68±0.36 

6.93±0.36 

7.01±0.46 

6.92±0.24 

7.01±0.26 

7.23±0.36 

7.16±0.45 

7.23±0.25 

7.14±0.26 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

3.06±0.15 

3.04±0.28 

3.10±0.41 

3.01±0.15 

6.54±0.30 

6.63±0.61 

6.57±0.90 

6.67±0.32 

6.91±0.36 

6.97±0.38 

7.00±0.30 

6.98±0.23 

7.25±0.38 

7.19±0.39 

7.15±0.31 

7.17±0.24 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

2.97±0.22 

3.03±0.25 

3.07±0.29 

3.04±0.17 

6.78±0.53 

6.65±0.56 

6.58±0.65 

6.60±0.38 

6.87±0.37 

6.96±0.36 

6.99±0.37 

6.99±0.22 

7.30±0.40 

7.20±0.37 

7.17±0.38 

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

ความสามารถในการกระโดดแนวราบ (Standing Board jump) 
 

 

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

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

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

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

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

Time Condition Vertical jump Standing 

Board jump 

(cm) 
Peak force 

(N/kg) 

Peak power 

(W/kg) 

Jump height  

(m) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

22.04±1.79 

23.22±3.51 

23.87±5.03 

23.92±5.01 

45.12±4.74 

54.79±15.81 

49.79±7.67 

49.77±11.44 

0.29±0.04 

0.29±0.05 

0.28±0.04 

0.28±0.05 

156.85±21.41 

164.54±22.95 

163.38±21.60 

168.46±20.92 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.11±3.09 

23.41±2.96 

24.20±4.15 

23.77±4.92 

52.44±8.05 

56.45±16.12 

54.69±10.03 

52.93±11.33 

0.29 ±0.04 

0.28±0.04 

0.29±0.03 

0.27±0.05 

161.62±22.90 

166.46±15.30 

166.08±19.48 

166.08±21.04 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.03±3.22 

23.36±4.69 

23.07±2.22 

22.83±2.49 

54.02±9.67* 

49.32±13.14 

57.62±18.75 

47.35±4.15 

0.29±0.05 

0.30±0.05 

0.29±0.04 

0.28±0.04 

167.69±22.53 

170.31±19.38 

170.23±19.65 

168.23±17.48 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

23.42±3.12 

23.80±4.67 

22.87±1.53 

22.52±1.62 

54.82±13.28* 

99.45±15.38 

52.60±14.46 

52.92±12.36 

0.29±0.05 

0.29±0.05 

0.29±0.04 

0.28±0.04 

168.19±20.47*# 

170.62±17.72 

173.92±17.16# 

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

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดย 

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

หลังการทดลองนาทีที่ 8 และ 12 อยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติระดับ 0.05 อยางไรก็ตาม คาเฉลี่ยเปอรเซ็นต 

แรงสูงสุดและคาเฉลี่ย เปอร เซ็นตความสูงในการ

กระโดดไมแตกตางกันในทุกเงื่อนไขการทดลอง และ 

ไมพบความแตกตางระหวางกอนการทดลอง และ 

หลังการทดลอง นาทีที่ 4, นาทีที่ 8 และนาทีที่ 12 

ในทุกเงื่อนไขการทดลอง ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

0 . 05 และค า เฉลี่ ย ระยะทางการกระโดดหลั ง 

การทดลองนาทีที่ 12 เพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลองและหลังการทดลองนาทีท่ี 4 ในการวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด

โดยใชแรงดัน 60% AOP อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ระดับ 0.05  

 

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

 

Time Condition %MVC 

Rectus femoris 

%MVC 

Gastrocnemius 
%MVC 

Soleus 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

290.21±104.19 

279.80±90.66 

250.02±77.57 

263.36±83.16 

147.28±52.27 

157.16±57.68 

227.24±80.29 

165.70±50.60 

200.36±61.41 

218.21±66.87 

293.72±86.96 

205.75±70.64 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

317.90±98.35 

294.10±89.16 

248.06±77.81 

263.23±89.17 

156.75±51.92 

169.51±56.73 

233.13±66.48 

153.59±46.60 

237.21±86.54 

269.37±87.98 

296.77±82.20 

176.88±76.17 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

309.99±102.80 

286.12±83.13 

218.10±71.16 

275.05±86.27 

169.24±54.59 

181.19±58.27 

229.07±70.00 

143.11±44.40 

251.51±80.03* 

214.10 ±71.52 

270.74±83.30 

189.72±64.04 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

283.83±91.76 

276.30±90.53 

242.18±80.18 

241.99±77.68 

201.18±62.57 

174.95±55.48 

241.49±59.56 

174.23±52.32 

250.64±96.56 

268.65±90.81 

349.9±105.96# 

197.92±64.01 
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ตารางท่ี 3 (ตอ) 
 

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

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

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

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

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

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

 

Time Condition RED 

Rectus femoris 

(mV/s) 

RED 

Gastrocnemius 

(mV/s) 

RED 

Soleus 

(mV/s) 

Pretest SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

335.28±104.56 

283.35±102.04 

243.91±81.33 

231.45±72.91 

141.94±49.52 

159.69±54.51 

213.41±57.53 

127.34±56.13 

197.59±7.02 

220.72±82.28 

314.07±98.21 

149.89±51.69 

Posttest 

4 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

321.97±91.73 

309.44±89.53 

216.01±60.21 

245.84±68.03 

143.36±49.70 

188.92±57.40 

202.68±58.30 

142.20±48.35 

263.33±69.21 

277.83±76.10 

276.11±94.64 

185.82±61.44 

Posttest 

8 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

310.72±94.60 

279.11±87.48 

214.11±61.60 

258.66±74.02 

167.80±57.27 

174.04±55.70 

234.25±70.53 

120.10±41.11 

255.25±81.74 

206.29±78.39 

277.73±83.86 

151.74±55.63 

Posttest 

12 mins 

SB+BFR60 

SB+BFR40 

SB 

CON 

308.66±92.33 

261.85±83.76 

223.12±72.12 

231.17±85.57 

177.44±55.09 

180.58±55.60 

197.56±64.58 

165.36±57.09 

264.26±68.94 

253.39±83.77 

309.99±98.68 

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

คลื่นไฟฟาของกลามเนื้อ Soleus สูงสุดเพิ่มขึ้นหลัง

การทดลองนาทีที ่ 8 ในการวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดด

รวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือดโดยใชแรงดัน 

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

กลามเนื ้อ Soleus ส ูงสุดเพิ่มขึ ้นหลังการทดลอง 

นาทีที่ 12 เทียบกับหลังการทดลองนาทีที่ 8 ในการ

วิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียว และเปอรเซ็นต

ของคลื ่นไฟฟาของกล ามเนื ้อ Rectus femoris  

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

พัฒนาคลื ่น ไฟฟากล ามเนื ้อ  Rectus femoris , 

Gastrocnemius และ Soleus ไมแตกตางกันใน 

ทุกเงื่อนไขการทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา การวิ่งเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด

สามารถชวยกระตุนการทํางานของกลามเนื้อที่สงผล

ตอพลังกลามเนื้อและความสามารถในการเรงความเร็ว

ของนักวิ่งระยะสั้นชายไดดีกวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดเพียงอยางเดียวนั้น ผลการวิจัยพบวาในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือด 60%AOP สามารถเพ่ิมการทํางานของกลามเนื้อ 

Soleus ได (คาแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟากลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น) ในชวงเวลาการทดสอบนาทีที่ 8 เปรียบเทียบ

กับกอนการทดลอง ในขณะที่การทํางานของกลามเนื้อ 

Soleus ในการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียว

หลังการทดลองไมแตกตางจากกอนการทดลอง 

อยางไรก็ดีการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียวมีการ

ทํางานของกลามเนื้อ Soleus เพ่ิมมากข้ึนในการ

ทดสอบนาทีที่ 12 เปรียบเทียบกับนาทีที่ 8 จากการ

วิเคราะหกลามเนื้อที่ทํางานในทาการวิ่งเร็วแบบกาว

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

Rectus femoris, gastrocnemius และ soleus เปน

กลามเนื้อที่ทํางานหลักที่มีความสัมพันธโดยตรงกับ 

การวิ่ง สําหรับทาการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดด กลามเนื้อ 

Rectus femoris จะทําหนาที่เหยียดเขาและงอสะโพก 

ชวยในการดูดซับพลังงาน (energy absorbers) 

ขณะที่กลามเนื้อ gastrocnemius และ Soleus  

จะเปนกลามเนื้อหลักที่ชวยสรางพลังงาน (energy 

generators) โดยทํางานในลักษณะการกระดกปลาย

เทาลง (plantar flexion) ในการศึกษานี้พบวาการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือด 60%AOP สามารถเ พ่ิมการทํ า งานของ 

กลามเนื้อ Soleus ซึ่งกลไกในการกระตุนดังกลาว 

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

ของการจํากัดการไหลเวียนเลือดทําใหเกิดภาวะ 

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

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น

จากการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดเพียงอยางเดียวซึ่งอาจ

เกิดจากการระดมหนวยยนตเพิ่มข้ึน สอดคลองกับ 

Sale (2004) ที่พบวา ภาวะขาดออกซิเจนที่ เกิด 

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

ฟอสโฟครีเอทีนในกลามเนื้อลดลงขณะที่ไฮโดรเจน

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

ของกลามเนื้อชนิดที่ 2 (type II muscle fibers) 

(Yasuda et al., 2010) อยางไรก็ตามการวิ่งเร็วแบบ

กาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

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

กลามเนื้อ Soleus ในการทดสอบหลังการทดลองนาที

ที่ 4 ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากความเมื่อยลา สอดคลอง

กับ Kilduff และคณะ (2007) ที่กลาววาในการเกิด

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อขึ้น 

อยู กับสภาวะการถูกกระตุ นและความเมื่ อยล า 
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โดยประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อเกิดจาก

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

ระยะเวลาพัก โดย Kilduff และคณะ (2007) พบวา 

เวลาพักที่เพียงพอ คือประมาณ 8-12 นาที ซึ่งทําใหมี

การสังเคราะหฟอสโฟครีเอทีนกลับขึ้นมาใหม รวมทั้งมี

การเพิ่มการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อ 

อยางไรก็ดีผลการทดลองที่พบวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 60%AOP 

ไมสงผลตอแอมพลิจูดของกลามเนื้อ Soleus หลังการ

ทดลองนาทีที่ 12 ทั้งนี้ อาจเปนเพราะการกระตุน

โพสตแอคติเวชั่น โพเทนติเอชั่นของกลามเนื้อลดลง 

นอกจากนี้ การศึกษาครั้งนี้ที่พบวา การวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดอยางเดียวมีการทํางานของกลามเนื้อ Soleus 

เพิ่มมากข้ึนในชวงเวลาการทดสอบนาทีที่ 12 อาจ

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

อาจสงผลทําให เกิดการกระตุนโพสตแอคติเวชั่น 

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

นอกจากนี้การศึกษาที่ผานมาของ Zhang 

และคณะ (2023) ที่พบวา การจํากัดการไหลเวียน

เลือดรวมกับการสั่นสะเทือนทั่วรางกายสงผลตอ 

แอมพลิจูดคลื่นไฟฟากลามเนื้อของ Vastus lateralis 

และ Soleus เพิ่มขึ้น ซึ่งการมีการจํากัดการไหลเวียน

เลือดอาจมีผลทําใหมีการคลั่งของกรดแลคติกภายใน

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

มากข้ึน และจากการศึกษาที่พบวาการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดอยางเดียวมีการทํางานของกลามเนื้อ Soleus 

เพ่ิมมากขึ้นในการทดสอบหลังการทดลองนาทีที่ 12 

เปรียบเทียบกับนาทีที่ 8 อาจเปนผลมากจากการถูก

กระตุนใหเกิดความเมื่อยลาจากการออกกําลังกายและ

การทดสอบกอนหนา หลังจากไดพักจึงอาจสงผลให

แอมพลิจูดของกลามเนื้อ Soleus เ พ่ิมขึ้นได ใน

ภายหลัง อยางไรก็ตาม ในการศึกษาครั้งนี้ ไมพบการ

เปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อ Rectus femoris และ 

Gastrocnemius อาจเปนเพราะแรงดันไมเพียงพอตอ

การกระตุนการทํางานของกลามเนื้อตามการศึกษาของ 

Fatela และคณะ (2016) พบวา การใชแรงดันการ

จํากัดการไหลเวียนเลือด 80% สงผลตอแอมพลิจูด 

ของกลามเนื้อ Rectus femoris เพ่ิมขึ้น ในขณะที่

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

กลามเนื้อ Rectus femoris เชนเดียวกับกลามเนื้อ 

Gastrocnemius ที่แรงดนั 40% และ 60% อาจสงผล

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

โพเทนทีเอชั่น 

จากสมมุติฐานของการวิจัยที่วา แรงดันการ

จํากัดการไหลเวียนเลือดที่สูงกวาสามารถกระตุนการ

ทํางานของกลามเนื้อไดมากกวาแรงดันการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที่ต่ํากวา ผลการวิจัยพบวา การว่ิงเร็ว

แบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 

60%AOP สามารถชวยกระตุนการทํา งานของ

กลามเนื้อ Soleus ได ในขณะที่การว่ิงเร็วแบบกาว

กระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียนเลือด 40%AOP 

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

เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ซึ่งผลการศึกษานี้

คลายกับการศึกษาที่ผานมาของ Ilett และคณะ 

(2019) ที่ไดพบวา การจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ 60% 

และ 80%AOP สงผลฉับพลันตอการทํางานของ

กลามเนื้อผานคลื่นไฟฟากลามเนื้อ Vastus Lateralis 

มากกวา 40%AOP และยังสอดคลองกับ Burkhardt 

และคณะ (2021) ที่พบวาการออกกําลังกายรวมกับ

การจํ า กัดการไหลเ วียนเลือดด วยแรงดันสู งคือ 

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

soleus เพ่ิมขึ้น อยางไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี ้

พบวา การจํากัดการไหลเวียนเลือดที่ 40%AOP และ 

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

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

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

โพเทนทีเอชั่น  

นอกจากนี้ยังพบวา ในการวิ่งเร็วแบบกาว

กระโดดร วมกับการจําก ัดการไหลเว ียนเลือดที ่ 

60%AOP ไมมีผลตอความสูงและแรงสูงสุดในการ

กระโดด ซึ่งผลการศึกษานี้ สอดคลองกับ Horiuchi 

และคณะ (2018) ที ่พบว าการกระโดดรวมก ับ 

การจํากัดการไหลเวียนเลือดไมสงผลตอความสูงใน

การกระโดดของการกระโดดแนวดิ่ง โดยผูวิจัยไดให

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

ดวยแรงสุดสุดไดอยางแทจริง ในการศึกษานี้นักวิ่ง

ทุกคนไดรับแรงดันในการจํากัดการไหลเวียนเลือด

เดียวกัน คือ 200 มิลลิเมตรปรอท จึงเปนไปไดวา

นักวิ่งแตละคนอาจตอบสนองตอการกระตุนโพสต

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

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

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

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

การไหลเวียนเลือดที ่แตกตางกันมีความสัมพันธ 

โดยตรงกับความเร็วของบารในขณะที่ดันบารขึ ้น 

(propulsive bar velocity) โดยการจํากัดการ

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

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

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

การใช แรงดันในการจํากัดการไหลเว ียนเลือดที่

แตกตางกันและรูปแบบการออกกําลังกายที่ตางกัน

สงผลการกระตุนใหเกิดการปรับตัวดังกลาวแตกตาง

ก ัน  นอกจากนี ้ ผลการศ ึกษาในครั ้งนี ้ย ังพบว า 

พลังกลามเนื ้อเพิ่มขึ้น จากการออกกําลังกายดวย

การวิ ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที ่ 60%AOP ในนาทีที ่ 8 และ 12 

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

ของแอมพลิจ ูดของกล ามเนื ้อ  so leus ในด าน

ความสามารถในการกระโดดแนวราบ การศึกษานี้

พบว า  ค า เฉลี ่ย ระยะทางการกระโดดหล ังการ

ทดลองนาทีที่ 12 เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การทดลองและหลังการทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดรวมกับการจํากัดการไหลเวียน

เลือดที่ 60% AOP นอกจากนี้คาเฉลี่ยระยะทางการ

กระโดดหล ังการทดลองนาทีที ่ 12 เ พิ ่มขึ ้น เมื ่อ

เปรียบเทียบกับหลังการทดลองนาทีที่ 4 ในการวิ่ง

เร็วแบบกาวกระโดดอยางเดียว ซึ่งผลการทดลองนี้

สอดคลองกับ Gonzalo-Skok และคณะ (2019) 

ที่พบวา การฝกดวยพลัยโอเมตริกแนวราบแบบสลับ

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

เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง ทั้งนี้ อาจเปน

เพราะการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถ

กระตุนการทํางานของ Stretch shortening cycle 

ที่สงผลทําใหแรงหดตัวมากขึ้น 

ในดานความสามารถในการเรงความเร็ว 

ในการวิ ่ง  พบว า การวิ ่ง เร ็วแบบกาวกระโดดใน 

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

ความเร็วในการวิ ่งระยะ 20 และ 50 เมตร ซึ ่งไม

เป นไปตามสมมติฐานที ่ตั ้ง ไวและตรงขามกับผล

การศึกษาที่ผานมา โดย Razeke และคณะ (2020) 

พบวา การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกรวมกับ

การจําก ัดการไหลเว ียนเล ือดสามารถเพิ ่มพลัง

กลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนและความเร็วในการวิ่ง 

30 เมตรได นอกจากนี ้ Z is i  และคณะ (2023) 

ยังพบวา การออกกําลังกายดวยทาพลัยโอเมตริกใน

แนวราบสามารถพัฒนาเวลาในการวิ่งที่ 5 และ 10 

เมตรดีขึ้น โดยการฝกพลัยโอเมตริกในแนวราบนั้นมี



46                Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.2 (May-August 2024) 
 

 

 

ความคลายกับรูปแบบการออกตัวของนักวิ่งมากกวา

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

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

ก็ตามผลการศึกษานี้ สอดคลองกับ Chen และคณะ 

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

2 นาที เปนจํานวน 5 เซ็ตร วมกับการจํากัดการ

ไหลเวียนเลือดที ่แรงด ัน 130% ของ Systol ic 

blood pressure ไมสงผลตอความเร็วในการวิ่ง

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

0-60 เมตร  

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

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

60%AOP สามารถช วยกระตุ นการทํางานของ

กลามเนื ้อ Soleus ไดเมื ่อเทียบกับการออกกําลัง

กายในเงื ่อนไขอื่น สงผลใหความสามารถในการ

กระโดดแนวราบ และความสามารถในการกระโดด

แนวดิ่ง ไดแก พลังกลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางไรก็ตาม 

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

ความสามารถในการเรงความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น

ระดับเยาวชน ทั้งนี้ การศึกษาถัดไปควรมีการออก

กําลังกายรูปแบบอื่นรวมกับการกําจัดการไหลเวียน

เล ือดและ/หรือมีการเพิ ่มแรงด ันของการจํากัด 

การไหลเวียนเลือด เพ่ือใหเห็นผลชัดเจนขึ้น 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย ควรมีการศึกษา

ผลระยะยาวของการวิ่งเร็วแบบกาวกระโดดรวมกับ

การจํากัดการไหลเวียนเลือดที่มีตอความสามารถใน

การเรงความเร็วในนักวิ่งระยะสั้น 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณกลุม
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลการฝกเชิงซอนแบบ
เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางตอความสามารถของการ 
ขึ้นฟาดในนักกีฬาเซปกตะกรอตําแหนงตัวฟาดระดับ
เยาวชนชาย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
เซปกตะกรอ ตําแหนงตัวฟาด ระดับเยาวชน เพศชาย อายุ
ระหวาง 16-18 ป จํานวน 24 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกตามรูปแบบ
การฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง ทําการ
ฝก Single-leg barbell back squat ที่ความหนัก 85% 
ของ 1RM ของขาแตละขาง จํานวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที 
แลวฝกตอดวยน้ําหนักตัว ในทา Blocking jumps 
ดวยความพยายามสูงสุด จํานวน 6 ครั้ง และกลุมที่ 2 
ฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง กําหนด
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักในทา Barbell back squat 
ที่ ค ว ามหนั ก  85% ของแรงสู งสุ ดที่ ยก ได  1  ครั้ ง 
(One-repetition maximum; 1RM) จํานวน 6 ครั้ง พัก 
30 วินาที แลวฝกตอดวยน้ําหนักตัว ในทา Blocking 
jumps ดวยความพยายามสูงสุด จํานวน 6 ครั้ง ทั้งสอง
กลุมทําการฝก 4 ชุด 2 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
6 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
พลังกลามเนื้อ ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรง
ตัวกอนและหลังการฝก จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห
ทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทําทดสอบความแตกตางภายในกลุมโดยการทดสอบคาที
แบบรายคู และความแตกตางระหวางกลุมโดยการทดสอบ
คาทีแบบอิสระ ซึ่งกําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุมที่ 
1 และกลุมที่  2 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ และความสูงในการกระโดดฟาดเพิ่มขึ้นอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกอน
การฝก และกลุมที่ 1 มีการทรงตัวเพ่ิมขึ้นมากกวากอน 
การฝกอย างมีนั ยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05 และ 
เมื่อเปรียบเทียบหลังการฝกระหวางกลุม พบวา ทั้ง 2 
กลุมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใน 
ทุกตัวแปร  

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝกเชิงซอน 
แบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางและการฝกเชิงซอน
แบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขางเปนระยะเวลา 
6 สัปดาห เปนรูปแบบที่ชวยพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อและความสูงในการกระโดดฟาด
ได และโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขา
ทีละขางสามารถชวยพัฒนาการทรงตัวไดดี ข้ึน จึงเปน
โปรแกรมที่มีแนวโนมในการพัฒนาความสามารถของ 
การข้ึนฟาดในนักกีฬาเซปกตะกรอได 
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Abstract 
Purpose This study aimed to investigate the 

effect of sport-specific unilateral complex training on 
spike performance in youth male Sepak-takraw 
players. 
 Methods Twenty-four youth male Sepak-
trakraw spikers from school, aged between 16-18 
years, were recruited in this study. The participants 
were assigned into 2 groups (n = 12/group). In group 
I, the participants underwent to a sport-specific 
unilateral complex training program, consisted a 
resistant training program by single-leg barbell back 
squat at a load of 85% one-repetition maximum 
(1RM) for each leg for 6 repetitions interspersed by 
30 seconds of recovery and continued with body 
weight training by blocking jump for 6 repetitions 
while group II, the participants underwent a sport-
specific bilateral complex training program, consisted 
of a resistant training program by barbell back squat 
at a load of 85% 1RM for 6 repetitions interspersed 
by 30 seconds of recovery and continued with body 
weight training by blocking jump for 6 repetitions. 
Both groups performed 4 sets of training a day, twice 
a week for a total of 6 weeks. Before and after 6-
week of training, muscular strength, muscular power, 

high jump kick and balance were measured. Data 
was presented as mean and starndard deviation and 
analyzed using dependent and independent-sample 
t-test to determine the statically significance level at 
p-value < .05. 
 Results After six weeks of training, muscular 
strength, muscular power and high jump kick were 
significantly increased (p<.05) in both groups. And 
the balance was significantly increased only (p<.05) 
in group I. Moreover, muscular strength, muscular 
power,  h igh jump k ick and balance were no 
significantly (p<.05) between group I and group II at 
post-exercise. 

Conclus ion  Sport- spec ific un i latera l 
complex training program and sport-specific bilateral 
complex training program for 6 weeks can improve 
muscular strength, muscular power and high jump 
kick. In addition, sport-specific unilateral complex 
training program can improve balance performance. 
This training program has a potential of improving 
spike performance in Sepak-trakraw player.  
 
Keywords: Sepak-Takraw / Spiker performance / 
Unilateral Complex Training 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 ปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอเปนที่นิยมเลนอยาง

แพรหลายทั้งเพ่ือสุขภาพและการแขงขัน เนื่องจากเปน

กีฬาที่เลนเปนทีม สนุกสนาน ทาทายความสามารถ

และประหยัดคาใชจาย และเปนอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่

เติบโตเร็วที่สุดในเอเชียและแพรกระจายไปมากกวา 20 

ประเทศทั่วโลก (Jawis et al., 2005) กีฬาเซปก

ตะกรอ แตละทีมจะตองประกอบดวยผูเลนขางละ 3 

คน ประกอบดวยตําแหนงหนาขวา เรียกวา “ตัวทํา

หรือตัวฟาด” ตําแหนงหนาซาย เรียกวา “ตัวยกหรือ

ตัวชง” และตําแหนงหลังหรือ “ตัวเสิรฟ” โดยผูเลนแต

ละตําแหนงจะมีหนาที่และความสําคัญแตกตางกัน

ออกไป (International Sepak takraw Federation, 

2016) ซึ่งโดยสวนใหญแลวตําแหนงตัวฟาดจะเปนคน

ที่เลนลูกคนสุดทายเพ่ือทําคะแนนไดดีที่สุด สอดคลอง

กับ Prom-in และคณะ (2009) ไดศึกษาถึงยุทธวิธีใน

การวางทีม และการทําคะแนนในการแขงขันเซปก

ตะกรอ กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 35 

พบวา ตําแหนงหนาขวาหรือตัวฟาดเปนตําแหนงที่

สามารถทําคะแนนไดสูงสุด รองลงมา คือ ตําแหนง 

ตัวชง และตัวเสิรฟ และจากการศึกษาในครั้ งนี ้

ยังพบวา ตําแหนงตัวฟาดจะตองกระโดดข้ึนฟาด 

เพื่อทําคะแนนและเปนตัวสกัดก้ันลูกฟาดจากฝายตรง

ขาม จากการแขงขันในรอบ 8 ทีมสุดทายจนถึงรอบ 

ชิงชนะเลิศรวมทั้งหมดประมาณ 1,113 ครั้ง การเตะ 

การกระโดดขึ้นฟาดลูกเพื่อทําคะแนน และการสกัดกั้น

ลูกจากการฟาดของฝายตรงขามนักกีฬาจะตองมี

สมรรถภาพที่เปนองคประกอบที่สําคัญและจําเปนนั่นก็

คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 

และพลังกลามเนื้อ (Muscular power) (Chen et al., 

2018) และสอดคลองกับ Aziz และคณะ (2003) ที่

กลาววา นักกีฬาเซปกตะกรอตําแหนงตัวฟาดจะตอง

กระโดดข้ึนเพื่อสกัดกั้นและฟาดลูก การฟาดลูกมีการ

บิดตัวและการหมุนตัว เพื่อเตะลูกกลางอากาศอยาง

ทรงพลัง และมักจะทําตอเนื่องตลอดเกมการแขงขัน 

ซึ่งถานักกีฬาเซปกตะกรอมีความภาวะที่สมดุลกันของ

รางกาย ความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อก็จะสามารถ

ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของการข้ึนฟาดไดเปนอยางดี 

การฝกแบบเชิงซอน (Complex training) 

เปนเทคนิคที่ ไดรับความสนใจเปนอยางมากจาก

นักวิจัยและ ผูฝกสอนกีฬา เปนการฝกที่เหมาะสมที่สุด

เพื่อเพ่ิมพลัง และนําไปสูการแสดงสมรรถภาพของ

นักกีฬา (Docherty et al., 2004; Younghattee 

and Srihirun, 2022) การฝกแบบเชิงซอน (Complex 

training) เปนการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและ 

พลังกลามเนื้อไปพรอมๆ กัน โดยมีรูปแบบการฝก

รวมกันในชุดเดียวกันระหวางการฝกดวยน้ําหนัก  

และการฝกพลัยโอเมตริก (Ebben, 2002) สอดคลอง

กับ Turner (2009) ไดกลาววา การฝกแบบเชิงซอน 

เปนการฝกแบบการรวมกันของการฝกแบบแรงตาน

และการฝกพลัยโอเมตริก มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่

คลายคลึงกันในชุดฝกเชิงซอนตอเซ็ต การฝกแบบ

เชิงซอนมีพ้ืนฐานมาจากสมมติฐานที่วา ความสามารถ

แบบพลังระเบิดของกลามเนื้อ จะเพ่ิมขึ้นหลังจาก 

ที่ พ่ึงจะไดรับการหดตัวสูงสุด หรือเกือบจะสูงที่สุด 

ปรากฎการณนี้เรียกวา โพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น

หรือพีเอพี (Post-activation potentiation หรือ 

PAP) (Docherty et al., 2004) สอดคลองกับแนวคิด

ของ Hodgson และคณะ (2005) ที่กลาววา การฝก 
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แบบเชิงซอน คือ การฝกที่เกี่ยวของกับการฝกดวยแรง

ตานดวยความหนักสูง (heavy resistant exercise; 

HRE) กอนทําการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิดที่มี

ลักษณะทางชีวกลศาสตรคลายคลึงกันเปนกลไกของ 

โพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น (Post-activation 

potentiation หรือ PAP) เกิดจากกระบวนการ 

ฟอสโฟรีเลชัน (Phosphorylation) ของไมโอซิน  

เรกูลาร ไลทเชน(myosin regulatory light chains) 

ทําใหแอ็คติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความ

ไวตอการจับแคลเซียมไอออน (Ca2+) มากขึ้น  

การฝกสวนใหญจะใหนักกีฬากระโดดดวยขา

ทั้งสองขางพรอมกัน แตทักษะการเคลื่อนไหวสวนมาก

อาศัยพ้ืนฐานการเคลื่อนที่ของกลามเนื้อสวนลางลําตัว 

จะ เ กิดกับขาข า ง เ ดี ย วที่ ต อ งรั บน้ํ าหนั กทั้ ง สิ้ น 

(McCurdy et al., 2005) การฟาดในกีฬาเซปกตะกรอ

ก็เชนเดียวกัน ทุกครั้งที่มีการกระโดดข้ึนฟาดหรือ 

สกัดก้ันลูกหนาตาขายนั้น ผูเลนจะตองกระโดดขึ้น 

ดวยขาขางที่ถนัดเพียงขางเดียว (Manomai and 

Limrungruengrut, 2016) และ McCurdy และคณะ 

(2005) แนะนําวา เพ่ือการเพ่ิมความสามารถอยาง 

มีประสิทธิภาพ การฝกดวยแรงตานควรฝกใหใกลเคยีง

กับกลศาสตรการเคลื่อนไหว และแรงที่แสดงออกใน

ทักษะของกีฬาชนิดนั้นๆ จากการศึกษาที่ผานมา

เปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรงตานระหวางขาคู 

และขาขางเดียวตอความแข็งแรงของรางกายสวนลาง

และพลัง โดยทําการฝกดวยแรงตานและพลัยโอเมตริก

รวมกัน ผลการศึกษาพบวา กลุมที่ฝกดวยขาขางเดียว 

มีความสูงในการกระโดดดวยขาขางเดียว และพลัง

มากกวากลุมที่ฝกดวยขาคู สอดคลองกับการศึกษาของ 

Bogdanis และคณะ (2019) ศึกษาการเปรียบเทียบ

การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางและแบบขาคูตอ

ความสามารถในการกระโดดและความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อ ระยะเวลา 6 สัปดาห พบวา กลุมที่ฝก 

พลั ย โอ เมตริ กแบบขาที ล ะข า งมี ก า รปรับ ปรุ ง

ประสิทธิภาพของพลังระเบิดในการทดสอบทั้งแบบขา

ขางเดียวและทั้งสองขาง ในขณะเดียวกันของการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบขาคูมีเพียงการทดสอบแบบขา 

ทั้งสองขางเทานั้นที่เพิ่มขึ้น การศึกษาของ Speirs  

และคณะ (2016) ไดทําการศึกษาการฝกยอสคอท 

แบบขาทีละขางกับขาคูตอความแข็งแรง การวิ่งเร็วและ

การเปลี่ยนทิศทางในนักกีฬาสโมสรรักบี้ ระยะเวลา 5 

สัปดาห  พบว า  กลุ มที่ ฝกแบบขาทีละขา งมีการ

เปลี่ ยนแปลงดานความแข็ งแรงในการทดสอบ 

ทาแบ็คสคอทมากกวากลุมที่ฝกดวยขาคู  

สําหรับการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ

ใหกับนักกีฬาเซปกตะกรอสวนใหญแลวจะเปนการฝก

ในลักษณะของการออกแรงโดยใชขาท้ังสองขางไป

พรอมๆ กัน ไมวาจะเปนการฝกดวยแรงตาน การฝก

แบบพลัยโอเมตริกหรือการฝกแบบเชิงซอน ซึ่งไม

สอดคลองกับการเคลื่อนไหวสําหรับนักกีฬาเซปก

ตะกรอบางตําแหนง โดยเฉพาะตําแหนงตัวฟาด ที่ตอง

อาศัยแรงจากขาขางใดขางหนึ่งในการกระโดดข้ึนฟาด

และกระโดดข้ึนสกัดก้ันหนาตาขายในแตละครั้ง และ

ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดนําเอาทาการกระโดดสกัด

ก้ันของกีฬาเซปกตะกรอมาเปนรูปแบบของการฝกใน

สวนของการฝกแบบพลัยโอเมตริก ซึ่ ง เปนทาที่

เฉพาะเจาะจงของการสกัดก้ันและมีความสอดคลอง

กับกลศาสตรการเคลื่อนไหว และแรงที่แสดงออกใน 
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ทักษะของนักกีฬาเซปกตะกรอ ตําแหนงตัวฟาด ดังนั้น

ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง

ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ 

ความสูงในการกระโดดขึ้นฟาด และการทรงตัว ซึ่งเปน

สมรรถภาพที่สงผลตอความสามารถของการข้ึนฟาดใน

นักกีฬาเซปกตะกรอ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เ พ่ือศึกษาผลการฝกเชิ งซอนแบบเฉพาะ 

เจาะจงดวยขาทีละขางตอความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ

ขา ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัวที่มีตอ

ความสามารถของการข้ึนฟาดในนักกีฬาเซปกตะกรอ

ตําแหนงตัวฟาดระดับเยาวชนชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

1. การฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาที

ละขางมีผลดีตอความสามารถของการขึ้นฟาดใน

นักกีฬาเซปกตะกรอเยาวชนชาย 

2. การฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาที

ละขางมีผลดีตอความสามารถของการขึ้นฟาดใน

นักกีฬาเซปกตะกรอเยาวชนชายมากกวาการฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยใน

ครั้งนี้ คือ นักกีฬาเซปกตะกรอ ตําแหนงตัวฟาด เพศ

ชาย สังกัดจังหวัดรอยเอ็ด ที่มีอายุระหวาง 16-18 ป 

ทําการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดย

ตองผานเกณฑคัดเขาของกลุมตัวอยาง งานวิจัยนี้ได

กํ า ห นด ขน าด กลุ ม ตั ว อย า ง จ า กง า นวิ จั ย ข อ ง 

Ronnapop และ Tossaporn (2018) คํานวณขนาด

ของกลุมตัวอยางใชโปรแกรมจีพาวเวอร (G*power) 

เวอรชั่น 3.1.9.7 โดยกําหนดคาอํานาจการทดสอบ 

(Power of test) เทากับ .80 คาขนาดอิทธิพล (Effect 

size) ที่ 1.17 และกําหนดคาความเชื่อมั่น เทากับ 

95% (α = .05) ซึ่งทําใหไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 20 

คน เพื่อปองกันการ Drop out ผูวิจัยไดเพิ่มจํานวน

กลุมตัวอยาง 20% ทําใหไดกลุมตัวอยางรวมทั้งหมด 

24 คน จากนั้นแบงกลุมตัวอยางกลุมละ 12 คน โดย

วิธีการจับคู (Matching) จากการทดสอบความสูงใน

การกระโดดฟาด  

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เปนนักกีฬาเซปกตะกรอ ตําแหนงตัวฟาด 

เพศชาย อายุระหวาง 16-18 ป ท่ีเคยเขารวมการ

แขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติตอเนื่องมาแลวอยางนอย 

1 ครั้ง 

2. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานในทาแบ็คสควอท 

(Back squat) ดวยบารเบลมากกวาหรือเทากับ 1.5 

กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม และมีความสูงในการ

กระโดดฟาดในทาเต็มรอบ (Roll spike) มากกวาหรือ

เทากับ 175 เซนติเมตร 

3. ไมมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความ

ดันโลหิต และหอบหืด เปนตน และไมมีอาการบาดเจ็บ

ที่เปนอุปสรรคตอการเขารวมโปรแกรมการฝกและ

ทดสอบ รวมทั้งไมมีประวัติการเขารับการรักษาจาก

อาการบาดเจ็บรุนแรงกอนเขารวมโปรแกรม อยางนอย 

6 เดือน 
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4. มีความสมัครใจการวิจัยในครั้งนี้ และยินดี

ลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย  

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. กลุมตัวอยางไมสมัครใจเขารวมการวิจัย 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหมีอาการบาดเจ็บ

ขณะเขารวมโปรแกรม และไมสามารถเขารวมการวิจัย

ตอได 

3. เขารวมโปรแกรมฝกนอยกวา 80% ของ

ชั่วโมงการฝกทั้งหมด (เขารวมโปรแกรมนอยกวา 10 

ครั้ง จากการฝกทั้งหมด 12 ครั้ง) 

 ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ผูเขารวมการวิจัยท่ีผานเกณฑคัดเขาและ

ยินดีเขารวมวิจัยเซ็นใบยินยอมเขารวมวิจัยและกรอก

ขอมูลพื้นฐานในแบบสอบถามเพ่ือเก็บขอมูลเบื้องตน 

2. ผูวิจัยทําการอธิบายชี้แจงตางๆ เก่ียวกับ

การดําเนินงานวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติอยางละเอียด

กอนการทดลองจริงแกกลุมตัวอยางเพ่ือใหรับทราบและ

เขาใจถึงวัตถุประสงค วิธีการดําเนินการทดลอง 

3. ผู วิจัยเก็บขอมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา

พ้ืนฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ น้ําหนัก 

สวนสูง และดัชนีมวลกาย ดวยเครื่องวัดองคประกอบ

ของรางกาย (Body composition analyzer) ยี่หอ 

InBody รุน InBody270หลังจากนั้นใหผูเขารวมวิจัย

อบอุนรางกายเพ่ือเตรียมความพรอมสําหรับการเก็บ

ขอมูลกอนการทดลอง  

4. ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลกอนการทดลอง

ของผูเขารวมการวิจัย โดยทําการทดสอบความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความสูงในการกระโดด

ฟาด และการทรงตัว โดยแตละการทดสอบจะมีเวลาพัก 

1 ชั่วโมง แลวจึงทําการทดสอบตามลําดับขั้นตอไป และ

มีวิธีการทําสอบดังตอไปนี้ 

 4.1) ทํ าการทดสอบความแข็ งแรงสู งสุ ด 

ของกลามเนื้อ โดยใหผูเขารวมการวิจัยทําทา Barbell 

back squat และทา Single-leg barbell back squat 

ดวยโอลิมปคบารเบล (Olympic barbell) โดยไมใส

น้ํ าหนักจํานวน 10 ครั้ ง พัก 3 นาที หลังจากนั้น 

เริ่มทําการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) โดยการ

เพิ่มน้ําหนักจากเดิม ใหผู เขารวมการวิจัยประมาณ

น้ําหนักที่สามารถยกได 6 ครั้ง หากสามารถยกไดเกิน 

6 ครั้ง จะทําการเพ่ิมน้ําหนักจนกวาผูเขารวมการวิจัย 

จะยกไดไมเกิน 6 ครั้ง นําความหนักที่ไดมาคํานวณ

เปรียบเทียบหาเปอร เซ็นตของความหนักสู งสุ ด 

ที่ยกได โดยใชตารางการเปรียบเทียบของ (Baechle 

and Earle, 2008) 

 4.2) ทดสอบพลังกลามเนื้อ โดยการกระโดด 

ในแนวดิ่งทา Countermovement jump ดวยเครื่อง 

Optojump Next โดยในขณะที่ทําการทดสอบใหมือ 

ทั้งสองขางวางไวที่สะโพกตลอดเวลา ผูเขารวมการวิจัย

ยอตัวลงทํามุมเขา 90 องศา เมื่อเริ่มผูวิจัยจะใหสัญญาณ

ใหผู เขารวมการวิจัยเริ่มกระโดด และตองกระโดด 

ดวยความพยายามสูงสุดทุกครั้ง ในขณะที่กระโดดข้ึน

ตองเหยียดขอเทา เขา และสะโพกจนกวาจะลงสูพื้น 

ทําการทดสอบ 3 ครั้ง ซึ่งในแตละครั้งจะมีเวลาพัก 

ครั้งละ 1 นาที (Markovic et al., 2004) 

 4.3) ทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด 

ดวยอุปกรณวัดความสูง (Yardstick) แบบประยุกต 

ใชการทดสอบความสูงในการกระโดดฟาดแบบเต็มรอบ  



56                Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.2 (May-August 2024) 
 

 

(Roll spike) โดยใหผูเขารวมการวิจัยยืนใตอุปกรณ 

วัดความสูงในจุดที่กําหนด เมื่อเริ่มผูเขารวมการวิจัย

กระโดดขึ้ น เหมือนท าฟาดตะกรอแบบเต็ มรอบ 

(Roll spike) ใหสูงที่สุด โดยใชเทาปดกานระยะความสูง 

บันทึกความสูงที่สามารถทําไดในแตละครั้ง ทําการ

ทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง แตละครั้งมีเวลาพัก 2 นาที 

 4.4) ทดสอบการทรงตัว ดวยการทดสอบ 

Star excursion balance test 8 ทิศ เพ่ือทดสอบ

ความสามารถในการรักษาสมดุลการทรงตัวขณะ

เคลื่อนที่ (Dynamic) ในหลายทิศทาง เมื่อเริ่มตนการ

ทดสอบใหผูเขารวมการวิจัยยืนตรงกลางจุดตัดของ

กากบาทดวยขาขางเดียว มือวางที่สะโพกตลอดเวลา 

จากนั้นเหยียดขาอีกขางหนึ่งไปแตะเสนที่เลือกใหได

ไกลที่สุด ผูวิจัยทําจุดที่เทาแตะเพ่ือทําการวัดความยาว 

บันทึกคาที่ได ทําการทดสอบ 3 รอบ ในแตละทิศทาง

ของขาแตละขาง เวลาพัก 10 วินาทีในการทดสอบแต

ละรอบ (Hertel et al., 2006) 

 5. ทําการทดสอบคาความสูงในการกระโดด

ในทา Blocking jump เพ่ือเปนเกณฑความสูงในการ

กระโดดในขณะที่ทําการฝกตามโปรแกรม โดยใหผูฝก

ยืนในทาเตรียมขางตาขาย (ถาฝกขาซาย ใหยืนหันขาง

ขวาเขาตาขาย ถาฝกดวยขาขวา ใหยืนหันขางซายเขา

ตาขาย) พยายามกระโดดถีบตัวขึ้นไปในแนวดิ่งดวยขา

เพียงขางเดียวใหไดสูงที่สุด โดยเอียงตัวและยกขาอีก

ขางใหลอยไว (ทาทางการสกัดก้ันดวยขาและลําตัว) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง 

 
 

 

 

 

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง 
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 6. กลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขา

ทีละขาง กําหนดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักโดยใช

บารเบล ในทา Single-leg barbell back squat ที่

ความหนัก 85% ของ 1RM ของขาแตละขาง จํานวน 

6 ครั้ง พัก 30 วินาที แลวฝกตอดวยน้ําหนักตัว ในทา 

Blocking jumps ดวยความพยายามสูงสุด จํานวน 6 

ครั้ง รวมเปน 1 ชุด พักระหวางชุด 4 นาที ทําการฝก

ตอใหครบ 4 ชุด 

 7. กลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขา

ทั้งสองขาง กําหนดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักโดยใช

บารเบล ในทา Barbell back squat ที่ความหนัก 

85% ของ 1RM จํานวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาที แลวฝก

ตอดวยน้ําหนักตัว ทา Blocking jumps ดวยความ

พยายามสูงสุด จํานวน 6 ครั้ง รวมเปน 1 ชุด พัก

ระหวางชุด 4 นาที ทําการฝกตอใหครบ 4 ชุด 

8. ทั้งสองกลุมทําการฝก สัปดาหละ 2 ครั้ง 

เปนเวลา 6 สัปดาห 

9. หลังจากทําการฝกครบ 6 สัปดาห ทําการ

ทดสอบอีกครั้งเชนเดียวกับการทดสอบกอนการฝก  

10. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบ กอน

และหลังการฝก 6 สัปดาหมาวิเคราะหผลทางสถิติ เพ่ือ

สรุปผลการวิจัย 

 การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลมาวิเคราะหโดย

ใชโปรแกรมคอมพิวเตอร สําเร็จรูป SPSS version 

22.0 ดังนี้ 

 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัว

แปรทางดานสรีรวิทยาพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก 

อายุ น้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย (BMI) และตัวแปร

ตาม ไดแก ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ พลัง

กลามเนื้อ ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัว 

ในกลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง

และกลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสอง

ขาง และทดสอบการกระจายตัวของขอมูลดวยการ

ทดสอบของ Shapiro - Wilk’s Test  

 2. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัว

แปรตามภายในกลุมโดยการทดสอบคาทีแบบรายคู 

(Paired Samples T-Test) เพ่ือเปรียบเทียบกอนและ

หลังการฝก 6 สัปดาห 

 3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัว

แปรตามระหวางกลุมโดยการทดสอบคาทีแบบอิสระ 

(Independent Sample T-Test) เพื่อเปรียบเทียบ

หลังการฝก 6 สัปดาห

 

ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตัวแปรทางดานสรีรวิทยาพ้ืนฐานทั่วไป ไดแก อายุ น้ําหนัก 

สวนสูง และดัชนีมวลกาย  

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนดวย 

ขาทีละขาง 

กลุมฝกเชิงซอนดวย 

ขาทั้งสองขาง 

t p 

อายุ (ป) 16.48±0.50 16.57±0.54 -.388 .702 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 58.97±8.51 59.49±7.64 -.159 .875 

สวนสูง (เซนติเมตร) 169.08±8.65 169.75±5.41 -.226 .823 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 20.53±1.70 20.60±1.96 -.091 .928 
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ผลการวิจัย  

 1. ผลการทดสอบข อม ูลด านสร ีร ว ิทยา

พื้นฐานทั่วไป ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง และ ดัชนี

มวลกายพบวา ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมฝกเชิงซอน

แบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางมีคาเฉลี ่ยอายุ 

16.48±0.50 ป น้ําหนัก 58.97±8.51 กิโลกร ัม 

สวนสูง 169.08±8.65 เซนติเมตรและดัชนีมวลกาย 

20.53±1.70 กิโลกรัมตอตารางเมตร ในขณะที่กลุม

ฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั ้งสองขางมี

คาเฉลี่ยอายุ 16.57±0.54 ป น้ําหนัก 59.49±7.64 

กิโลกรัม สวนสูง 169.75±5.41 เซนติเมตรและดัชนี

มวลกาย 20.60±1.96 ก ิโลกร ัมต อตารางเมตร 

ดังตารางท่ี 1

 
 

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรดานความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ 

พลังกลามเนื ้อ ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัว โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู 

เ พื ่อ เปร ียบเท ียบกอนและหล ังการฝก 6 ส ัปดาห ภายในกลุ มของกลุ มฝ กเช ิงซ อนแบบ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง และกลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง 
 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนดวยขาทีละขาง กลุมฝกเชิงซอนดวยขาทั้งสองขาง 

(n=12) (n=12) 

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนือ้ (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

     ขาคู   1.65±0.29 2.32±0.33* 1.61±0.25 2.48±0.47* 

     ขาขางถนัด 0.96±0.17 1.54±0.31* 1.03±0.16 1.52±0.40* 

     ขาขางไมถนดั 1.00±0.22 1.50±0.28* 1.06±0.20 1.52±0.35* 

พลังกลามเนื้อ (ความสามารถในการกระโดดสงู (เซนติเมตร)) 

     ความสูงในการกระโดดขาคู 33.24±1.82 35.53±2.90* 33.38±3.32 33.93±3.29 

     ความสูงในการกระโดดขางถนัด  15.48±1.57 16.76±1.01* 16.48±2.78 17.41±2.69 

     ความสูงในการกระโดดขางไมถนัด 15.48±1.74 16.92±1.05* 15.95±2.47 16.47±2.28* 

ความสูงในการกระโดดฟาด (เซนติเมตร) 

     ความสูงในการกระโดดฟาด 247.63±15.80 251.15±16.32* 254.28±14.10 258.23±13.78* 

การทรงตัว (คาเฉลี่ยของระยะทาง (เซนติเมตร)) 

     ขาขางถนัด 92.66±8.35 95.79±8.15* 99.84±11.43 100.36±10.93 

     ขาขางที่ไมถนัด  95.60±8.14 99.27±9.13* 97.72±9.82 99.27±9.13 
 

  *p<0.5 แตกตางกับกอนการทดลองภายในกลุม 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 59 
 

 

 2. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตาม ภายในกลุม กอน

และหลังหลังการฝก 6 สัปดาห พบวาความแข็งแรง

สูงสุดของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความสูงในการ

กระโดดฟาด และการทรงตัว ในกลุมฝกเชิงซอนแบบ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ ระดับ .05 ทุกตัวแปร สําหรับกลุมฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขางความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความสูงใน

การกระโดดฟาดเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ในขณะที่การทรงตัวไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 2

 
ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรดานความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ 

พลังกลามเนื ้อ ความสูงในการกระโดดฟาด และการทรงตัว โดยการทดสอบคาทีแบบอิสระ 

เพื่อเปรียบเทียบหลังการฝก 6 สัปดาห ระหวางกลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขา 

ทีละขาง และกลุมฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง 

 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอน กลุมฝกเชิงซอน t p 

ดวยขาทีละขาง ดวยขาทั้งสองขาง 

(n=12) (n=12) 

ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

     ขาคู   2.32±0.33 2.48±0.47 -0.941 0.357 

     ขาขางถนัด 1.54±0.31 1.52±0.40  0.153 0.880 

     ขาขางไมถนัด 1.50±0.28 1.52±0.35 -0.109 0.914 

พลังของกลามเนื้อ (ความสามารถในการกระโดด (เซนติเมตร)) 

     ความสูงในการกระโดดขาคู 35.53±2.90 33.93±3.29  1.264 0.219 

     ความสูงในการกระโดดขางถนัด  16.76±1.01 17.41±2.69 -0.784 0.446 

     ความสูงในการกระโดดขางไมถนัด 16.92±1.05 16.47±2.28  0.620 0.544 

ความสูงในการกระโดดฟาด (เซนติเมตร) 

     ความสูงในการกระโดดฟาด 251.15±16.32 258.23±13.78 -1.149 0.263 

การทรงตัว 

     ขาขางถนัด 95.79±8.15 100.36±10.93 -1.166 0.256 

     ขาขางที่ไมถนัด  98.60±8.14 99.27±9.13 -0.183 0.856 
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 3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตาม ไดแก  ความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความสูงใน

การกระโดดฟาด และการทรงตัว ระหวางกลุมฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง และกลุม

ฝกเชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทั้งสองขาง เพื่อ

เปรียบเทียบหลังการฝก 6 สัปดาห พบวา ทั้งสองกลุม

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ดังตารางที่ 3 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห  กลุมฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางมีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมากกวากอนการฝกอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน

ที่ตั้งไว จากการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา ในขั้นแรกของ

ก า ร ฝ ก ต า ม โ ป ร แ กร ม  ก ลุ ม ฝ ก เ ชิ ง ซ อ น แบ บ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง ใชแรงตานที่ระดับ 85% 

ของความหนักสูงสุดของขาแตละขาง แมวาการฝกดวย

ขาทีละขางจะใชน้ําหนักจากแรงตานนอยกวาการฝก

ดวยขาทั้งสองขาง แตถารวมน้ําหนักของการฝกทีละ

ขางเขาดวยกันแลว จะเห็นวา ผลรวมของน้ําหนัก

มากกวาการฝกดวยขาทั้งสองขาง จึงสงผลใหกลามเนื้อ

สามารถทํางานไดที่ความเขมขนสัมพัทธสูงเพียงพอตอ

การปรับตัว อีกทั้งการฝกดวยขาทีละขางมีฐานรองรับ

น้ําหนักที่ลดลง สงผลใหระบบประสาทและกลามเนื้อ

ถูกกระตุนใหทํางานมากข้ึน เกิดการระดมหนวยยนต

ของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น จึงสงผลตอการพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อได สอดคลองกับแนวคิดของ 

Bompa และ Carrera (2005) ที่กลาววา การใชความ

หนักในการฝก 80-90% 1RM จะสามารถชวยเพิ่ม

สมรรถภาพดานความแข็งแรงได และสอดคลองกับ 

Bompa และ Buzzichelli (2015) ที่กลาววา การฝก

เพ่ือพัฒนากลามเนื้อตองฝกดวยน้ําหนักตั้งแต 85% 

1RM ขึ้นไป และควรฝกไมเกิน 6 ครั้ง จะชวยเพิ่ม

ความเมื่อยลา ทําใหเกิดการกระตุนในการระดมหนวย

ยนตของกลามเนื้อ และเปนความหนักที่อยูในระยะ

การพัฒนาความแข็ งแรงของกล าม เนื้ อ  อีกทั้ ง 

การฝกดวยความหนักสูงทําใหเกิดการกระตุนเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วที่มีความสามารถในการสราง

พลังงานแบบไมใชออกซิเจน มีการสะสมเอทีพี-ซีพี 

และไกลโคเจนในกลามเนื้อเพิ่มขึ้น ทําใหพ้ืนที่หนาตัด

ของกลามเนื้อเ พ่ิมข้ึน สงผลใหความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพ่ิมข้ึน (Aagaard et al., 2002) และการฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงในขั้นที่สองนี้ฝกตามดวย

การกระโดดสกัดกั้นในรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก

ดวยขาเพียงขางเดียว จะชวยใหระบบประสาทและ

กลามเนื้อทํางานประสานกันไดดีขึ้น และการกระโดด

ดวยขาเพียงขางเดียวเปนการเพิ่มความหนักของ

กลามเนื้อขาในการเอาชนะแรงตานจึงสงผลใหความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น สอดคลองกับแนวคิดของ 

Turki และคณะ (2011) ที่กลาววา การกระโดดดวยขา

เพียงขางเดียวโดยปราศจากขาขางที่สองเพ่ือกระจาย

น้ําหนัก กลามเนื้อจําเปนจะตองผลักน้ําหนักที่มากขึ้น

ดวยเวลาที่นานขึ้นในการออกตัว จึงสามารถอนุมานได

วา การกระโดดดวยขาขางเดียวอาจทําใหกลามเนื้อ

สรางแรงไดมากข้ึน สอดคลองกับการศึกษาของ 

MacDonald และคณะ (2012)  ไดศึกษาและ 
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เปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรงตานแบบดั้งเดิม 

การฝกดวยพลัยโอเมตริก และการฝกแบบเชิงซอนตอ

ความแข็งแรงและองคประกอบของรางกาย ระยะ 

การฝก 6 สัปดาห พบวา กลุมที่ฝกแบบเชิงซอน 

มีการพัฒนาความแข็งแรงดีกวาเมื่อเทียบกับการฝก

ดวยน้ําหนักแบบดั้งเดิม และการฝกแบบพลัยโอเมตกิ 

เมื่อทําการเปรียบเทียบระหวางกลุม ภายหลัง 

6 สัปดาห พบวา กลุมที่  1 และกลุมที่  2 มีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งในการวิจัยนี้จะวัดความ

แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาจากการทดสอบของขาคู 

ขาขางที่ถนัด และขาขางที่ ไมถนัด อยางไรก็ตาม 

ผลของการวิจัยนี้ ไม สนับสนุนสมมติฐานที่ตั้ ง ไว   

อาจเนื่องจากในขั้นแรกของโปรแกรมที่ใชในการวิจัย 

ในครั้งนี้ ทั้งสองกลุมใชการฝกดวยแรงตานที่ระดับ

ความหนัก 85% ของความหนักสูงสุด ซึ่งเปนความ

หนักที่อยูในระดับที่สามารถชวยกระตุนระบบประสาท

และกลามเนื้อ จึงสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อไดไมแตกตางกัน อีกทั้งโปรแกรมการฝกของ

การวิจัยในครั้งนี้ไมมีการเพ่ิมความหนักของโปรแกรม

ตลอดระยะ 6 สัปดาห ตามหลักความกาวหนาของการ

ฝก (Progression principle) จึงทําใหผลการวิจัยตาง

จากการศึกษาของ McCurdy และคณะ (2005) 

ไดทําการศึกษาเก่ียวกับผลของการฝกดวยแรงตาน 

และพลัยโอเมตริกแบบทีละขางและแบบคูตอความ

แข็งแรงและพลัง พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ในการทดสอบแบบทีละขางและแบบขาคู เพิ่ม ข้ึน

หลังจากการฝกทีละขางมากกวาการฝกแบบขาคู   

ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมฝก และระยะเวลาที่ใชในการ

วิจัยในการศึกษาของ McCurdy และคณะ (2005) 

กลุมตัวอยางจะไดรับการเพ่ิมความหนักของการฝก

ดวยแรงตานและฝกพลัยโอเมตริกทุกๆ 2 สัปดาห  

โดยเริ่มจากสัปดาหที่ 3-8 นอกจากนี้ระยะเวลาที่ไดรับ

การฝก ยังมีระยะเวลานานกวาการศึกษานี้  คื อ 

8 สัปดาห อยางไรก็ตาม ผลการศกึษาวิจัยนี้ สอดคลอง

กับการศกึษาของ Speirs และคณะ (2016) ที่ไดศึกษา

ผลการฝกความแข็งแรงแบบขาทลีะขางและแบบขาทั้ง

สองข า งตอความแข็ งแรง  ความเร็ วและความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬารักบี้ จากการศึกษาพบวา 

ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 ระหวางการฝกทั้งสองรูปแบบตอความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขา  

 ปจจัยที่สงผลตอพลังกลามเนื้อหรือความสูง 

ในการกระโดดในแนวดิ่งนั้น เกิดจากความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเปนพื้นฐานเพื่อเอาชนะแรงตาน และตาม

ดวยการหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว กลุมฝก

เชิงซอนแบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางฝกดวยแรง

ตานของขาแตละขางแลวไดทําการฝกตามดวยทาสกัด

ก้ันหนาตาขาย ใชขาเพียงขางเดียวกระโดดขึ้นใน

แนวดิ่ง ซึ่งเปนทักษะพื้นฐานของการเคลื่อนไหว

รางกาย และเปนธรรมชาติของกีฬาเซปกตะกรอ

สําหรับการเลนลูกหนาตาขาย โดยอาศัยหลักการพลัย

โอเมตริกเพ่ือเพิ่มความเร็วในการหดตัวของเสนใย

กลามเนื้อ พลังงานยืดหยุนที่อยูในเอ็น และกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว อีกทั้งการฝกทีละขางทําใหระบบ

ประสาท เอ็นและกลามเนื้อรวมกันทํางานเพิ่มมากขึ้น

เพ่ือเอาชนะแรงตานจากการฝกขั้นแรก และเอาชนะ

แรงโนมถวงของโลกจากการฝกข้ันท่ีสอง เม่ือเกิดการ 
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รวมแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อจาก

โปรแกรมการฝกเขาดวยกัน จึงสงผลใหความสูงในการ

กระโดดเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับ McCurdy และ

คณะ (2010) และ Juan (2001) ที่กลาววา การฝก

ดวยขาทีละขางเปนอีกวิธีที่เพ่ิมการกระตุนการระดม

หนวยยนตของกลามเนื้อ ชวยใหสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังได สัมพันธกับแนวคิดของ Haff และ 

Nimphius (2012) ที่ไดกลาวไววา ความสามารถใน

การแสดงพลังสูงมักเก่ียวของกับความแข็งแรงโดยรวม

ของนักกีฬา และการแสดงพลังสูงมาจากการคูณของ

แรงด วยความเร็ ว  สอดคลองกับการศึกษาของ 

Gonzalo-Skok และคณะ (2017) ที่ไดศึกษาการแสดง

พลังระเบิดของขาขางเดียว และความไมสมดุลใน

นักกีฬา หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุมฝกแบบ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางมีความแข็งแรง และ 

พลังเพ่ิมมากขึ้นมากกวาการฝกดวยแรงตานแบบขาคู 

 สํ าหรับความสูง ในการกระโดดฟาดนั้ น 

ใชหลักการเดียวกันกับการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 

และความสูงในการกระโดดฟาดเปนรูปแบบหนึ่งของ

พลังกลามเนื้อที่ ใชในสถานการณการแขงขันกีฬา 

เซปกตะกรอจริง จากโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบ

เฉพาะเจาะจงนี้สามารถชวยใหความแข็งแรง และ 

พลังกลามเนื้อเพิ่ม ข้ึน จึงเปนผลทําใหความสูงใน 

การกระโดดฟาดเพ่ิมข้ึนดวย สอดคลองกับแนวคิด 

ของ Chen และคณะ (2018) ที่กลาววา การเตะ การ

กระโดดฟาด และการสกัดกั้นลูกจากฝายตรงขาม 

นักกีฬาจะตองมีความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อ และ

จากการศึกษาของ Talpey และคณะ (2016) ที่ได

ศึกษาถึงผลของการฝก เชิ งซอนตอการปรับปรุง 

ความแข็งแรง พลังระเบิด ประสิทธิภาพการว่ิงและการ

กระโดด ความสูงในการกระโดดในแนวดิ่ง พบวา การ

ฝกเชิงซอนมีการปรับปรุงประสิทธิภาพพลังระเบิด 

และประสิทธิภาพการกระโดดในแนวดิ่งดีข้ึนอยางมาก 

เมื่อทําการเปรียบเทียบระหวางกลุม ภายหลัง

การฝก 6 สัปดาห พบวา กลุมท่ี 1 และกลุมที่ 2 มีพลัง

กลามเนื้อ และความสูงในการกระโดดฟาดไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมเปนไป

ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝก

เสริมดวยการฝกเชิงซอนทั้งสองแบบในขั้นแรกของ 

การฝกดวยแรงตานมีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด

ของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นไดเชนเดียวกัน จึงสงเสริมให

พลังของกลามเนื้อและความสูงในการกระโดดใน

ขณะที่ทําการฝกตอดวยพลัยโอเมตริกพัฒนาไดดีขึ้น

และใกลเคียงกัน อีกทั้งขณะทําการวิจัยนี้ไดทําการฝก

ในชวงกอนการแขงขันของนักกีฬา ซึ่งโปรแกรมการ

ฝกซอมกีฬาเซปกตะกรอของนักกีฬาตําแหนงตัวฟาดมี

การฝกเพ่ือเพิ่มพลังของกลามเนื้อขาอยูแลว จึงอาจจะ

เปนสาเหตุที่ทําใหพลังของกลามเนื้อขาและความสูงใน

การกระโดดของทั้ งสองกลุมไมแตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภายหลังจากการฝก พบวา กลุมฝกเชิงซอน

แบบเฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางมีการทรงตัวเพ่ิมข้ึน

มากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ซึ่ ง เปนไปตามสมมติฐาน คงเปนผลมาจาก

กลามเนื้อที่ใชเพื่อการทรงตัวถูกกระตุนใหทํางานมาก

ขึ้นในขณะที่ทําการฝกดวยน้ําหนักดวยขาทีละขาง ทํา

ใหระบบประสาท และกลามเนื้อขามีประสิทธิภาพใน

การทํางานเพ่ิมข้ึน ในระหวางการฝกเชิงซอนดวยขา 
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ทีละขาง เพื่อควบคุมและรักษาสมดุลของรางกาย

เพื่อใหทรงตัวสรางความมั่นคงในการยืน และกระโดด

ดวยขาขางเดียวในขณะฝกโปรแกรมเชิงซอนนี้ ตลอด 

6 สัปดาห ทําใหคาตัวแปรการทรงตัวจากการทดสอบ 

ดี ข้ึนมากกวาอีกกลุม  สอดคลองกับแนวคิดของ 

McCurdy และคณะ (2010) ที่ไดกลาววา กลามเนื้อ 

gluteus maximus และกลามเนื้อลําตัวจะใชงานมาก

ที่สุดเพ่ือรองรับน้ําหนักจากความเอนเอียงของลําตัว 

ที่ เพิ่มมากขึ้ น ในการที่ฝกแบบขาทีละข า ง  และ

สอดคลองกับแนวคิดของ Howe และคณะ (2014) 

ที่กลาววา การฝกทีละขางจะชวยเพ่ิมการสรรหาเสนใย

กล าม เนื้ อที่ ช วยรักษาความสมดุลของร างกาย 

ปรับความไมสมดุล และเพิ่มความมั่นคงของลําตัว 

เมื่อเทียบการฝกแบบขาคู สอดคลองกับการศึกษา 

ของ Andersen และคณะ (2014) ที่ ไดศึกษาถึง 

การทํางานและความแข็งแรงของกลามเนื้อในทา 

สควอทและบัลแกเรียนสควอทบนพ้ืนผิวที่ม่ันคงและ 

ไมมั่นคง พบวา กลามเนื้อ biceps femoris และ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวถูกกระตุนมากสําหรับทา 

บัลแกเรียนสควอทเมื่อเทียบกับทาสควอทธรรมดา 

เมื่อทําการเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา 

กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีการทรงตัวไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมเปนไปตาม

สมมติฐานที่ตั้งไว ตางจากการศึกษาของ Semprini 

(2018) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยแรงตาน

ดวยขาทีละขางตอการทรงตัว พบวา กลุมฝกดวยแรง

ตานดวยขาทีละขางมีการทรงตัวดวยขาขางที่ถนัด  

และขาขางที่ไมถนัดดีกวากลุมที่มีการฝกดวยแรงตาน

ดวยขาทั้งสองขาง ทั้งนี้อาจจะเนื่องจากโปรแกรมฝก 

ที่ใชในการวิจัยตางกัน ในการศึกษาของ Semprini 

(2018) กลุมตัวอยางจะไดรับการฝกดวยแรงตาน

ทั้งหมด 10 รูปแบบ ทําการฝกรูปแบบละ 10 ครั้ง 

ตอเซทที่ความหนัก 75% 1RM ในขณะที่การวิจัย 

นี้ ใน ข้ันแรกของการฝกแบบเชิ งซอน ใชการฝก 

ดวยแรงตานเพียงรูปแบบเดียวตลอดระยะเวลาฝก 

6 สัปดาห 

สรุปผลการวิ จั ย  การฝ ก เ ชิ งซ อนแบบ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขางและการฝกเชิงซอน 

แบบเฉพาะเจาะจงดวยขาท้ังสองขาง ดวยระยะเวลา 

6 สัปดาห เปนรูปแบบการฝกที่ชวยพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความสูงใน 

การกระโดดฟาด และชวยพัฒนาการทรงตัวไดดีขึ้น 

สามารถนํ ารูปแบบการฝ ก ไปใช กับการ พัฒนา

ความสามารถของการข้ึนฟาดในนักกีฬาเซปกตะกรอ 

ตําแหนงตัวฟาดได 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป  

 1. เนื่องจากโปรแกรมการฝกเชิงซอนแบบ

เฉพาะเจาะจงดวยขาทีละขาง มีการฝกแรงตานที่มี

ความหนักในระดับสูง และใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาเพียงขางเดียวรองรับน้ําหนัก นักกีฬา 

จึงจําเปนจะตองมีความแข็งแรงพื้นฐาน และมีทักษะ

ทาทางที่ถูกตองในการออกกําลังกายแบบแรงตาน 

มากอน ทั้ งนี้  เพื่อเปนการปองกันการบาดเจ็บที ่

จะเกิดขึ้นในขณะทําการฝก 

 2. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝกแบบ

เฉพาะเจาะจงที่ใชรูปแบบของการเคลื่อนไหวใน

ลักษณะเดียวกับทักษะทางกีฬาอ่ืนๆ เ พ่ือพัฒนา

สมรรถภาพของนักกีฬาตอไป
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วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ได

สนับสนุนการวิจัย โรงเรียนกีฬาองคการบริหารสวน

จังหวัดรอยเอ็ด โรงเรียนเทศบาลหนองหญามา 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค 
เพื่อสรางแบบทดสอบความคลองแคลววองไว สําหรับ
นักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

วิธีดําเนินการวิจัย ศึกษาและวิเคราะหรูปแบบ
การแขงขันกีฬาบาสเกตบอล 3x3 เพื่อทําการสราง
แบบทดสอบความคลองแคลววองไวที่ เฉพาะเจาะจง 
กั บ กี ฬ า บ า ส เ ก ต บ อ ล  3 x 3  ป ร ะ เ ภ ท ที ม ช า ย 
ระดับอุดมศกึษา จากนั้นนํามาหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
(Content validity) โดยวิธีการหาดัชนีความสอดคลอง 
(Index of Item - Objective Congruence: IOC) ของ 
Rovinelli และ Hambleton จากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 
7  ท าน  จ ากนั้ นหาค า ความ เที่ ย งต ร งตาม ส ภาพ 
(Concurrent validity) โดยการนําแบบทดสอบที่ผูวิจัย
สรางขึ้นกับแบบทดสอบมาตรฐาน KU Agility test 
ทดสอบกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
3x3 จํานวน 32 คน นําผลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหา 
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน จากนั้นหาคา 
ความเชื่อถือได (Reliability) ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา 
(test-retest) กับกลุมตัวอยาง โดยทําการทดสอบหางกัน 
1 สัปดาห  นําผลการทดสอบ ครั้ งที่  1 กับครั้ งที่  2 
มาวิเคราะหโดยการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ 
เพียรสัน และหาคาความเปนปรนัย (Objectivity) โดย
วิ ธีการใหนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
จํ านวน  2  คน  ทํ าการทดสอบแบบทดสอบความ
คลองแคลววองไวที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับกลุมตัวอยาง จํานวน 

8 คน นําผลที่ไดมาวิเคราะหโดยการหาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson-Product Moment 
Correlation Coefficent) แลวนําคาที่ไดมาเปรียบเทียบ
กับคามาตรฐานการประเมินสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 
ของ Kirkendall, Gruder และ Joohnson (1980) 

ผลการวิจัย แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 
สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา มี
ความเที่ ยงตรงเชิง เนื้ อหาจากผลการพิจารณาของ
ผูเชี่ยวชาญ โดยแตละขอมีคาเฉลี่ยอยูระหวาง 0.74-1.0 
ถือวาแบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถวัดไดตาม
วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมจริง และแบบทดสอบมีความ
เที่ยงตรงตามสภาพโดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
เทากับ 0.92 ซึ่งอยูในเกณฑดีมาก มีความเชื่อถือไดโดย 
มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.86 ซึ่งอยูในเกณฑดี 
และมีความเปนปรนัยโดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
เทากับ 0.93 ซึ่งอยูในเกณฑดีมาก 

สรุปผลการวิจัย แบบทดสอบความคลองแคลว
ว อ ง ไ ว สํ า ห รั บ นั ก กี ฬ า บ า ส เ ก ต บ อ ล ช า ย  3 x 3 
ระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา มีความเท่ียงตรงตามสภาพ มีความเชื่อถือได และมี
ความเปนปรนัย สามารถนําไปใชวัดและประเมินผลความ
คลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ได 
 
คําสําคัญ: การสรางแบบทดสอบ / สมรรถภาพทางกาย / 
ความคลองแคลววองไว / กีฬาบาสเกตบอล 3x3
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การสรางแบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา 

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 
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Abstract 
Purpose The purpose of this study 

was to create and validate an agility test for 
3x3 male basketbal l  p layers  in  h igher 
education.  

Methods This study analyzed the 3x3 
basketball competition format to design an 
agility test specific to men's 3x3 basketball 
game at the higher education level. The 
content validity was assessed using Rovinelli 
and Hambleton's method with 7 experts while 
the concurrent validity was determined by 
comparing the newly developed test to the 
KU Agility test with 32 male 3x3 basketball 
players analyz ing the Pearson product-
moment correlation coefficient. Reliability was 
assessed using a test-retest method with the 
same sample within one week, analyzing the 
Pea rson  product -moment  cor rela t ion 
coefficient between the 1st and 2nd tests. 
Objectivity was evaluated by having 2 different 
testers assess the same sample of 8 people, 

again analyzing the Pearson product-moment 
correlation coefficient. The values obtained 
were considered with Kirkendall’s correlation 
coefficients. 

Results The results indicated that 
(1) the test possessed content validity, 
(2 )  showed concur rent val id i ty  wi th a 
correlation coefficient of 0.91, which is at an 
excellent level (3) has a reliability coefficient 
o f  0 . 86 ,  i nd i ca t ing  a  good leve l ,  and 
(4) demonstrated an objectivity coefficient of 
0.93, which is at an excellent level. 

Conclusion The agility test for 3x3 
male basketball players in higher education 
demonstrates content validity, reliability, and 
objectivity and serves as a robust tool for 
measuring and evaluating agil i ty in this 
demographic. 
 
Keywords: Test / Fitness / Agility / Basketball 
3x3 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 กีฬาบาสเกตบอล 3 คน หรือ บาสเกตบอล 

3 x 3  เ กิ ด ขึ้ น จ า ก ก า ร เ ล น บ า ส เ ก ต บ อ ล ต า ม

สวนสาธารณะ หรื อที่ เ ร ารู จั กกัน ในชื่ อ  “สตีท

บาสเกตบอล” (Street Basketball) มีความนิยมเปน

อยางมากตามสนามบาสเกตบอลทั่วไป หรือตาม

สวนสาธารณะ เนื่องจากผูเลนทุกคนสามารถเดินทาง

ไปยังสถานท่ีที่ตองการจะเลนไดงายและมีอยูทั่วไป 

โดยกีฬาบาสเกตบอล 3 คน มีความแตกตางจากการ

เลนบาสเกตบอลแบบปกติ 5x5 เนื่องจากมีการใชพื้นที่

ในการเลนที่คอนขางนอย กลาวคือใชเพียงครึ่งสนาม

บาสเกตบอลปกติ และใชแปนในการทําคะแนนเพียง 1 

แปน  ดั งที่ การ กีฬาแห งประเทศไทย (Spo r ts 

Authority of Thailand, 2018) กลาววา Street 

Basketball เปนการแขงขันที่มีผูเลนฝายละ 3 คน 

หวงประตูเดียว โดยไดรับการสงเสริมจากสหพันธ

บาสเกตบอลนานาชาติ (International Basketball 

Federation; FIBA) กีฬาบาสเกตบอล 3x3 มีรูปแบบ

การเลนแบบ 3 ตอ 3 มีการเลนที่เรียบงายออกแบบมา

เพื่อใหเลนอยางรวดเร็ว มีความนาตื่นเตน ผูเลนจะ

มุงเนนไปที่การแสดงทักษะทางกายของตนเองเปน

หลัก (Nae, 2014) สอดคลองกับ Wandee (2023)  

ที่กลาววา ในการแขงขันกีฬาบาสเกตบอลประเภท 

3x3 จะใชสนามแขงขันเพียงครึ่งสนาม หวงประตูเดียว 

มีเวลาถือบอลเพียงแค 12 วินาที ทุกครั้งท่ีเปลี่ยนการ

ครองบอล ผูเลนจะตองนําบอลออกมาเริ่มใหมนอกเขต 

หรือท่ีเรียกกันวาเสน 2 คะแนน ซึ่งแตกตางจากทีม 

5x5 ที่เลนกันเต็มสนาม มีเวลาครองเกมบุกนานกวา

เทาตัวคือ 24 วินาที รวมไปถึงรายละเอียดในเกมที่

แตกตางจากทีม 5x5 คอนขางมาก นักกีฬาทุกคน

จะตองมีความแข็งแรง และความคลองแคลววองไว

มากกวาทีม 5x5 เพราะวามีตัวเปลี่ยนแคคนเดียว เปน

เหตุผลใหกระแสความนิยมมากมายจึงทําใหมีการ

จัดการแขงขันเกิดขึ้นมากมายตั้งแตระดับจังหวัดไป

จนถึงระดับประเทศและยังเปนที่นิยมมากทั้ ง ใน

ประเทศไทยและตางประเทศ สอดคลองกับ Conte, 

Straigis, Clemente, Gómez และ Tessitore (2019) 

ที่กลาววา ในชวงไมกี่ปที่ ผานมาความนิยมของ

บาสเกตบอล 3x3 เพิ่มขึ้นเปนอยางมาก และใน 

ป 2020 การแขงขันบาสเกตบอลประเภทนี้รวมอยู 

ในการแขงขันกีฬาโอลิมปก เปนการแขงขันครั้งแรกใน

ระดับที่สูงที่สุด โดยเกิดขึ้นในระหวางการแขงขันกีฬา

โอลิมปกในกรุงโตเกียว 2020 สันนิษฐานวา เปนกีฬา

คอนขางใหม มีขอมูลที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

และทางสรีรวิทยาที่จํากัด ซึ่งทําใหเกิดความตองการ

ในการศึกษามากยิ่งขึ้น และในปจจุบันความตองการใน

การแขงขันมากข้ึนถูกบรรจุในการแขงขันกีฬาซีเกมส 

2023 (พนมเปญเกมส) และกีฬาเอเชียนเกมส 2022 

(หางโจวเกมส) ที่ผานมา โดยนักกีฬาไทยสามารถทํา

ผลงานไดดี จึงทําใหกีฬาบาสเกตบอล 3 คน หรือ 

บาสเกตบอล 3x3 ไดรับความสนใจสําหรับคนไทย 

และผูคนตางใหความสําคัญมากข้ึน นอกจากนี้การ

แขงขันกีฬาบาสเกตบอล 3x3 ในระดับอุดมศกึษาไดรับ

ความนิยมมากขึ้น รวมไปถึงมีการแขงขันในกีฬา

มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย และยังมีงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบในระดับอุดมศึกษา 

การศึกษา เ ก่ีย ว กับความคลอ งแคล ว ว อง ไว ใน

ระดับอุดมศึกษาที่คอนขางมีการศึกษาในระดับนี้มาก 

ผู วิ จั ย จึ ง ได ใ ห ค ว ามสน ใจ กับ กลุ ม ตั วอย า ง ใน 
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ระดับอุดมศึกษาเพ่ือทําการสรางแบบทดสอบความ

คลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

3x3 ระดับอุดมศึกษา 

 จากที่กลาวมาขางตนหากตองการพัฒนา

นักกีฬาใหประสบความสําเร็จในการแขงขัน จะตอง

ไมใหความสําคัญกับความสามารถทางดานทักษะของ

กีฬานั้น ๆ เพียงอยางเดียว ตองคํานึงถึงองคประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายที่ สั ม พันธ ทักษะ ดั งที่ 

Nae (2014) กลาววา กีฬาบาสเกตบอล 3x3 มีสวน

ชวยในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ลักษณะนิสัย 

และยังชวยเสริมสรางบุคลิกภาพอีกดวยเชนกัน ดังนั้น

ในการฝกกีฬาบาสเกตบอล 3x3 ตองมีการเสริม

สมรรถภาพทางกายที่ สั มพันธทักษะเข า ไปดวย 

ไมวาจะเปน พลังของกลามเนื้อ ความเร็ว ความ

คลองแคลววองไว การทรงตัว ระยะเวลาปฏิกิริยา การ

ประสานงานระหวางกลามเนื้อ และระบบประสาท 

ทั้ งหมดที่ ก ล า วมานี้ ล ว น เป นป จจั ยที่ ส ง ผลต อ 

การแขงขันกีฬาบาสเกตบอล 3x3 ของนัก กีฬา 

สอดคลองกับ Wandee (2023) ที่กลาววา กีฬา

บาสเกตบอล 3x3 มีคุณภาพเกมการแขงขันที่มีความ

เขมขนสูงมาก มีเวลาเลนเกมบุกเพียงแค 12 วินาที 

นักกีฬาตองมีสมาธิอยูกับ เกมตลอดเวลา และมี 

การ เคลื่ อนที่ ตลอด เกมการแข ง ขัน  การแสดง

ความสามารถในการเคลื่อนที่ใหมีประสิทธิภาพ จําเปน

จะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีโดยเฉพาะความ

แข็งแรง พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองแคลว

วองไว เพ่ือที่จะสงผลใหมีความสามารถในการเลนกีฬา

บาสเกตบอล ผู วิ จั ย ได เล็ ง เห็นความสํ าคัญของ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (Skill related 

physical fitness) ที่มีความโดดเดนท่ีสุดในกีฬา

บาสเกตบอล 3x3 ในดานของความคลองแคลววองไว 

(Agility) เนื่องจากกีฬาบาสเกตบอล 3x3 มีการเนน

ทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะ และการประสานงาน 

ของทีมแสดงออก โดยการเคลื่อนไหวที่มีไหวพริบ 

สูงในสถานการที่มีการทรงตัวดวยความเร็วในทุก

รูปแบบของกีฬาบาสเกตบอล 3x3 ซึ่งมีความสําคัญ

เปนอยางมาก ดังที่กลาวมาแลวขางตน โดยรูปแบบ

การฝกสมรรถภาพทางกายดานความคลองแคลว 

วองไว (Agil ity) มีหลากหลายรูปแบบ รวมไปถึง

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวที่เปนมาตรฐาน 

เชน Semo agility test วิ่งซิกแซก วิ่งกลับตัว เปนตน 

ซึ่งการทดสอบภาคสนามหรือการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเปนเครื่องมือที่เชื่อถือไดที่ชวยใหไดรับขอมูลที่

สําคัญมากมายเกี่ยวกับสถานะความฟตโดยรวมของ

นักกีฬา (Buchheit, 2008) แตในปจจุบันยังไมมี

แบบทดสอบที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

ที่บรรจุใหมในกีฬาสากล เพ่ือใชในการวัดและประเมิน

สมรรถภาพทางกายดานความคลองแคลววองไวของ

นั ก กีฬา  ผู วิ จั ย จึ ง ไ ด ทํ า ก า ร ศึ กษ า  แล ะส ร า ง

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวที่เฉพาะเจาะจง

กับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 ขึ้น เพ่ือใชในการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา และเปนแนวทางเพ่ือ

พัฒนาการฝกซอมสูระดับการแขงขันที่สูงข้ึนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เพื่อสรางแบบทดสอบความคลองแคลววองไว 

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา
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วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประชากร คือ นักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

3x3 ระดับอุดมศึกษา จํานวน 160 คน ที่เขารวม

การแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 

4 8  “ ด อ ก จ า น บ า น เ ช ีย ง เ ก ม ส ”  ช น ิด ก ีฬ า

บาสเกตบอล 3x3 

 กลุมตัวอยาง 

 1. ผู เชี่ยวชาญทางดานกีฬาบาสเกตบอล 

 3x3 และผูเชี่ยวชาญทางดานสมรรถภาพทางกาย 

จํ านวน 7 คน เ พ่ือใช ในการหาความเที่ ย งตรง 

เชิงเนื้อหา 

 2. น ัก ก ีฬ า บ า ส เ ก ต บ อ ล ช า ย  3 x 3 

ร ะด ับอ ุด มศ ึกษ า  ที ่ม ีป ร ะว ัต ิก า รแข ง ข ันก ีฬ า

บาสเกตบอล 3x3 จํานวน 10 คน เพื ่อใช ในการ

ทดลองใชแบบทดสอบเพื่อหาขอบกพรองกอนการ

ทดสอบจริงก ับกลุ มต ัวอย างที ่ใช ในการหาความ

เที่ยงตรงตามสภาพ ความเชื่อถือได และความเปน

ปรนัย 

 3. น ัก ก ีฬ า บ า ส เ ก ต บ อ ล ช า ย  3 x 3 

ระดับอุดมศึกษา ซึ ่งไดมาจากการคัดเลือกนักกีฬา 

ที ่ส ังก ัดอยู ภายใต มหาว ิทยาล ัยที ่ส งน ักก ีฬาเข า 

แขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 48 

“ดอกจานบานเชียงเกมส” จํานวน 32 คน เพื่อใช 

ในการหาความเที่ยงตรงตามสภาพ ความเชื่อถือได 

และความเปนปรนัย 

 4. นิสิตภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ซึ่งไดมาจากการคัดเลือก

แบ บ เ จ า ะจ ง  จํ า น วน  2  คน  เพื่ อ ดํ า เ นิ น ก าร 

ใชแบบทดสอบที่ผู วิ จัยสรางขึ้น ในการหาความ 

เปนปรนัย 

 เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่เขารวม

การวิจัย (Inclusion Criteria) ดังนี้  

1. เปนเพศชาย 

2. อายุตั้งแต 18 ปขึ้นไป 

3. เ ป น น ัก ก ีฬ า ที ่เ ข า ร ว ม ก า ร แ ข ง ข ัน 

ก ีฬ ามหาว ิทยาล ัยแห งประ เทศ ไทย ครั ้ง ที ่ 43 

“ดอกจานบานเชียงเกมส” ชนิดกีฬาบาสเกตบอล 

3x3 

4. ไม มี อ า ก ารบ าด เจ็ บที่ ส ง ผล ต อ ก า ร 

ออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกาย ทุพพลภาพ 

หรือพิการ 

5. ยินยอมเขารวมการวิจัย 

 ข้ันตอนการสรางแบบทดสอบ 

 การวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดสรางแบบทดสอบ

ความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา โดยมีลําดับข้ันตอนการ

สรางแบบทดสอบ ดังนี้ 

 1. ศึกษา วิเคราะห ลักษณะการเคลื่อนไหว

กีฬาบาสเกตบอล 3x3  

 2. ศึกษาแนวคิด หลักการ และทฤษฎีตางๆ 

ในการสรางแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

สํ าหรับนัก กีฬาบาสเกตบอลชาย จาก เอกสาร 

บทความ วารสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของ เพ่ือเปน

แนวทางในการวิเคราะหเก่ียวกับความคลองแคลว

วองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 จาก

แบบทดสอบตางๆ
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 3. ศึกษาและวิ เคราะห รูปแบบของการ 

แข งขันกีฬาบาสเกตบอล 3x3 เ พ่ือนํามาสร า ง

แบบทดสอบความคลองแคล วว อง ไวที่ มี คว าม

เฉพาะเจาะจง 

 4. สรางแบบทดสอบความคลองแคลววองไว 

จากการเลือกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ผ านการ

วิเคราะหจากเกมการแขงขันแลวนําไปปรึกษาอาจารย

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก เพ่ือทําการตรวจสอบและ

พิจารณาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขแบบทดสอบ 

 5. นําแบบทดสอบที่สร า งขึ้ นไปทดสอบ 

ใชกับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

จํานวน 10 คน และพิจารณาหาจุดบกพรอง จากนั้น

ทําการปรับปรุงแกไขอีกครั้ง 

 6. นําแบบทดสอบที่สรางข้ึนไปหาคาความ

เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ดวยวิธีการ

ของ Rovinelli และ Hambleton (Srisaat, 2011) 

โดยใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 7 ทาน ดังตารางที่ 1 เพ่ือ

ต ร ว จ ส อบ แล ะพิ จ า รณาคว าม เ หม าะสม ของ

แบบทดสอบ 

 7. นําแบบทดสอบที่สรางข้ึนไปหาคาความ

เที่ยงตรงตามสภาพ (Concurrent validity) โดยการ

นําแบบทดสอบที่ผู วิจัยสรางขึ้น กับแบบทดสอบ

มาตรฐาน KU Agility test (Ontong, 2016) ดังรูปที่ 

1 และ 2 ไปทดสอบกับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 

ระดับอุดมศึกษา จํานวน 32 คน แลวนําผลการทดสอบ

มาวิเคราะหทางสถิติหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ

เพียรสัน (Pearson-Product Moment Correlation 

Coefficent) ได เทากับ 0.92 แลวนําคาที่ ไดมา

พิจารณากับคามาตรฐานการประเมินสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธของ Kirkendall และคณะ (1980) 

 8. นําแบบทดสอบที่สรางข้ึนไปหาคาความ

เชื่อถือได  (Rel iabil i ty) ของแบบทดสอบความ

คลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบชาย 3x3 ที่

ผูวิจัยสรางขึ้น ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา (test-retest) 

เปนการทดสอบหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัด 

และความคงที่ของเครื่องมือ กับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา จํานวน 32 คน โดยทําการ

ทดสอบหางกัน 1 สัปดาห ดังตารางที่ 2 แลวนําผลการ

ทดสอบครั้งที่ 1 และ ครั้งที่ 2 มาวิเคราะหทางสถิติหา

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson-

Product Moment Correlation Coefficent) แลว

นําคาที่ไดมาพิจารณากับคามาตรฐานการประเมิน

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ Kirkendall และคณะ 

(1980) 

 9. นําแบบทดสอบที่สรางข้ึนไปหาคาความ

เปนปรนัย (Objectivity) ของแบบทดสอบความ

คลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบชาย 3x3 

ที่ ผู วิ จั ยส ร า งขึ้ น  ด ว ย วิ ธีก าร ให นิ สิ ตพลศึ กษ า 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 2 คน ทดสอบ 

กับกลุมตัวอยาง จํานวน 8 คน และคํานวณหา 

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson-

Product Moment Correlation Coefficient) แลว

นําคาที่ไดมาพิจารณากับคามาตรฐานการประเมิน

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ Kirkendall และคณะ 

(1980) ดังตารางที่ 3 

 10. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหและสรุปผล 
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รูปท่ี 1 แสดงแบบทดสอบมาตรฐาน KU Agility test 

ทีใ่ชหาความเที่ยงตรงตามสภาพ (Concurrent validity) (Ontong, 2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2 แสดงแบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
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เครื่องมือในการวิจัย ไดแก แบบทดสอบ

ความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

การเตรียมอปุกรณ/สิ่งอํานวยความสะดวก  

1. สนามบาสเกตบอลหรือพื้นที่ผิวเรียบ 

2. กรวยขนาด 18 นิ้ว 5 อัน  

3. รั้วกระโดด ความสูง 15 เซนติเมตร 1 อัน 

4. เทปวัดระยะ/นาฬิกาจับเวลา 

5. ใบบันทึกคะแนน 

การกําหนดระยะท่ีใชวางกรวย 

1. กรวยที่ 1 หางจากกรวยที่ 5 เปนระยะ 2.5 

เมตร เปนเสนตรงทางซาย  

2. กรวยที่ 5 หางจากกรวยที่ 2 เปนระยะ 3.5 

เมตร เปนเสนตรงดานบนเย้ืองไปทางซาย  

3. กรวยที่ 5 หางจากกรวยที่ 3 เปนระยะ 3.5 

เมตร เปนเสนตรงดานบนเย้ืองไปทางขวา  

4. กรวยที่ 5 หางจากรั้วกระโดด 0.5 เมตร  

5. กรวยที่ 5 หางจากกรวยที่ 4 เปนระยะ 2.5 

เมตร เปนเสนตรงทางขวา 

ข้ันตอนการทดสอบ  

1. ผูเขารับการทดสอบยืนใหเทาทั้งสองขาง

อยูดานหนากรวยที่ 5 (จุดเริ่มตน)  

2. ผู เข ารับการทดสอบสไลดดวยเทาซาย 

ไปยังกรวยที่ 1 ใชมือแตะกรวยที่ 1 แลวสไลดดวย 

เทาขวากลับมายังกรวยที่ 5  

3. วิ่งเร็วไปยังกรวยที่ 2 ใชมือแตะกรวยที่ 2 

แลวสไลดดวยเทาขวากลับมายังกรวยที่ 5  

4. วิ่งเร็วไปยังกรวยที่ 3 ใชมือแตะกรวยที่ 3 

แลวสไลดดวยเทาซายมายังกรวยที่ 5  

5. สไลดดวยเทาขวาไปยังกรวยท่ี 4 ใชมือ

แตะกรวยที่ 4 สไลดดวยเทาซายกลับมายังกรวยที่ 5  

6. วิ่งเร็วไปที่รั้วกระโดด กระโดดขามรั้วแลว

กระโดดกลับ พรอมกลับตัววิ่งเร็วผานมายังกรวยที่ 5 

(จุดสิ้นสุด)  

7. บันทึกเวลา โดยหนวยเปนวินาที (ทศนิยม 

2 ตําแหนง) 

 การวิเคราะหขอมูล 

1. หาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) โดยวิธีของ Rovinelli and Hambleton นํา

ขอมูลแตละรายการมาหาคาเฉลี่ย (mean)  

2. ห า ค า ค ว า ม เ ที่ ย ง ต ร ง ต า ม ส ภ า พ 

(Concurrent val id ity)  หาคาความเชื่อถือได  

(Reliability) หาคาความเปนปรนัย (Objectivity) โดย

วิเคราะหทางสถิติหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ

เพียรสัน (Pearson-Product Moment Correlation 

Coefficent) 

 

ผลการวิจัย 

1. หาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content 

validity) ของแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

ดวยวิธีการของ Rovinelli และ Hambleton โดยให

ผู เชี่ยวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผู พิจารณาความ

เหมาะสม ของรายละเอียด 15 รายการ 

2. หาความเที่ยงตรงตามสภาพ (concurrent 

va l id i t y )  ของแบบทดสอบความคล อง แคล ว 

ว อ ง ไว สํ า หรั บนั ก กีฬาบาส เกตบอลชาย  3 x3 

ระดับอุดมศึกษา ท่ีผูวิ จัยสรางขึ้น กับแบบทดสอบ 
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ตารางท่ี 1 แสดงคาดัชนีความสอดคลองของแบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

รายละเอียด ผูเชี่ยวชาญ ดัชนีความ
สอดคลอง 1 2 3 4 5 6 7 

1. แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับ 

นักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 0 1 1 1 0.86 

2. จํานวนกรวย 5 อัน สําหรับการสไลดและการวิ่ง  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 0 0 1 1 1 0.71 

3. ความสูงของกรวย 18 นิ้ว สําหรับการสไลด 

และการว่ิง มีความเหมาะสมกับกฬีาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 0 1 1 1 0.86 

4. รั้วกระโดดความสูง 15 เซนติเมตร มีความเหมาะสม 

กับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 0 1 1 1 0.86 

5. รูปแบบทิศทางการว่ิงและการสไลดดานขางซาย  

และขางขวา มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 0 1 1 1 0.86 

6. รูปแบบการเปลี่ยนทิศทาง (Change Direction)  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 0 1 1 1 1 1 0.86 

7. รูปแบบการสไลดทางซายระยะ 2.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

8. รูปแบบการสไลดทางขวาระยะ 2.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

9. รูปแบบการว่ิงเร็วเย้ืองไปทางซาย ระยะ 3.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

10. รูปแบบการว่ิงเร็วเย้ืองไปทางขวาระยะ 3.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

11. รูปแบบการสไลดเย้ืองไปทางซายระยะ 3.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

12. รูปแบบการสไลดเย้ืองไปทางขวาระยะ 3.5 เมตร  

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

13. รูปแบบการกระโดด มีความเหมาะสม 

กับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 0 1 1 1 0.86 

14. ระยะทางทั้งหมด 25 เมตร มีความเหมาะสม 

กับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 1 1.00 

15. การบันทึกเวลาโดยหนวยเปนวินาทแีละมีทศนิยม 2 ตําแหนง 

มีความเหมาะสมกับกีฬาบาสเกตบอล 3x3 

1 1 1 1 1 1 0 0.86 
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ตารางท่ี 2 แสดงคะแนนการทดสอบความคลองแคลวว องไวของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับ 

อุดมศึกษากับแบบทดสอบที่เปนมาตรฐาน KU Agility test และแบบทดสอบความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 

ลําดับที ่ KU Agility test (วินาที) แบบทดสอบความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

3x3 ระดับอุดมศึกษา  

ครั้งที่ 1 (วินาที) 

แบบทดสอบความคลองแคลว

วองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา  

ครั้งที่ 2 (วินาที) 
1 12.54 16.45 16.52 
2 12.36 16.51 16.41 
3 12.42 16.63 16.61 
4 12.21 16.03 16.32 
5 12.26 16.41 16.42 
6 12.24 16.11 16.44 
7 13.68 16.79 17.08 
8 12.35 16.12 16.34 
9 13.26 17.02 16.87 
10 13.71 17.31 17.11 
11 12.44 16.42 16.28 
12 13.66 17.21 17.35 
13 12.48 16.66 16.48 
14 13.16 16.83 17.12 
15 13.22 16.56 17.15 
16 13.86 17.35 17.54 
17 12.66 16.72 16.58 
18 14.08 17.32 18.10 
19 12.84 16.71 16.73 
20 13.60 16.42 17.03 
21 14.62 17.56 17.63 
22 14.80 18.03 17.92 
23 13.04 16.48 16.90 
24 13.88 17.18 17.11 
25 14.94 18.23 18.12 
26 14.29 17.44 17.68 
27 14.92 18.41 18.35 
28 13.96 17.68 17.46 
29 14.67 18.29 18.11 
30 13.58 17.59 17.41 
31 13.80 17.22 17.69 
32 14.62 18.05 18.01 
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มาตรฐาน KU agility test เนื่องจากแบบทดสอบ

มาตรฐาน KU agility test เปนแบบทดสอบสําหรับ

นักก ีฬาบาสเกตบอล ระด ับอ ุดมศ ึกษา ซึ ่งม ีการ

วิเคราะหการเคลื่อนไหวของกีฬาบาสเกตบอล 5x5 

ซึ ่งแบบทดสอบดังกลาว ม ีระยะทางใกลเคียงกับ

แบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้น และเปนการศึกษาใน

นักกีฬาระดับอุดมศึกษา ซึ่งแบบทดสอบ KU agility 

test มีความเที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา มีความเที ่ยงตรง

ตามสภาพในระดับดีมาก และมีความเชื ่อถือไดใน

ร ะด ับด ีม า ก  ส ามา ร ถ นํ า ม า เ ป น แบบ ทดสอบ

มา ตร ฐ าน ไ ด  โ ดยนํ าผล ที ่ไ ด จ า กการทดสอบ

แบบทดสอบที่ผู ว ิจ ัยสรางขึ ้นกับแบบทดสอบ KU 

agility test มาวิเคราะหทางสถิติหาคาสัมประสิทธิ์

สหส ัมพ ันธ ของ เพ ียร ส ัน  (Pea rson-Produc t 

Moment Correlation Coefficient) ไดเทากับ 

0.92 

3. คาความเชื ่อถือได  (Reliabil ity) ของ

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ที่ผูวิจัยสรางขึ้น (test-retest) 

มาวิเคราะหทางสถิติหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของ

เพียรสัน (Pearson-Product Moment Correlation 

Coefficient) ไดเทากับ 0.86 

4. คาความเปนปรนัย (Objectivity) ของ

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ที่ผูวิจัยสรางขึ้น มาวิเคราะห

ทางสถิติหาคาสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธของเพยีรสัน 

(Pearson-Product  Moment Cor relat ion 

Coefficent) ไดเทากับ 0.93 ดังตารางที่ 4 

 
ตารางที่ 3 แสดงคะแนนการทดสอบความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา

โดยนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 2 คน ในการหาคาความเปนปรนัย 

ลําดับที่ แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3

ระดับอุดมศึกษา ครั้งที่ 1 (วินาที) 

แบบทดสอบความคลองแคลววองไว 

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 

ระดับอุดมศึกษา ครั้งที่ 2 (วินาที) 

1 16.45 16.52 

2 16.51 16.41 

3 16.63 16.61 

4 16.03 16.32 

5 16.41 16.42 

6 16.11 16.44 

7 16.79 17.08 

8 16.12 16.34 
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ตารางท่ี 4 แสดงคาสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธของแบบทดสอบความคลองแคลวว องไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 
 

แบบทดสอบ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

ความเท่ียงตรงตามสภาพ (concurrent validity) 0.92 

ความเชื่อถือได (Reliability) 0.86 

ความเปนปรนัย (Objectivity) 0.93 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิ จั ยครั้ งนี้ มี วั ตถุ ประสงค เพื่ อ สร า ง

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา ตามขั้นตอน

การสรางเครื่องมือและหาคุณภาพของเครื่องมือดาน

ความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ความ

เที่ยงตรงตามสภาพ (concurrent validity) ความ

เชื่ อถือ ได  ( re l iab i l i t y )  และความ เป นปรนั ย 

(Objectivity) ของแบบทดสอบความคลองแคลว

ว อ ง ไว สํ า หรั บนั ก กีฬาบาส เกตบอลชาย  3 x3 

ระดับอุดมศึกษา โดยมีผลการวิจัยดังตอไปนี้ 

1. ความเที่ ยงตรงเชิ ง เนื้ อหา (content 

validity) ของแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

ดวยวิธีการของ Rovinelli และ Hambleton โดยให

ผูเชี่ยวชาญจํานวน 7 ทาน พิจารณาความเหมาะสม

ของแบบทดสอบดังกลาวทั้งหมดจํานวน 15 ขอ ไดคา

ดัชนีความสอดคลองตั้งแต 0.71 ถึง 1 มี 1 ขอที่ได 

คาดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.71 มี 6 ขอที่ไดคา

ดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.86 และมี 8 ขอที่ไดคา

ดัชนีความสอดคลองเทากับ 1 ซึ่งทั้ง 15 ขอ มีคาเฉลี่ย

มากกวาหรือเทากับ 0.5 ถือวาเปนแบบทดสอบที่มี

ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเพราะวัดตามวัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรมที่ตองการจริง โดย Srisaat (2011) ได

กลาวถึงเกณฑการตัดสินคาดัชนีความสอดคลอง

ระหวางขอทดสอบกับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมไววา 

หลังจากผูเชี่ยวชาญพิจารณาแลว ใหนํามาหาคาเฉลี่ย

แลวเทียบกับเกณฑ คือ คาเฉลี่ยมากกวาหรือเทากับ 

0.5 เปนขอทดสอบที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเพราะ

วัดตามจัดประสงคเชิงพฤติกรรมท่ีตองการจริง แตหาก

คาเฉลี่ยนอยกวา 0.5 เปนขอทดสอบที่ตองตัดทิ้งหรือ

แกไข ดังนั้นจะเห็นไดวา แบบทดสอบความคลองแคลว

ว อ ง ไว สํ า หรั บนั ก กีฬาบาส เกตบอลชาย  3 x3 

ระดับอุดมศึกษา มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content 

validity) ซึ่งหมายถึงวาแบบทดสอบดังกลาวสามารถ

ทําหนาที่วัดสิ่งที่ตองการจะวัดไดอยางถูกตองและ

ครบถวนตามจุดหมายที่ตั้งไว Khajornsilp (1990) 

ไดกลาวถึงความเที่ยงตรงเชิง เนื้อหาไววา ความ

เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) เปนคุณสมบัติ 
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ของเครื่องมือที่ ใชวัดเนื้อหาไดครบตามขอบเขตที่

กําหนดเอาไว การพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา

มากนอยเพียงใดนั้ น พิจารณาจากเครื่องมือวา

ครอบคลุมเนื้อหาที่ตองการจะวัดครบมากนอย 

เพียงใด ดังที่ผูเชี่ยวชาญทั้ง 7 ทาน พิจารณาแลววา

แบบทดสอบที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเที่ยงตรงเชิง 

เนื้อหา ซึ่งสอดคลองกับ Sheppard (2006) ไดให

ความหมายไววา ความสามารถในการเปลี่ยนชวงกาว 

ไดแกการเรง การชะลอ และการเปลี่ยนทิศทางอยาง

รวดเร็วพรอมกับการรักษาสมดุลของรางกายโดยที่

ความเร็วไมลดลง และ Busadee (2019) ไดให

คว ามหมายของความคล องแคล ว ว อ ง ไว ไว ว า 

ความสามารถของความคลองแคลววองไวในการ

เคลื่อนที่อยางมีประสิทธิภาพ โดยมีการเรงความเร็ว 

ชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 

โดยสามารถรักษาตําแหนงของรางกายใหไมเสียการ

ทรงตัว 

2. ความเที่ยงตรงตามสภาพ (concurrent 

validity) ของแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา 

ที่ผู วิ จัยสรางขึ้นโดยนําแบบทดสอบความคลอง 

แคลววองไวสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 3x3 

ระดับ อุดมศึกษา และแบบทดสอบความคล อง 

แ ค ล ว ว อ ง ไ ว สํ า ห รั บ นั ก กี ฬ า บ า ส เ ก ต ห ญิ ง

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา มีคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธความเที่ยงตรงเทา กับ 0.92 เ ม่ือนํา 

คาที่ไดไปพิจารณาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความ

เที่ยงตรง (Kirkendall et al., 1980) โดยเกณฑ

มาตรฐานความเที่ยงตรงตามสภาพ คือ ค าที ่ได

ระหวาง 0.80-1.00 อยูในเกณฑ “ดีมาก” คาที่ได

ระหว าง  0 .70-0.79 อยู ใน เกณฑ “ด ี”  ค าที ่ได

ระหวาง 0.50-0.69 อยูในเกณฑ “ยอมรับได” และ

คาที ่ได ระหว าง  0.00-0.49 อยู ใน เกณฑ “ต่ํา” 

จึงสรุปไดวา แบบทดสอบความคลองแคลววองไว

สํ า ห ร ับ น ัก ก ีฬ า บ า ส เ ก ต บ อ ล ช า ย  3 x 3 

ระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเที่ยงตรง

ตามสภาพอยูในเกณฑ “ดีมาก” 

3. ความ เชื ่อถ ือ ได  ( re l i ab i l i t y )  ของ

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา โดยวิธีการ

ทดสอบซ้ํา (test-retest) กับนักกีฬาบาสเกตบอล

ชาย ระดับอุดมศึกษา กลุมเดียวกัน เวนระยะหางใน

ก า รท ด ส อบ  1  ส ัป ด า ห  พ บ ว า  ส ัม ป ร ะ ส ิท ธิ์

สหสัมพันธเทากับ 0.86 เมื่อนําคาที่ไดมาพิจารณา

กับคามาตรฐานการประเมินสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ของ Kirkendall และคณะ (1980) ซึ่งมีเกณฑการ

ประเมินสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ คือ คาที่ไดระหวาง 

0.90-1.00 อยู ในเกณฑ “ดีมาก” คาที่ไดระหวาง 

0.80-0.89 อยูในเกณฑ “ดี” คาที่ไดระหวาง 0.60-

0.79 อยูในเกณฑ “ยอมรับได” และคาที่ไดระหวาง 

0 . 00 - 0 . 59  อยู ใ น เ กณฑ  “ต่ํ า ”  จึ ง ส รุ ป ได ว า 

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสราง

ขึ้นเปนแบบทดสอบที่มีความเชื่อถือไดในเกณฑดี 

เนื่องจากนักกีฬาไดทําแบบทดสอบ 2 ครั้ง โดยมี

ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห ผลการทดสอบมีความ

ใกลเคียงกัน ดังที่ Khajornsilp (1990) ไดกลาวถึง 

ความเชื่อถือไดไววา ความเชื่อถือไดของเครื่องมือเปน 
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คุณสมบัติของเครื่องมือที่วัดไดสม่ําเสมอคงเสนคงวา 

วัดก่ีครั้งก็ไดผลเหมือนเดิมหรือใกลเคียงกันมาก ซึ่งการ

วัดท่ีใชวิธีวัดซ้ําโดยใหผูเขารับการทดสอบกลุมเดียวกัน

ทําแบบทดสอบชุดเดียวกันสองครั้งเวนระยะหาง 

2-3 สัปดาห ถาแบบทดสอบมีความเชื่อถือไดชนิดที่วัด

ความคงที่ของผูเขารับการทดสอบไดจริงแลว ผลการ

ทดสอบทั้งสองครั้ง ควรจะมีลักษณะใกลเคียงกัน 

ซึ่ งดัชนีความเชื่อถือไดที่ ใชวัดความคงที่  คือ คา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของผลการทดสอบทั้งสองครั้ง 

ซึ่ง Boonchai (2012) ไดกลาวถึงความเชื่อถือไดไววา 

ความเชื่ อถือได เปนความคงที่ของแบบทดสอบ 

แบบทดสอบท่ีมีความเชื่อถือไดจะใหผลคะแนนคงที่

และแมนยําเหมือนกัน การวัดที่มีความเชื่อถือได

สามารถที่จะทําซ้ําดวยการไดผลเหมือนเดิม คะแนนมี

ความคงที่  ไมว าจะทําการทดสอบกี่ครั้ ง ก็ใหผล

เหมือนกัน 

4. ความเปนปรนัย (Objectivity) ของแบบ 

ทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา โดยวิธีการให

นิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 

2 คน ทดสอบกับกลุมตัวอยาง จํานวน 8 คน และ

คํานวนหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  

(Pearson-Product  Moment  Correlat ion 

Coefficient) ไดเทากับ 0.93 เมื่อนําคาที่การประเมิน

ไดมาพิจารณากับคามาตรฐานสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ของ Kirkendall และคณะ (1980) จึงสรุปไดวา 

แบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย 3x3 ระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสราง

ขึ้นเปนแบบทดสอบที่มีความเปนปรนัยในเกณฑดีมาก 

 ส ร ุป ผ ล ก า ร ว ิจ ัย  แ บ บ ท ด ส อ บ คว า ม

คลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

3x3 ระดับอุดมศึกษา มีความเที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา 

จากผลการพิจารณาของผูเชี ่ยวชาญ โดยแตละขอมี 

คาเฉลี่ยอยูระหวาง 0.74-1.0 ถือวา แบบทดสอบที่

ผู ว ิจัยสรางขึ ้น สามารถวัดไดตามวัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรมจริง และแบบทดสอบมีความเที ่ยงตรง 

ตามสภาพโดยมีคาส ัมประสิทธิ ์สหสัมพันธเทากับ 

0.92 ซึ่งอยูในเกณฑดีมาก มีความเชื่อถือไดโดยมีคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.86 ซึ่งอยูในเกณฑดี 

แ ล ะ ม ีค ว า ม เ ป น ป ร น ัย โ ด ย ม ีค า ส ัม ป ร ะ ส ิท ธ์ิ 

สหสัมพันธเทากับ 0.93 ซึ่งอยูในเกณฑดีมาก 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ควรใหนักกีฬามีการเลือกทาทางการ

เคลื่อนที่ของตนเองเพ่ือใหทําเวลาไดดีที่สุด 

2. ควรกําหนดความสูงของการกระโดดให

ชัดเจนเพ่ือใหนักกีฬามีความเทาเทียมกัน 

3. ควรมีการเพิ่มจุดที่มีการสไลดซิกแซก 

ในแบบทดสอบความคลองแคลววองไวสําหรับนักกีฬา

บาสเกตบอล 3x3 เพ่ือใหมีการเคลื่อนที่หลายรูปแบบ

มากขึ้น 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ 

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยน

ทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงและไมมีน้ําหนักถวงที่มีตอ

ความสามารถทางสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา

ฟุตบอลชาย  

ว ิธ ีก ารดํ า เน ินกา รว ิจ ัย  ค ัด เ ล ือกกลุ ม

ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง เปนนักกีฬาฟุตบอลชาย 

อายุระหวาง 18-25 ป ที่ จํานวน 26 คน แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 13 คน โดยวิธีจับคู

ดวยความแข็งแรงสัมพัทธ โดยกลุมทดลองฝกพลัย

โอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนัก

ถวง โดยใสเสื ้อถวงน้ําหนักที ่ 8% ของน้ําหนักตัว 

และกลุ มควบคุมฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก

เปลี่ยนทิศทางแบบไมมีน้ําหนักถวง ฝก 2 ครั้งตอ

สัปดาห ระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความ

แข็งแรง อัตราความเร็วสูงสุด พลังกลามเนื้อ ความ

คลองแคลววองไว และความสามารถดานแอโรบิก 

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 

8 สัปดาห วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยภายในกลุม

ใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิด

วัดซ้ํา (One-way repeated measures ANOVA) 

เมื่อพบความแตกตางจะทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Bonferroni และ

ระหวางกลุมใชสถิติ Independent Sample t-test 

กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัย หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา 

กลุ มทดลองสามารถพ ัฒนาความสามารถทาง

สมรรถภาพทางกายไดดีกว ากลุ มควบคุม อยางมี

น ัยสําค ัญทางสถ ิต ิที ่ระด ับ 0.05 หล ังการฝ ก 8 

สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมสามารถพัฒนา

ความสามารถทางสมรรถภาพทางกาย แตกตาง 

จากกอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สร ุปผลการว ิจ ัย  การฝ กพล ัยโอเมตร ิก

ร วมกับการฝ ก เปลี ่ยนทิศทางแบบมีน้ําหน ักถ วง

สามารถเพิ่มความสามารถทางสมรรถภาพทางกาย 

จึงเหมาะสมที่จะนําไปฝกซอมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ

รางกายใหแกนักกีฬาฟุตบอล 

 

คําสําคัญ: กีฬาฟุตบอล / การฝกพลัยโอเมตริกแบบ 

มีน้ําหนักถวง / การฝกเปลี่ยนทิศทาง
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Abstract 
Purpose This study aims to investigate 

and compare the effects of loaded and 
unloaded plyometric training with change of 
direction on physical fitness performance in 
male football players.  

Methods Twenty-six male football 
players (aged 18-25 years) were randomly 
divided into two groups of 13 based on 
matched pairs of relat ive strength. The 
experimental group (EG) performed loaded 
plyometric training with change of direction, 
using a weighted vest equating to 8% of their 
body weight, while the control group (CG) 
performed unloaded plyometric training with 
change of direction. Both groups completed 
training session twice a week for 8 weeks. 
Assessments of strength, speed, muscular 
power, agility and aerobic capacity were 
conducted before training, 4 weeks, and 8 
weeks after training. Data was analyzed using 
one-way repeated measures ANOVA within 
groups, with Bonferroni adjustment for 

pairwise comparisons, and independent 
sample t-tests for between groups at the 
significant level of p < 0.05. 

Results The results showed that the 
EG showed significantly greater improvements 
in physical fitness performance compared to 
CG (p < 0.05) after 8 weeks of tra ining. 
Moreover, within group comparison, after 8 
weeks, the EG and CG showed significant 
improvements in physical fitness performance 
compared to the baseline and after 4 weeks. 
(p < 0.05).  

Conclus ion Loaded p lyometr ic 
training with change of direction is more 
ef fect ive in enhancing physical fitness 
performance. Therefore, incorporating loaded 
plyometric training with change of direction is 
recommended for improving the physical 
performance of male football players. 
 
Keywords: Football / Loaded-Plyometric 
Training / Change of direction  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 ปจจุบันกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความ

นิยมเปนอยางมากทั่วโลก เพราะฟุตบอลเปนกีฬาเพื่อ

สุขภาพ ความบันเทิง และเพ่ือการแขงขัน ดังจะเห็นได

จากในหลายประเทศมีลีกแขงขันฟุตบอลเปนของ

ตน เอง  หรื อแม ก ระทั่ ง มี ก า รแข ง ขั น ใน ร ะดั บ

นานาชาติ จนปจจุบันนี้ถือไดวากีฬาฟุตบอลนอกจาก

จะเปนกีฬาที่เลนเพ่ือเปนการออกกําลังกายแลวยัง

สามารถพัฒนามาเปนอาชีพ สรางรายไดใหนักกีฬา

ฟุตบอลเปนอยางมาก กอใหเกิดสโมสรฟุตบอลและทีม

เยาวชนที่มีการฝกซอมเพื่อพัฒนารางกายเตรียมพรอม

สูการแขงขันในลีกอาชีพ นักกีฬาฟุตบอลจําเปนตองมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี เชน ความอดทน ความแข็งแรง 

ความเร็ว พลัง ความคลองแคลววองไว และสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขา สมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นเปน

องคประกอบสําคัญที่จะชวยสนับสนุนใหการปฏิบัติ

ทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวใหเปนไปอยางมี

ประสิทธิภาพ (Wing et al., 2020)  

 ในอดีตที่ผานมาโปรแกรมการฝกสมรรถภาพ

ทางกายของกีฬาฟุตบอลสวนใหญจะเนนการฝกความ

อดทนแบบแอโรบิก (Aerobic endurance training) 

เปนหลักเพื่อเตรียมความสมบูรณใหนักกีฬาสามารถ

เลนไดจนจบเกมสการแขงขัน ปจจุบันกีฬาฟุตบอลไดมี

การปรับเปลี่ยนและพัฒนารูปแบบการเลนมากขึ้น โดย

เนนการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและมีการเปลี่ยนทิศ

ทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วพรอมท้ังยังตองรักษา

รางกายไมใหเสียการทรงตัว ความคลองแคลววองไวจึง

เปนสมรรถภาพทางกายที่สําคัญตอการเลนฟุตบอล

เปนอยางมาก ซึ่งปจจัยสําคัญที่สงผลตอการพัฒนา

ความคลองแคลววองไว ประกอบดวย 3 ปจจัยหลักๆ 

ดวยกัน คือ ความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว 

(Speed) พลังกลามเนื้อ (Power) และยังตองมี

กระบวนการรับรูและการตัดสินใจที่ดีอีกดวย ในการ

ฝกควรที่จะพัฒนาศักยภาพหลายดานไปพรอมๆ กัน 

และเปนการฝกที่ตองเฉพาะเจาะจงในกีฬานั้นๆ ซึ่งใน

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่มีชวงเวลาการแขงขันที่ยาวนาน 

และมีชวงเวลาเตรียมความพรอมกอนการแขงขันที่

น อยกว า ช ว งการแข งขั น  ดั งนั้ น ในช ว งการฝก

เฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอลควรเลือกโปรแกรมที่

สามารถพัฒนาศักยภาพหลายๆ ดานไปพรอมๆ กัน 

(Nygaard Falch et al., 2019) ซึ่งการเคลื่อนที่ใน

กีฬาฟุตบอลแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือการเคลื่อนที่

ตัวเปลา และการเคลื่อนที่ขณะมีลูกบอล โดยในการ

เคลื่อนที่จะมีทั้งการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว 

การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ เพ่ือการเขาหาลูก

บอล การหลบหลีกคูตอสู การหนีตัวประกบ การวิ่งเขา

ทําประตู การวิ่งตามคูแขง โดยการจะทําทักษะเหลานี้

ใหไดดีนั้นจะตองสอดคลองกับการมีความคลองแคลว

วองไวที่ดีดวย การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

Training) เปนวิธีการฝกที่สามารถพัฒนาความ

คลองแคลววองไว และสมรรถภาพทางกายที่ มี

ความสําคัญในกีฬาฟุตบอลได  (Chaoplana and 

Yimlamai, 2020) เปนการฝก เ พ่ือเสริมสรางพลัง

กลามเนื้อ โดยมีลักษณะของการยืดตัวออกของ

กลามเนื้อและการหดสั้นเขาอยางรวดเร็วเพื่อกระตุน

การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อโดยเปน

การเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อ การฝกแบบพลัยโอเมตริกมุงเนนเพ่ือ

เพ่ิมความสามารถในการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ 
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กับระบบประสาท (Neuromuscular) ปจจุบันไดมี

การพัฒนาการเพิ่มแรงตานในการฝกพลัยโอเมตริก 

เรียกวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบมีน้ํ าหนักถวง  

ซึ่งเปนการเพิ่มน้ําหนักจากภายนอกสงผลตอการ 

เพิ่มการทํางานของกลามเนื้อในขณะที่กลามเนื้อมี 

การทํางานแบบยืดยาวออก (Eccentric action) 

ใหสามารถยืดยาวออกไดมากกวาการใชแรงตานจาก

น้ําหนักตัวเพียงอยางเดียว ดั้งนั้น เมื่อกลามเนื้อมีการ

ยืดยาวออกที่มากกวาปกติ จะทําใหมีการสรางแรงเพ่ิม

มากขึ้น จากการศึกษาของ Negra และคณะ (2020) ที่

ไดศกึษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบมีน้ําหนักถวง

เปรียบเทียบกับแบบไมมีน้ําหนักถวง พบวา สามารถ

เพ่ิมพลังกลามเนื้อ ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง และ

ระยะทางในการเตะฟุตบอลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ในกลุมที่มีการฝกพลัยโอเมตริกแบบมีน้ําหนักถวง ซึ่ง

ขอดีของการฝกพลัยโอเมตริกแบบมีน้ําหนักถวง จะ

ชวยใหลดระยะเวลาในการฝกพลังกลามเนื้อนอยกวา

การฝกพลัยโอเมตริกควบคู กับการฝกแรงต าน 

นอกจากนี้ ยังมีผลในการพัฒนาความสามารถในการ

เคลื่อนไหวไดดีกวาการฝกดวยแรงตานแบบทั่วไปหรือ

การฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว จากการศึกษา

พบวา การเพ่ิมน้ําหนักจากภายนอกที่เหมาะสมกับการ

ฝกและสามารถเพิ่มความสามารถในการกระโดด กา

รสปริ้นท ความคลองแคลววองไว และการทรงตัว คือ 

8% ของน้ําหนักตัว (Kaçoglu et al., 2020) 

 ปจจุบันไดมีการนําการฝกพลัยโอเมตริก 

มาฝกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวง 

เพ่ือเพ่ิมการกระตุนการทํางานของวงจรยืดออกและ

หดสั้นเขา (Stretch-shortening cycle: SSC) และ 

ยังชวยพัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อเพื่อใหเกิด

การตอบสนองท่ีแรงและรวดเร็วในระหวางชวงของ 

การยืดและหดตัว โดยเปนผลมาจากปรากฏการณ 

(Post-Activation Potentiation: PAP) ที่ระบบ

ประสาทกลามเนื้อไดรับการกระตุนดวยกิจกรรม 

ที่ใหความหนักระดับสูงกอนหนา ทาํใหกลามเนื้อหดตัว

เพ่ิมมากขึ้นจึงสามารถสรางแรงไดมาก โดยการเพิ่ม

น้ําหนักในชวงของการฝกพลัยโอเมตริก จะชวยเพ่ิม

การทํางานของกลามเนื้อในขณะที่มีการทํางานแบบ 

ยืดยาวออก โดยการเพิ่มความหนักในชวงที่มีการ

เคลื่อนไหวแบบเอกเซนตริกนั้นจะเพิ่มอัตราการเกิด

การสรางแรง (Force production) รวมทั้งเกี่ยวของ

กับการลดเวลาการถายโยงจากเอกเซนตริกไปยัง 

คอนเซนตริกในวงจรการยืดออกและหดสั้น เขา 

ซึ่ ง การ เนนความหนัก ในช ว งการออกแรงแบบ 

เอกเซนตริกจะชวยเพ่ิมความสามารถในการเก็บสะสม

และการยอนกลับของพลังงานยืดหยุนไดอยางรวดเร็ว 

สงผลใหชวงเวลาระหวางการยืดตัวออกและการหดตัว

สั้นเขา (Amortization phase) สั้นลง พลังงาน

ยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น (Elastic energy) 

และการยืดตัวของกลามเนื้อรูปกระสวย (Muscle 

spindles) ถูกกระตุนมากยิ่งขึ้น (Guerra et al., 

2022) สงผลใหเสริมประสิทธิภาพในการฝกเปลี่ยน

ทิศทางในข้ันตอนตอไปไดดีกวาการฝกพลัยโอเมตริก

แบบไมมีน้ําหนักถวง 

 จากการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก

แบบมีน้ําหนักถวงและการศึกษาผลของการฝกวิ่ง

เปลี่ยนทิศทางที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพของความเร็ว 

พลัง ความคลองแคลววองไว และความสามารถดาน 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 87 
 

 

แอโรบิก ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบมีน้ําหนักถวงโดยใชเสื้อถวงน้ําหนัก

ที่ 8% ของน้ําหนักตัวรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทาง 

มาพัฒนาเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ

การฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวง เพ่ือศึกษา 

ผลและเปรียบเทียบผลของการฝกกับกลุมควบคุม 

เพื่อจะไดนําผลการวิจัยนี้ไปใชเปนแนวทางในการ

ออกแบบโปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาฟุตบอล

ตอไป 

 

วัตถุประสงค 

 เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ

การฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงและไมมี

น้ําหนักถวงที่มีตอความสามารถทางสมรรถภาพทาง

กายในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยน

ทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงจะชวยเพ่ิมความสามารถทาง

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลได 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษานี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) เพ่ือศึกษาผลของการฝก 

พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมี

น้ําหนักถวงและไมมีน้ําหนักถวงที่มีตอความเร็ว พลัง

กลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว และความสามารถ

ดานแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยโปรแกรมการ

ฝกผานการตรวจจากผูเชี่ยวชาญโดยมีคา IOC = 0.87 

และผานการรับรองและพิจารณาจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 

1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย วันที่ 1 ธันวาคม 2566 

เลขที่โครงการวิจัย 660152  

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา

ครั้ งนี้ เปนนัก กีฬา ฟุตบอลชายของจุฬาล งกรณ

มหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ป และไมมีโรคประจําตัว 

โดยไดจากการเลือกแบบเจาะจง (Purpos ive 

sampling) ไดคาํนวณหาขนาดของกลุมตัวอยางอางอิง

จากงานวิจัยกอนหนาจาก de Villarreal et al. 

(2015) ดวยโปรแกรม G*Power โดยกําหนดระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ  = 0.05 คาอํานาจการทดสอบ 

(Power of the test) ที่ระดับ 0.80 และคาขนาดของ

อิทธิพล (Effect size) ที่ระดับ 1.1 ไดกลุมตวัอยาง 22 

คน และเพื่อปองกันการสูญหายของกลุมตัวอยาง 

(Drop out) ผูวิ จัยจึงเพ่ิมกลุมตัวอยาง 20% รวม

จํานวนกลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัยครั้งนี้ทั้งหมด 

2 6  ค น  แ ล ะ แ บ ง ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง ด ว ย วิ ธี จั บ คู 

(Matched pair) จากความแข็งแรงพ้ืนฐานในทาแบค 

สควอท ออกเปนกลุมละ 13 คน ทั้งหมด 2 กลุม 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย 

1. เป นนั กกีฬา ฟุตบอลทีมจุ ฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18-25 ป  

2. มีความแข็งแรงสัมพัทธในทาบารเบลแบค 

สควอท มากกวาหรือเทากับ 1.5 เทาตอน้ําหนัก  

3. ไม มีอาการบาดเจ็บทางรางกาย เชน 

อาการบาดเจ็บกลามเนื้อขา เขา ขอเทา กอนเริ่มการ

ทดสอบ
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4. มีความสมัครใจในการเขารวมในการวิจัย

ดวยความเต็มใจ และยินดีลงนามในใบยินยอมเขารวม

การวิจัย  

5. จะตองไมเขารวมโครงการอ่ืนอยูแลวหรือ

ฝกกับโครงการอ่ืนในระยะเวลาเดียวกัน ที่อาจสงผลตอ

สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับงานวิจัยครั้งนี้ 

เกณฑการคัดกลุมตัวอยางออกจากการวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวม

การวิจัยตอได เชน การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการ

เจ็บปวย เปนตน 

2. เกิดอาการบาดเจ็บในระหวางการฝก 

3. ไมสามารถเขารวมหรือขาดการเขารวมการ

ทดลอง 2 ครั้ง ในระหวางระยะเวลาการทดลอง

ทั้งหมด (8 สัปดาห/16 ครั้ง) 

4. ไมสมัครใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทําการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธของ

นักฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยในทาบารเบล

แบคสควอท โดยกําหนดใหทําไดมากกวาหรือเทากับ 

1.5 เทาตอน้ําหนัก ตามเกณฑการคัดเขาของกลุม

ตัวอยาง จากนั้นทําการแบงกลุมผูเขารวมวิจัยออกเปน 

2 กลุม โดยใชการสุมกลุมตัวอยางเขากลุมดวยวิธีจับคู 

(Matched pair) จากความแข็งแรงพ้ืนฐานในทา 

บารเบลแบค สควอท  

2. ทําการทดสอบกอนการทดลองผูวิจัย

ดําเนินการเก็บขอมูลของผูเขารวมการวิจัยจํานวน 26 

คน โดยทําการวัดและเก็บขอมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา

พ้ืนฐาน ทดสอบพลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความ

คลองแคลววองไว และความสามารถแบบแอโรบิก  

2.1) ก าร วั ด และ เก็ บ ข อมู ลตั ว แปรท า ง

สรีรวิทยาพ้ืนฐาน ไดแก อายุ สวนสูง ดัชนีมวลกาย 

น้ําหนัก มวลกลามเนื้อโดยรวม มวลไขมัน  

2.2) ทดสอบพลังกลามเนื้อดวยการกระโดด 

(Countermovement jump) เพ่ือดูคาพลังสูงสุด 

(Peak power) ดวยเครื่อง C-Force Performance 

Platform 

2.3) ทดสอบอัตราความเร็วสูงสุด (Speed) 

โดยในการวิจัยครั้งนี้ใชรูปแบบการทดสอบเวลาวิ่ง 

สปริ้น (Sprinting) ระยะ 10 และ 20 เมตร ควบคูกับ

เครื่องมือจับเวลา Swift Speed Light timing & 

training systems 

2.4) ทดสอบความคลองแคลววองไว (Agility) 

โ ด ย ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ ท ด ส อบ ค ว า ม ส า ม า ร ถ 

ของการเปลี่ยนทิศทางดวยการทดสอบ Illinois test 

ควบคู กับเครื่องมือจับเวลา Swift Speed Light 

t im in g  &  t r a i n i n g  s y s tems  ที่ จุ ด ออกตั ว 

และจุดสิ้นสุด  

2.5) ทดสอบความสามารถดานแอโรบิก 

(Aerobic capacity) โดยการวิจัยครั้งนี้ทดสอบ

คว าม ส ามา ร ถด า นแอ โ รบิ ก ด ว ย ก า รทด ส อ บ  

Yo-Yo I R1 tes t  โดยจะเปนการ ใช ไฟล เ สี ย ง 

การทดสอบ Yo-Yo IR1 test เปดใสลําโพง เพ่ือเปน

การใหสัญญาณควบคุมความเร็วในการวิ่ง  

3. หลัง เสร็จสิ้นการทดสอบกอนการฝก 

(Pre-test) ทําการฝกสัปดาหละ 2 ครั้ง เปนเวลา 8 

สัปดาห 

3.1) กลุมทดลอง ทําการฝกดวยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ ยนทิศทางแบบ 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 89 
 

 

มีน้ํ าหนัก ถวงโดยใส เสื้ อถ วงน้ํ าหนักที่  8% ของ 

น้ํ าหนักตัวฝกในท ากระโดดในแนวราบขา เดี ยว 

(Single-leg Horizontal jump) 6 ครั้ง แลวพัก 30 

วินาที หลังจากนั้นทําการฝกเปลี่ยนทิศทางระยะทาง 

25 เมตร ทํา 4 เซต (ซาย 2 เซต ขวา 2 เซต) พักระหวาง

เซต 1 นาที จบแบบฝกที่ 1 พัก 3 นาที จากนั้นทําการ

ฝกตอในทากระโดดดานขางขาเดียว (Single-leg 

lateral jump) 6 ครั้ง พัก 30 วินาที หลังจากนั้น 

ทําการฝกเปลี่ยนทิศทางระยะทาง 25 เมตร ทํา 4 เซต 

(ซาย 2 เซต ขวา 2 เซต) พักระหวางเซต 1 นาที  

รวม 2 แบบนับเปน 1 ชุดการฝก ทําทั้งหมด 2 ชุด  

พักระหวางชุดการฝก 5 นาที ดังรูปที่ 1
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวง 

 

 

3.2 กลุมควบคุม ทําการฝกดวยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบ 

ไมมีน้ําหนักถวง ฝกในทากระโดดในแนวราบขาเดียว 

(Single-leg Horizontal jump) 6 ครั้ง แลวพัก 

30 วินาที หลังจากนั้นทําการฝกเปลี่ ยนทิศทาง

ระยะทาง 25 เมตร ทํา 4 เซต (ขาซาย 2 เซต ขาขวา  

2 เซต) พักระหวางเซต 1 นาที จบแบบฝกที่ 1 พัก  

3 นาที จากนั้นทําการฝกตอในทากระโดดดานขางขา

เดียว (Single-leg lateral jump) 6 ครั้ง พัก 30 

วินาที หลังจากนั้นทําการฝกเปลี่ยนทิศทางระยะทาง 

25 เมตร ทํา 4 เซต (ขาซาย 2 เซต ขาขวา 2 เซต)  

พักระหวางเซต 1 นาที รวม 2 แบบฝก นับเปน 1 ชุด

การฝก ทําทั้งหมด 2 ชุด พักระหวางชุดการฝก 5 นาที 

ดังรูปที่ 2 
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รูปที่ 2 การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบไมมีน้ําหนักถวง 

 

4. ทําการทดสอบหลังการฝก 4 สัปดาห และ 

หลังการฝก 8 สัปดาห โดยผู เขารวมวิจัยจํานวน 

26 คน จะไดรับการทดสอบตัวแปรสรีรวิทยาพื้นฐาน 

ความแข็งแรงสูงสุด พลังกลามเนื้อ อัตราความเร็ว

สูงสุด ความคลองแคลววองไวและความสามารถ 

ดานแอโรบิก จากนั้นผูวิจัยนํามูลที่ไดมาวิเคราะหผล

ทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ

ของทกุตัวแปรโดยใช Shapiro-Wilk test  

2. วิเคราะหและเปรียบเทียบทางสถิติโดยหา

คา เฉลี่ ย  (Mean)  และส วนเบี่ ย งเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)  

3. วิเคราะหและเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทุกตัวแปรภายในกลุม ดวย

สถิติ One-way repeated measures ANOVA หาก

หากพบความแตกตางจึงทําการเปรียบเทียบความ

แตกตางแบบรายคู โดยใชวิธีการของ Bonferroni 

4. วิเคราะหและเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทุกตัวแปรระหวางกลุม 

ดวยสถิติ Independent Samples t-test  

5. กํ า หนดคว ามมี นั ยสํ า คัญทางสถิ ติ ที่

ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 1 กอนการฝกและหลังการฝก 

4 สัปดาห พบความแตกตางคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และไม

พบความแตกตางของน้ําหนัก มวลกลามเนื้อโดยรวม

และมวลไขมัน ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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หลังการฝก 8 สัปดาห ไมพบความแตกตางคาเฉลี่ย

ดัชนีมวลกาย น้ํ าหนัก  มวลกล าม เนื้ อ โดยรวม 

และมวลไขมัน ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง พบความ

แตกต า งค า เฉลี่ ยดัชนีมวลกาย กับหลั งการฝก 

4 สัปดาห และคาเฉลี่ยน้ําหนัก มวลกลามเนื้อโดยรวม 

แล ะม วล ไ ขมั น  แต กต า งกั บก อน ก า ร ฝ ก แ ล ะ 

หลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05  

หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุม พบความ

แตกตา งคา เฉลี่ ยมวลกลามเนื้อ  และมวลไขมัน 

กับกอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และไมพบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายและน้ําหนัก

 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานตัวแปรทางดานสรีรวิทยาพื้นฐานกอนการฝก 

หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
ตัวแปร กอนการฝก หลังฝก 4 สัปดาห หลังฝก 8 สัปดาห 

   กลุมทดลอง    

อายุ (ป) 21.23±1.16 - - 

สวนสูง (เซนติเมตร) 175.00±7.66 - - 

ดัชนีมวลกาย 23.12±1.21 22.91±0.97 23.31±1.23^ 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 70.88±4.19 70.29±4.09 69.89±4.35* 

มวลกลามเนื้อโดยรวม (กิโลกรัม) 36.33±0.99 36.78±0.79 37.58±0.81* 

มวลไขมัน (กิโลกรัม) 16.09±2.23 15.29±1.99 13.98±2.00* 

   กลุมควบคุม    

อายุ (ป) 21.15±1.28 - - 

สวนสูง (เซนติเมตร) 176.61±6.25 - - 

ดัชนีมวลกาย 21.95±1.58# 21.81±1.71# 22.11±1.82 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 68.43±5.56 68.23±6.38 67.80±6.20 

มวลกลามเนื้อโดยรวม (กิโลกรัม) 36.78±1.33 37.19±1.33 37.75±1.35* 

มวลไขมัน (กิโลกรัม) 15.55±2.62 14.66±2.76 13.61±3.02* 

 

  *p<0.05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกับกอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห 
   ^p<0.05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกับหลังการฝก 4 สัปดาห  
   #p<0.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายกอนการฝก หลังการ

ฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร กอนการฝก หลังฝก 4 สัปดาห หลังฝก 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง    

ความแข็งแรงสูงสุด 

(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

1.56±0.02 1.75±0.06# 1.92±0.07*# 

เวลาวิ่งระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.83±0.04 1.74±0.11 1.66±0.07^# 

เวลาวิ่งระยะ 20 เมตร (วินาที) 3.27±0.14 3.11±0.06 2.90±0.10*# 

พลังกลามเนื้อสูงสุด (วัตต) 3409.29±212.37 3714.88±160.53# 4138.53±146.42*# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 1628.17±119.44 1676.59±130.92# 1956.79±29.77*# 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.57±0.10 2.68±0.12 3.11±0.34*# 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 16.47±0.35 15.42±0.32# 14.77±0.14*# 

ความสามารถดานแอโรบิก 

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

51.47±0.99 52.53±0.99# 53.50±0.93*# 

กลุมควบคุม    

ความแข็งแรงสูงสุด 

(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

1.55±0.02 1.56±0.04 1.64±0.03* 

เวลาวิ่งระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.86±0.07 1.76±0.08 1.72±0.06* 

เวลาวิ่งระยะ 20 เมตร (วินาที) 3.25±0.14 3.15±0.10 3.04±0.09* 

พลังกลามเนื้อสูงสุด (วัตต) 3297.52±305.16 3479.05±313.17 3614.10±321.71* 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 1539.02±161.66 1623.75±170.82 1628.48±162.63 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.60±0.15 2.65±0.14 2.72±0.16* 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 16.62±0.52 16.18±0.43 15.63±0.58* 

ความสามารถดานแอโรบิก 

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

50.89±0.85 51.49±0.86 52.14±0.78* 

 

  *p<0.05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกับกอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห 
   ^p<0.05 หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางกับหลังการฝก 4 สัปดาห  
   #p<0.05 แตกตางกันระหวางกลุม 
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จากตารางที่ 2 หลังการฝก 4 สัปดาห พบ

ความแตกตางคาเฉลี่ ยความแข็งแรงสูงสุด พลัง

กลามเนื้อสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความ

คลองแคลววองไวและความสามารถดานแอโรบิก อยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และไมพบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเวลาวิ่งระยะ 10 และ 20 เมตร 

และความเร็วสูงสุด ระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตาง

คาเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุด เวลาวิ่งระยะ 10 และ 

20 เมตร พลังกลามเนื้อสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง

สูงสุด ความเร็วสูงสุด ความคลองแคลววองไวและ

ความสามารถดานแอโรบิก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง พบความ

แตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุด พลังกลามเนื้อ

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

เวลาวิ่ งระยะ 20 เมตร ความคลองแคลววองไว 

ความสามารถดานแอโรบิก แตกตางจากกอนการฝก

และหลังการฝก 4 สัปดาห และเวลาว่ิงระยะ 10 เมตร 

แตกตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 

หลังการฝก 8 สัปดาห  กลุมควบคุมพบ 

ความแตกตางคาเฉลี่ ยความแข็งแรงสูงสุด พลัง

กลามเนื้อสูงสุด ความเร็วสูงสุด เวลาวิ่งระยะ 10 และ 

20 เมตร ความคลองแคลววองไว และความสามารถ

ดานแอโรบิก แตกตางจากกอนการฝกและหลังการฝก 

4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

และไมพบความแตกตางของแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง

สูงสุด 

อภิปรายผลการวิจัย  

จากสมมติฐานการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ

การฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงสามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวซึ่งเปนตัวแปรหลักของงานวิจัย

ครั้ งนี้  ในการฝกใชสถานที่ ฝ กที่ เ ปนหญ า เที ยม 

เนื่ อ งจากสนามฝ กซ อมและสนามแข ง ขันของ 

นักฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยนั้น เปนพ้ืนสนาม

หญาเทียม เ พ่ือใหสอดคลองกับการพัฒนาความ

คลองแคลววองไวทั้งในการฝกซอมและแขงขัน จาก

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง

และกลุมควบคุมสามารถพัฒนาความคลองแคลว

วองไวแตกตางจากกอนการทดลอง และกลุมทดลอง 

มีการพัฒนาความคลองแคลววองไวมากกวากลุม

ควบคุม อยาง มีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 

จึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว การที่กลุมทดลองและ

กลุมควบคุมสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวได 

อาจ เป น เพรา ะรู ปแบบกา รผสมผส านการ ฝ ก 

พลัยโอเมตริกกอนแลวตามดวยการฝกเปลี่ยนทิศทาง 

มีวัตถุประสงคเพื่อใชรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก 

ในขั้นตอนแรกเพ่ือการกระตุนการทํางานของวงจร 

ยืดออกและหดสั้นเขา (Stretch-shortening cycle) 

สงผลใหเพิ่มประสิทธิภาพของกลามเนื้อแบบยืดยาวได

ดี ข้ึน และถายโยงใหการทํางานของกลามเนื้อแบบ 

หดสั้นเขามีพลังและมีประสิทธิภาพมากข้ึน และชวย

พัฒนาระบบประสาทและกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการ

ตอบสนองที่แรงและเร็วในระหวางชวงของการยืดและ

หดตัวของกลามเนื้อ (Kenney et al., 2022) สงผลให

การฝกเปลี่ยนทิศทางทําไดมีอยางประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้นหลังจากการที่กลามเนื้อถูกกระตุนจากการฝก 
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พลัยโอเมตริก เนื่องจากเกิดปรากฏการณ (Post-

Activation Potentiation: PAP) ทําใหแอคติน 

(Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไวตอแคลเซียม

ไอออนมากขึ้นและเพิ่มความตื่นตัวของแอลฟามอเตอร 

จึงทําใหกลามเนื้อมีประสิทธิภาพในการหดตัวเพ่ิมขึ้น

หลังจากการทํางานครั้งกอนหนา จากการกระตุนดวย

ความหนักสูง (Docherty et al., 2004) การฝกวิ่ง

เปลี่ยนทศิทางในงานวิจัยนี้มีการเรงความเร็ว และหยุด

อยางรวดเร็วเพ่ือกลับตัวไปในหลายทิศทาง พรอมทั้ง

ยังตองรักษาสมดุลในการทรงตัวไปพรอมกันดวย 

(Sasaki et al., 2011) จึงสงผลทําใหมีการพัฒนาความ

คลองแคลววองไวไดดียิ่ง ข้ึน อีกทั้งการเคลื่อนที่นั้น 

มีลักษณะการทํางานแบบทริปเปลเอกซ เทนชั่น 

(Triple extension) ในการฝกพลัยโอเมตริก ซี่งเปน

การทํางานแบบเหยียดของขอตอ 3 สวน คือ สะโพก 

เขา และขอเทา ใหทํางานไดอยางเต็มที่สงผลใหมีการ

ออกแรงไดดีมากขึ้น จึงเสริมใหมีการพัฒนาความ

คลองแคลววองไวทําไดดีมากขึ้นไปอีก (Kevin, 2021) 

จึงอาจเปนเหตุผลที่ทําใหกลุมทดลองและกลุมควบคุม

สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวได สอดคลอง

กับ Michailidis และคณะ (2023) ท่ีพบวา การฝก 

พลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางสามารถ

พัฒนาความคลองแคลววองไวจากการทดสอบ

อิลลินอยสอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การที่กลุมทดลอง

สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีกวากลุม

ควบคุม อาจเปนเพราะกลุมทดลองมีการเพิ่มน้ําหนัก

จากภายนอกดวยการใสเสื้อถวงน้ําหนักที่ 8% ของ

น้ําหนักตัว ซึ่งชวยเพ่ิมการทํางานของกลามเนื้อใน

ขณะที่มีการทํางานแบบยืดยาวออก โดยการเพ่ิมความ

หนักในชวงท่ีมีการเคลื่อนไหวแบบเอกเซนตริกนั้น 

จะเพ่ิมอัตราการเกิดการสรางแรง รวมทั้งเก่ียวของ 

กับการลดเวลาการถายโยงจากเอกเซนตริกไปยัง 

คอนเซนตริกในวงจรการยืดออกและหดสั้น เขา  

ซึ่ ง การ เนนความหนัก ในช ว งการออกแรงแบบ 

เอกเซนตริกจะชวยเพ่ิมความสามารถในการเก็บสะสม

และการยอนกลับของพลังงานยืดหยุนไดอยางรวดเร็ว 

สงผลใหชวงเวลาระหวางการยืดตัวออกและการหดตัว

สั้นเขาสั้นลง พลังงานยืดหยุนของกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น

และการยืดตัวของกลามเนื้อรูปกระสวยถูกกระตุนมาก

ยิ่ ง ข้ึน (Guerra et  a l . ,  2022) ส งผลให เสริม

ประสิทธิภาพในการฝกเปลี่ยนทิศทางในขั้นตอนตอไป

ไดดี กว าการฝกพลัย โอเมตริกแบบไม มีน้ํ าหนั ก 

ถวง สอดคลองกับงานวิจัยของ Aloui และคณะ 

(2021) ที่ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบ 

มีน้ําหนักถวงรวมกับการสปริ้นทสั้นและการวิ่งเปลี่ยน

ทิศทาง โดยใชเสื้อถวงน้ําหนักที่ 8% ของน้ําหนักตัว 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา ความสามารถในการ

กระโดด การสปริ้นท 10 เมตร ความคลองแคลววองไว 

และการทรงตัวแบบมีการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้นอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ  

ห า ก พิ จ า ร ณ า จ า ก อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

สมรรถภาพทางกายที่สงผลตอความคลองแคลววองไว

นั้นจะประกอบดวยความแข็งแรง พลังกลามเนื้อ 

ความเร็ว จากผลการวิจัย พบวา ทั้งสองกลุมสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดหลังจากการฝก 

8 สัปดาห อาจเปนเพราะเกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยา

ของระบบประสาทและกลามเนื้อสงผลใหมีการพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึน เห็นไดจาก 
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มวลกลามเนื้อที่เพิ่มข้ึนหลังการฝกท่ี 8 สัปดาห สงผล

ใหคาเฉลี่ยน้ําหนัก ดัชนีมวยกายและมวลไขมันลดลง

ตามมาดวย มีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่

มีตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลพบวาการ

ฝกพลัยโอเมตริกสามารถเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอของนักกีฬาฟุตบอลได 

(Wang and Zhang, 2016) นอกจากนี้การฝกเปลี่ยน

ทิศทางยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงไดจากรูปแบบ

การเคลื่อนที่ที่มีการเปลี่ยนจังหวะทั้งในการออกตัว 

และหยุดเพ่ือกลับตัวมายังจุดเริ่มตนโดยรักษาสมดุล

ของรางกายไวได ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แบบยืดออก (Eccentric strength) ทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ดังนั้นการเพ่ิมน้ําหนักในการฝกเปลี่ยน

ทิศทางจะชวยใหสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแบบยืดออกไดดี ย่ิง ข้ึน (Hasan et al., 

2013; West et al., 2013) และการที่กลุมทดลอง

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดดีกวา

กลุมควบคุม อาจเปนเพราะการฝกพลัยโอเมตริก 

แบบมีน้ําหนักถวงนั้นสามารถพัฒนาความแข็งแรงได

จ า กก า รที่ ก ล า ม เนื้ อ มี ก า ร อ อ กแ ร งที่ ม า ก ขึ้ น 

จากการที่มีน้ําหนักถวงเพ่ิมเขาไป ซึ่งการที่กลามเนื้อ

ทํางานตอสูกับแรงตานที่สูงกวาปกติทําใหเกิดการ

ปรับตัวภายในกลามเนื้อใหสามารถเอาชนะแรงตานนั้น 

เชนเดียวกับ McCurdy และคณะ (2008) ไดกลาววา 

การเพ่ิมแรงตานทานจากภายนอกสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงได สอดคลองกับ Markovic และคณะ (2013) 

พบวา การกระโดดรวมกับใสชุดถวงน้ําหนักสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงไดดีกวากระโดดแบบตัวเปลาและ

กระโดดรวมกับการใชยางยืด หลังการฝก 8 สัปดาห 

และการที่ทั้งสองกลุมมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นยัง

สงผลใหพลังของกลามเนื้อทั้งสองกลุมมีการพัฒนาได

ดีกวากอนการฝก ซึ่งเห็นไดจากแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง

สูงสุดและความเร็วสูงสุดมีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้น ซึ่ง

เปนองคประกอบที่สงผลใหพลังกลามเนื้อมีการพัฒนา

ดี ข้ึ น ทั้ ง นี้ ก า ร ฝ ก พ ลั ย โ อ เ ม ต ริ ก เ ป น ก า ร ฝ ก 

เ พ่ือเสริมสรา งพลังกลาม เนื้อ โดยตรง ส งผลให

กลามเนื้อสรางพลังงานไดมากกวาการหดตัวแบบเกร็ง

นิ่งอยูกับที่และชวยกระตุนเซลลประสาทที่ทําหนาที่

เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวใหมีปฏิกิริยาการทํางาน 

เร็วขึ้น ความสามารถในการระดมหนวยยนต (Motor 

units recruitment) ของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 

อัตราความเร็วของระบบประสาทรับรูและสั่งการ

เพ่ิมขึ้น และชวยใหปรับเปลี่ยนความแข็งแรงของ

กลามเนื้อใหเปนพลังระเบิด (Chen et al., 2023; 

Ojeda et al., 2023) อีกทั้ง Brughelli และคณะ 

(2008) ที่ไดศกึษาการฝกเปลี่ยนทิศทางโดยใชบันไดลิง

และการวิ่งกลับตัวสามารถเพ่ิมอัตราการเกิดแรงอยาง

มีนัยสําคัญ จากการวัดแรงขับจากระบบประสาท 

(Neural drive) และเห็นไดจากการกระตุนกลามเนื้อ 

มีประสิทธิภาพดีขึ้น จึงทําใหพลังกลามเนื้อดีข้ึนจากผล

ของการฝกเปลี่ยนทิศทางดวย อาจเปนผลมาจากการ

ฝกเปลี่ยนทศิทางนั้นสามารถชวยเพิ่มอัตราการเกิดแรง 

(Rate of force development) จากการที่มีการเพิ่ม

การระดมหนวยยนต (Motor units recruitment) 

และการทํางานที่ประสานสัมพันธกันของหนวยยนต 

(Synchronization) ไดดีขึ้นอีกดวย และการที่กลุม

ทดลองสามารถพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาไดดีกวา

กลุมควบคุม อาจเปนเพราะงานวิ จัยนี้มีการเพ่ิม 
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น้ําหนักจากภายนอกเขาไปในการฝกของกลุมทดลอง 

ทําใหมีการสรางแรงไดมากกวาการฝกแบบไมมีน้ําหนัก

ถวงของกลุมควบคุม สอดคลองกับ Negra และคณะ 

(2020) ที่กลาววา ผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบมี

น้ําหนักถวงโดยใชเสื้อถวงนํ้าหนักที่ 8% ของน้ําหนักตัว 

สามารถเพิ่มพลังกลามเนื้อ ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง 

และระยะทางในการเตะฟุตบอลอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ เมื่อพิจารณาความเร็ว ที่เปนองคประกอบที่สําคัญ

ที่สงผลตอความคลองแคลววองไว พบวา ทั้งสองกลุมมี

เวลาวิ่งระยะ 10 และ 20 เมตร ท่ีลดลงหลังจากการฝก 

8 สัปดาห เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวากลุม

ทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ อาจเปนเพราะการฝกพลัยโอเมตริกทําใหกลามเนื้อ

มีการยืดหดตัวไดดี ข้ึนรวมทั้งการทํางานรวมกันของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อดีขึ้นจึงสงผลตอการปรับ

ความถ่ีของชวงกาว (Stride frequency) และระยะเวลา

ที่เทาสัมผัสพ้ืน (Ground contact time ) ลดนอยลง 

ซึ่งเปนองคประกอบที่จะสงผลตอการพัฒนาความเร็วใน

การวิ่ง นอกจากนี้การฝกเปลี่ยนทิศทางทั้งกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมสามารถลดเวลาในการว่ิงจากการ

ปรับตัวของระบบประสาทโดยเพ่ิมการระดมหนวยยนต

และเพ่ิมความถ่ีในการกระตุน (firing frequency) สงผล

ใหเกิดการปรับอัตราเรงความเร็วและอัตราลดความเร็ว 

จากการที่การฝกมีการวิ่งและหยุดกลับตัว (Chaouachi 

et al., 2012) เมื่อพิจารณาองคประกอบที่กลาวมา 

จะเห็นไดวา กลุมทดลองสามารถพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อ และอัตราความเร็ว

สูงสุดไดดีกวากลุมควบคุม จึงเปนเหตุผลใหกลุม

ทดลองมีการพัฒนาความคลองแคลวววองไวไดดีกวา 

การที่ ทั้ งสองกลุ มสามารถพัฒนาความ 

สามารถดานแอโรบิกไดตั้งแต 4 สัปดาหหลังจากการ

ฝก และพัฒนาไดแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 

8 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวากลุมทดลอง

และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ อาจเปนเพราะรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสงผลให

กลามเนื ้อ เก็บสะสมพลังงานไดมากขึ ้น ซึ ่งการ

ทํ า ง า น ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ ที ่ใ ช อ อ ก ซ ิเ จ น เ ป น

องคประกอบสําค ัญในการผล ิตพล ังงาน ทําให

กลามเนื้อมีพลังงานในการเคลื่อนไหวเพิ่มมากขึ ้น 

(Martens, 2012) และการฝกเปลี่ยนทิศทางเปน

การฝกที่มีความหนักระดับสูงจึงทําใหอัตราการเตน

ของหัวใจเพิ่มมากขึ้นและกระตุนระบบไหลเวียน

โลหิตใหทํางานเพิ่มขึ้น สอดคลองกับ Buchheit 

และ Laursen (2013) ที ่กล าวว ากิจกรรมที่ให

ความหนักระดับสูงสามารถเพิ่มอัตราการเตนหัวใจ

ขณะพักและระบบไหลเวียนโลหิตใหทํางานไดอยาง

มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ ้น ดวยความถี่ของอัตราการ

เร งความเร็วและลดความเร็วจากการฝกเปลี ่ยน

ทิศทาง ที่ตองอาศัยการทํางานของหัวใจในการสูบ

ฉีดเลือดไดอย างมีประส ิทธ ิภาพในระหวางการ 

ออกกําลังกายในระยะเวลานาน อ ีกทั ้งการฝ ก

เปลี่ยนทิศทางที่มีความถี่ของอัตราการเรงและลด

ความ เร ็วบ อยๆ  ในการ เปลี ่ยนท ิศทางรวมถ ึง

ระยะเวลาในการฝกที่คอนขางนาน ทําใหรางกาย

ตองการพลังงานเพื่อใหสามารถฝกไดตลอดการฝก 

รางกายจึงเกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาจากการ

เพิ่มของปริมาณเลือดที ่ส งออกจากหัวใจตอนาที 
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(Cardiac output) ทําระบบไหลเวียนโลหิตทาํงานไดดี

ขึ้น สงผลใหมีการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อ

เพ่ือใหสังเคราะหพลังงานไดอยางเพียงพอ (Little and 

Williams, 2007; Dupont et al., 2004) 

การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยน

ทิศทางแบบมีน้ํ าหนักถวง ดวยความถี่  2 ครั้งตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห เปนโปรแกรมที่

เหมาะสมตอการฝกเพ่ือพัฒนาความสามารถทาง

สมรรถภาพทางกายได  โดยดูไดจากผลการวิจัย 

อีกทั้งยังเหมาะกับการนําไปใชในการฝกในชวงกอน

การแขงขันที่สามารถนํารูปแบบแรงตานรูปแบบนี้ลงไป

ใชในสนามแขงขันไดเลย โดยที่ลดเวลาของการเขาฟต

เนสได เนื่องจากสามารถพัฒนาความแข็งแรงไดเชนกัน 

และเฉพาะเจาะจงกับการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตบอล 

และเนื่องจากงานวิจัยนี้มีขอจํากัด และปญหาที่พบใน

การวิจัยครั้งนี้ ไดแก (1) โปรแกรมการฝกซอมปกติที่มี

ความหนักในการฝกซอมไมแนนอน และอาจมีการลง

ทีมแขงขันนอกเหนือจากแผนที่วางไว (2) งานวิจัยครั้ง

นี้ไมไดควบคุมการพักผอนและการรับประทานอาหาร

ของผูเขารวมวิจัยในระหวางการฝก เพียงแตขอความ

รวมมือในการรับประทานอาหารใหถูกตองและพักผอน

ใหเพียงพอ ซึ่งท้ังสองขอจํากัดนี้อาจจะสงผลตอผลของ

การวิจัยในตัวแปรดานความเร็ว หรือความสามารถ

ดานแอโรบิก 

สรุปผลการวิจัย งานวิจัยครั้งนี้แสดงใหเห็นถึง

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกเปลี่ยน

ทิศทางแบบมีน้ํ าหนักถวง ดวยความถี่  2 ครั้งตอ

สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนาความ

คลองแคลววองไว ความแข็งแรงสูงสุด อัตราความเร็ว

สูงสุด พลังกลามเนื้อสูงสุด และความสามารถดานแอ

โรบิกได ดังนั้นการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก

เปลี่ยนทิศทางแบบใสเสื้อถวงน้ําหนักรอยละ 8 ของ

น้ําหนักตัว นาจะมีความเหมาะสมที่จะนําไปใชในการ

ฝกซอม เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหแกนักกีฬา

ฟุตบอล 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝก

เปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงและไมมีน้ําหนักถวง

สามารถนําไปใชเปนอีกหนึ่งทางเลือกในการฝก เพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ที่มี

ลักษณะการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะกีฬาที่

ใกลเคยีงกับกีฬาฟุตบอลได 

2. การนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกเปลี่ยนทิศทางแบบมีน้ําหนักถวงในครั้ง

นี้ไปใชในการฝกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายแนะนํา

ใหใชระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห นาจะเห็น

ผลการวิจัยที่ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 

กิ ต ติ ก ร ร มป ร ะก า ศ  ขอขอบ คุณคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่

อํานวยความสะดวกดานสถานที่และเครื่องมือในการ

ทําวิจัยในครั้งนี้และ ขอขอบคุณอาสาสมัครทุกทาน

จากนักกีฬาฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ที่ให

ความรวมมือในการวิจัยตลอดระยะเวลาของโปรแกรม

การฝกเปนอยางดีงานวิจัยครั้งนี้ จึงสําเร็จลุลวงได

ดวยด ี
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บทคัดยอ 

ว ัตถ ุประสงค  เ พื ่อศ ึกษาผลของการใช

กรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตานตอ

องค ประกอบของร างกายและสมรรถภาพของ

กลามเนื้อในบุคคลสุขภาพดี 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางคือบุคคลที่

มีส ุขภาพดีเพศชายและหญิงที่ไมไดออกกําลังกาย

เปนประจํา อายุระหวาง 25-50 ป จํานวน 30 คน 

แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมควบคุม 

(CON) เปนกลุ มที ่ไดร ับการฝกออกกําลังกายแบบ

แรงตานเพียงอยางเดียว และกลุมทดลอง (AA+RT) 

ที่ไดรับการเสริมกรดอะมิโนรวมกับการฝกออกกําลัง

กายแบบแรงตาน เปนเวลา 12 สัปดาห ผูวิจัยทําการ

ทดสอบตัวแปรดานองคประกอบของรางกาย ความ

แข็งแรงของกลามเนื ้อ เสนรอบวงของกลามเนื ้อ 

สัปดาหที ่ 6 ของการฝก และหลังการฝกครบ 12 

ส ัปด าห  แ ล ว นํ า มา เปร ียบ เท ียบทางสถ ิต ิด ว ย

โปรแกรมสําเร ็จร ูป โดยใช การทดสอบวัดความ

แปรปรวนแบบผสม และใชการทดสอบแบบรายคู

ดวยสถิติ LSD ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อ 

p< 0.05 

ผลการว ิจ ัย  หล ังการจบโปรแกรม 12 

ส ัปดาห  พบว ากลุ มต ัวอย างที ่ได ร ับกรดอะม ิโน 

รวมกับการฝกดวยแรงตานมีปริมาณไขมันในรางกาย 

มวลไขมัน ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

เมื ่อ เท ียบก ับก อนการฝ ก  ในขณะที ่ไม พบการ

เปลี ่ยนแปลงนี ้ในกลุ มตัวอยางกลุ มควบคุมที ่ไดรับ

การฝกเพ ียงอย างเด ียว ในขณะที ่ความแข็งแรง 

ของกลามเนื ้อแขน และขา, และเสนรอบวงของ

กล ามเนื ้อ เ พิ ่ม ขึ ้นอย างมีน ัยสําคัญทางสถิต ิหลัง 

การฝก 6 และ 12 สัปดาห ในทั้ง 2 กลุม โดยไมพบ

ความแตกตางระหวางกลุม (p>0.05) 

สรุปผลการวิจัย การใชกรดอะมิโนรวมกับ

การฝกดวยแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถ 

ลดปริมาณไขมันใตผิวหนังในรางกายไดมากกวา 

เพิ่มการฝกดวยแรงตานเพียงอยางเดียว แตความ

แข็งแรง และขนาดของกลามเนื ้อมีการพัฒนาขึ ้น

คลายกัน 
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Abstract 

Purpose To investigate the effects of 

the combination of amino acid supplement 

and resistance training on body composition 

and muscular fitness in healthy people. 

 Methods Participants in this study 

were those who were 30 healthy males and 

females aged between 25-50 years old. 

They were randomly divided into control 

group (CON) received resistance training 

on ly  and exper imental  g roup (AA+RT) 

received essential amino acid powder and 

resistance training for a total 12 weeks. Body 

composition, muscle strength, and muscle 

size were carefully monitored before, at 6 

weeks, and 12 weeks of the program. Then, 

SPSS software was utilized to perform the 

statistical analysis with Mixed-model ANOVA 

with LSD post hoc test. The p value less 

t h a n  0 . 05  wa s  s e t  a s  t h e  s t a t i s t i c a l 

significance. 

 Resu l t s  Af te r  12  weeks ,  AA+RT 

showed the  decreased body fa t  mass 

(p<0.05)  when  compared  w i th be fore 

tra ining. While there were no s ignificant 

di f ferences on cont rol group (p>0.05) . 

Moreover, arms and legs muscle strength, 

c i r c u m fe r e n c e ,  a n d  t h i c k n e s s  w e r e 

significantly increased at week 6 and the 

end of 12 weeks in both groups with no 

s i gn i fican t  d i f fe rence s  among  g roups 

(p>0.05). 

Conclus ion The combinat ion of 

amino acid supplement and res is tance 

tra ining can improve body composit ion 

greater than resistance training alone while 

muscular strength and size were similar. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การออกกําลังกายแบบมีแรงตานเปนรูปแบบ

ของการออกกําลังกายโดยมีแรงจากภายนอกมากระทํา

ตอกลามเนื้อสงผลใหกลามเนื้อแข็งแรง (Strength) 

และเกิดการขยายตัวขึ้น (Hypertrophy) (Phillips 

and Winett, 2010) และยังสามารถเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายและความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ 

อีกดวย (Thanalerdsomboon and Chuensiri, 

2023) ซึ่งทางวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา 

(American College of Sports Medicine; ACSM) 

ซึ่งไดแนะนําแนวทางในการออกกําลังกายแบบแรงตาน

ในผูที่มีสุขภาพดีไววา ควรออกกําลังกาย 2-3 วันตอ

สัปดาห ที่ความหนัก 60-80% ของความหนักสูงสุดที่

ยกได (1 repetition maximum; 1RM) จํานวน 8-12 

ครั้งตอเซท จํานวน 2-4 เซท พักระหวางเซท 2-3 นาที 

โดยถาออกในกลามเนื้อมัดเดิมควรพัก 24-48 ชั่วโมง 

(American college of sports medicine, 2018) 

การรับประทานโปรตีนหรือกรดอะมิโนเปนอีก

แนวทางที่ชวยกระตุนใหเกิดการสังเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อและยับย้ังการสลายโปรตีน ซึ่งทําใหสมดุล

ของโปรตีนไปในทิศทางที่ดีทั้งในเด็กและผูสูงอายุ 

(Koopman and van Loon, 2009) ซึ่งสถาบัน

โภชนาการและการกําหนดอาหาร (NDTR) ไดแนะนํา

ปริมาณโปรตีนที่ เหมาะสมไว  โดยในคนทั่วไปให

รับประทานจํานวน 0.8 กรัม/น้ําหนักตัว คนออก 

กําลังกายประจํา 0.8-1.0 กรัม/น้ําหนักตัว คนที่

ตองการเสริมกลามเนื้อ 1.6-2.0 กรัม/น้ําหนักตัว 

ผูสูงอายุ 1.0-1.5 กรัม/น้ําหนักตัว และผูที่ควบคุม

น้ําหนัก 1.5-1.8 กรัม/น้ําหนักตัว สามารถรับประทาน

ไดจาก เนื้อ นม ไข อาหารเสริม และอ่ืนๆ (Burd  

et al., 2009) เมื่อรับประทานเขาไป โปรตีนจะถูกยอย

ลงเปนกรดอะมิโน ซึ่งกรดอะมิโนเปนสารประกอบที่มี

หมูอะมิโน (-NH2) และหมูคารบอกซิล (-COOH) และ

เปนสวนประกอบพื้นฐานของโปรตีน กรดอะมิโน 

มีหนาที่ที่หลายหลาย กรดอะมิโนบางชนิดชวยใน

กระบวนการกอตัวของเนื้อเยื่อโปรตีน กรดอะมิโน 

บางชนิดเปนสวนหนึ่ งของการกอตัวของเอนไซม 

ซึ่งกรดอะมิโนบางตัวไมสามารถสรางข้ึนภายในรางกาย

ได จําเปนตองรับจากการรับประทานอาหาร มีชื่อ

เรียกวา กรดอะมิโนจําเปน (Essential amino acids) 

(Akram et al., 2011) กรดอะมิโนมีหนาที่ควบคุมทาง

ชีวภาพ เชน ลิวซีน (Leucine) เพ่ิมเมตตาบอลิซึมของ

โปรตีนในกลามเนื้อ อารจินีน (Arginine) มีฤทธิ์ขยาย

หลอดเลือดและเสริมภูมิคุมกัน และกรดแกมมา 

อะมิโนบิวทริก หรือกาบา (Gamma-Amino Butyric 

Ac id:  GABA) และช วยควบคุมความดัน โลหิต 

(Li et al., 2007) เมื่อรับประทานกรดอะมิโนจะสง 

ผลใหกระบวนการสั่งเคราะหโปรตีนกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 

(Dideriksen et al., 2013) เนื่องจากกรดอะมิโนที่ดูด

ซึมเขาไปในรางกายจะถูกดึ งไปรวมที่กลามเนื้อ 

(Amino acid pool) แลวกระตุนการสังเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อโดย Insulin-liked growth factor 1 

(IGF-1) กระตุนให Mamalian Target of Rapamicin 

(mTOR) ทํางานและกลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้นผาน 

Mothers against decapentaplegic homolog 3 

(Smad3) และ Protein kinase B (Akt) ให เกิด 

การสังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อในที่สุด (Schiaffino 

et al., 2013) โดยจากการศึกษาในป 2006 ของ Bird 

ไดทําการศึกษาผลของการทานคารโบไฮเดรตเหลว 
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และกรดอะมิโนตอระดับฮอรโมนและการพัฒนาของ

กลามเนื้อกับการออกกําลังกายแบบแรงตานในผูชาย 

ที่ไมออกกําลังกาย โดยทําการฝก 12 สัปดาห สัปดาห

ละ 2 วัน พบวา การทานกรดอะมิโนคูกับการออก

กําลั งกายแบบแรงต าน ชวยเ พ่ิมมวลกลามเนื้ อ 

พ้ืนที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อ และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ (Bird et al., 2006) นอกจากนี้ ในป 

2007 ของ Willoughby ไดศึกษาผลของการออก

กําลังกายแบบแรงตานและโปรตีนท่ีผสมกรดอะมิโน 

ตอการสังเคราะหและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

ดวยการฝก 10 สัปดาห สัปดาหละ 4 ครั้ง ความหนัก 

85-90% 1RM จํานวน 6-8 ครั้ง กอนและหลังออก

กําลังกาย 1 ชั่วโมง ซึ่งพบวา การออกกําลังกายรวมกับ

การกินโปรตีนชวยเพ่ิมมวลกลามเนื้อ สวนที่ไมใชไขมัน 

(Fat free mass) ความแข็งแรงของกลามเนื้อระดับ 

IGF-1, IGF-1 mRNA, MHC I, IIa และไมโอไฟบริลลา

โปรตีนในเลือด (Willoughby et al., 2007) 

แมผลของการศึกษากอนหนาแสดงใหเห็น 

ถึงประโยชนของการเสริมโปรตีนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานตอปริมาณและการทํางาน

ของกลามเนื้อ อยางไรก็ตาม ในปจจุบันดวยเทคโนโลยี

ที่ ก าวหนา ไดมีการคิดคนผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ซึ่งสังเคราะหไดเปนผง ที่ใหมีความสะดวก รับประทาน

ไดงาย ดูซึมไดเร็วกวาโปรตีนที่ไดจากการรับประทาน

เนื้อสัตวถึง 2 เทา แตยังการรับประทานโปรตีนหรือ

กรดอะมิโนเปนอีกแนวทางที่ชวยกระตุนใหเกิดการ

สังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อและยับยั้งการสลายโปรตีน

ซึ่งทําใหสมดุลของโปรตีนไปในทิศทางที่ดี ท้ังในเด็ก 

และผูสูงอายุ (Koopman and van Loon, 2009) 

ซึ่งสถาบันโภชนาการและการกําหนดอาหาร (NDTR) 

ไดแนะนําปริมาณโปรตีนที่เหมาะสมไว โดยในคนทั่วไป

ใหรับประทานจํานวน 0.8 กรัม/น้ําหนักตัว คนออก

กําลังกายประจํา 0.8-1.0 กรัม/น้ําหนักตัว คนที่

ตองการเสริมกลามเนื้อ 1.6-2.0 กรัม/น้ําหนักตัว 

ผูสูงอายุ 1.0-1.5 กรัม/น้ําหนักตัว และผูที่ควบคุม

น้ํ าหนัก 1 .5 -1 .8  กรัม/น้ํ าหนักตัว  สามารถรับ 

ประทานไดจาก เนื้อ นม ไข อาหารเสริม และอ่ืนๆ 

(Burd et al., 2009) เมื่อรับประทานเขาไป โปรตีน 

จะถูกยอยลงเปนกรดอะมิโน ซึ่ งกรดอะมิโนเปน

สารประกอบที่มีหมูอะมิโน (-NH2) และหมูคารบอกซิล 

(-COOH) และเปนสวนประกอบพ้ืนฐานของโปรตีน 

กรดอะมิ โนมีหน าที่ ที่ หลายหลาย กรดอะมิ โน 

บางชนิดชวยในกระบวนการกอตัวของเนื้อเยื่อโปรตีน 

กรดอะมิโนบางชนิดเปนสวนหนึ่งของการกอตัวของ

เอนไซม ซึ่งกรดอะมิโนบางตัวไมสามารถสรางขึ้น

ภายในรางกายได จําเปนตองรับจากการรับประทาน

อาหารมีชื่อเรียกวา กรดอะมิโนจําเปน (Essential 

amino acids) (Akram et al., 2011) กรดอะมิโน 

มีหนาที่ควบคุมทางชีวภาพ เชน ลิวซีน (Leucine)  

เพ่ิมเมตตาบอลิซึมของโปรตีนในกลามเนื้อ อารจินีน

(Arginine) มีฤทธ์ิขยายหลอดเลือดและเสริมภูมิคุมกัน 

และกรดแกมมาอะมิโนบิวทริก หรือกาบา (Gamma - 

Amino Butyric Acid : GABA) และชวยควบคุม 

ความดันโลหิต (Li et al., 2007) เมื่อรับประทาน

กรดอะมิโนจะสงผลใหกระบวนการสั่งเคราะหโปรตีน

กลามเนื้อเ พ่ิม ข้ึน (Dideriksen et a l . ,  2013) 

เนื่องจากกรดอะมิโนที่ดูดซึมเขาไปในรางกายจะถูกดึง

ไปรวมที่กลามเนื้อ (Amino acid pool) แลวกระตุน 
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การสังเคราะหโปรตีนกลามเนื้อ โดย Insulin-liked 

growth factor 1 (IGF-1) จะกระตุนให Mamalian 

Target  of  Rapamic in (mTOR) ทํ างานและ 

กลามเนื้อเจริญเติบโตขึ้นผาน Mothers against 

decapentaplegic homolog 3 (Smad3) และ 

Protein kinase B (Akt) ให เกิดการสังเคราะห 

โปรตีนกลามเนื้อในที่สุด (Schiaffino et al., 2013) 

โดยจากการศึกษาในป 2006 ของ Bird ไดทําการศึกษา

ผลของการทานคารโบไฮเดรตเหลวและกรดอะมิโน 

ตอระดับฮอรโมนและการพัฒนาของกลามเนื้อกับ 

การออกกําลังกายแบบแรงตานในผูชายที่ ไมออก 

กําลังกาย โดยทําการฝก 12 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน 

พบวาการทานกรดอะมิโนคูกับการออกกําลังกาย 

แบบแรงตาน ชวยเพ่ิมมวลกลามเนื้อ พ้ืนที่หนาตัด 

ของเสนใยกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

(Bird et al., 2006) นอกจากนี้การศึกษาในป 2007 

ของ Wi l loughby ไดทํ าการศึกษาผลของการ 

ออกกําลังกายแบบแรงตานและโปรตีนที่ผสมกรด 

อะมิโนตอการสัง เคราะหและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ โดยทําการฝก10 สัปดาห สัปดาหละ 4 ครั้ง 

ความหนักที่ 85-90% 1RM จํานวน 6-8 ครั้ง กอน 

และหลังออกกํ าลั งกาย 1 ชั่ ว โมง ซึ่ งพบว าการ 

ออกกํ าลั ง กายร ว มกั บการ กิน โปรตี นช ว ย เ พ่ิ ม 

มวลกลามเนื้อ สวนที่ไมใชไขมัน (Fat free mass) 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อระดับ IGF-1, IGF-1 

mRNA, MHC I, และ IIa และ ไมโอไฟบริลลาโปรตีน

ในเลือด (Willoughby et al., 2007) 

แมผลของการศึกษากอนหนาแสดงใหเห็น 

ถึงประโยชนของการเสริมโปรตีนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานตอปริมาณและการทํางาน

ของกลามเนื้อ อยางไรก็ตาม ในปจจุบันดวยเทคโนโลยี

ที่ ก าวหนา ไดมีการคิดคนผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ซึ่งสังเคราะหไดเปนผง ที่ใหมีความสะดวก รับประทาน

ไดงาย ดูซึมไดเร็วกวาโปรตีนที่ไดจากการรับประทาน

เนื้ อสัตว ถึ ง  2  เท า  แต ยั ง ไมมี การพิสู จนทราบ 

ทางวิทยาศาสตรในเชิงลึกถึงผลของการเสริมกรด 

อะมิโนนี้ตอปริมาณกลามเนื้อในรางกายความแข็งแรง

และขนาดของกลามเนื้อ รวมไปถึงคาสารชีวเคมี 

ในเลือดซึ่ งแสดงถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นจาก 

การรับประทานโปรตีนที่มากเกินไป จึงเปนที่มาของ

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการใชกรดอะมิโนรวมกับ

การออกกําลังกายแบบแรงตานตอองคประกอบ 

ของรางกายและสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคล

สุขภาพดี 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกาย

แบบแรงต านสามารถพัฒนาองคประกอบของ 

ร างกายและสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคล 

สุขภาพดีได 

 

วิธีการดําเนินงานวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experiment research design) โดยมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลของการใชกรดอะมิโนรวมกับการ 
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ออกกําลังกายแบบแรงตานตอองคประกอบรางกาย

และสมรรถภาพของกลามเนื้อในบุคคลสุขภาพด ี

ไ ด ผ า น ก า รพิ จ า ร ณ าจ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย จ าก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย COA No. 057/66 

รับรองเมื่อวันที่ 17 มีนาคม 2566 แล ะดําเนิน การ

ทด ล อ ง เ ก็บ ข อ มูล ที่ หองปฏิบัติการทางสรีรวิทยา

การออกกําลั งกาย คณะวิทยาศาสตรการ กีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งผูเขารวมการวิจัยทุก

คนจะ เข า ร วมการทดลอง ท้ังหมด 3 ครั้งตอคน  

โดยผูเขารวมการวิจัยจะไดรับผลิตภัณฑกรดอะมิโน 

ที่ผานการรับรองมาตรฐานจากองคการอาหารและยา 

(อย.) แลว เ พ่ือรับประทานวันละ 1 ครั้ง ทุกวัน 

โดยละลายผงกรดอะมิ โน  ชอนตวงในน้ํ า เปลา  

240 มิลลิลิตร หากเปนวันที่มีการออกกําลังกาย 

ใหดื่มจนหมดแลวเริ่มออกกําลังกายตามโปรแกรม

ทันที ในวันอื่นที่ไมมีการออกกําลังกายใหดื่มกอนนอน 

โดยหลีกเลี่ยงกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย

อ่ืน รวมถึ งอาหาร เสริมหรือผลิตภัณฑที่ ส งผล 

ตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพกลามเนื้อ

ตลอดการวิจัยโปรแกรมการฝกแบบแรงตาน คือ 

ทําการฝก ทาละ 10-12 ครั้งตอเซต 3-4 เชต ที่ความ

หนัก 75-80%1RM 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลา 

12 สัปดาห ระยะเวลาพัก ระหวางรอบ 60 วินาท ี

และพักระหวางทา 90 วินาที  โดยทําการทดสอบ 

วัด โดยทําการทดสอบวัดตัวแปร ไดแก กลุมขอมูล

พ้ืนฐานของรางกาย การไหลเวียนโลหิตและอัตรา 

การเตนของหัวใจและหลอดเลือด สารชีวเคมีใน 

เลือดตางๆของรางกาย คาสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อชวงบนจากการออกแรง

สูงสุดใน 1 ครั้ง , ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

ชวงลางจากการออกแรงสูงสุดใน 1 ครั้ง และทดสอบ

ความแข็งแรงสูงสุดของเขาและแขนจากกําลังสูงสุด

ของกลามเนื้อรยางคบน และลาง โดยใช เครื่อง 

Isokinetic dynamometer (Biodex, USA) โดย 

ใหผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบตามโปรแกรมโดย 

การเหยียดเขาใหสุดและงอเทาใหแรงและเร็วที่สุด 

ขนาดของกลามเนื้อ ไดแก กลามเนื้อบริเวณแขน 

และขา โดยใชเครื่องอัลตราซาวด (Ultrasound) 

แลวนํามาวิเคราะหผลทางสถิติโดยใช การทดสอบ

ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  ซึ่งกําหนดนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ 0.05 

ผูเขารวมการวิจัย อาสาสมัครทั้งหญิงและ

ชาย อายุ 25-50 ป ในกรุงเทพมหานครที่ไมมีออก

กําลังกายเปนประจําอยางนอย 3 เดือนกอนการเขา

รวมงานวิจัย คํานวณขนาดกลุม ตัวอยางโดยใช

โปรแกรมจีสตารพาวเวอร (G*power) และใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Morat และคณะ (2020) กําหนดคา

อํานาจการทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.8 คา

ความคลาด เคลื่อนที่ยอมรับได (Probable error; α) 

ที่ 0.05 ได คาขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ที่ 0.50 ได ขนาดกลุมตัวอยางกลุม 24 คน (Morat et 

al., 2020)  เพ่ือปองกันการสูญหาย (Drop out) ของ

ผู เข ารวมการวิ จัยระหวางดําเนินการฝก ผู วิจัย 

จึงเ พ่ิมกลุมตัวอยางเปน 30 คน กลุมละ 15 คน  

ตาม เกณฑการคัด เข า  ( Inc lus ion  c r i te r i a )  

(1) ตองเปนผู มีสุขภาพดี ไมมีขอหามในการออก 

กําลังกาย ไมมีการบาดเจ็บ การเจ็บปวย โรคติดตอ 
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รายแรงทางระบบหัวใจ ระบบหายใจ ระบบกระดูก 

และกลามเนื้อ รวมถึงการผาตัดใด ๆ ในชวง 3 เดือน

กอนเขารวมการวิจัย (2) มีคาดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index: BMI) ไมเกิน 25.0 (3) ถาเปนผูเขารวม

วิจัยหญิงตองไมอยูในวัยหมดประจําเดือน ไมออก

กําลังกายเปนประจํา ที่ระดับปานกลางขึ้นไป เกินกวา 

3 ครั้งตอสัปดาห อยางนอย 3 เดือน กอนเขารวม 

การวิจัย ไมแพโปรตีน หรือกรดอะมิโน ไมใชอาหาร

เสริม ยา หรือผลิตภัณฑที่สงผลตอองคประกอบของ

รางกายและสมรรถภาพกลามเนื้อในชวง 2 เดือน 

กอนเขารวมการวิจัย เกณฑการคัดออก (Exclusion 

criteria) ดังนี้ (1) พบวามีอุบัติเหตุ ภาวะแทรกซอน

ใดๆ หรืออาการไมพึงประสงคในระหวางการออก

กําลังกาย (2) พบวาไดรับยาหรืออาหารเสริมที่มี 

ผลตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพ

กลามเนื้อในระหวางการเขารวมการวิจัย (3) เขารวม

การฝกออกกําลังกายไมถึง 80% ของระยะเวลา 

การฝก หรอืจํานวนไมถึง 29 ครั้ง จากทั้งหมด 36 ครั้ง 

(4) ไมสมัครใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลตัวแปร ในการทดสอบ

การการทดลอง ตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ทดสอบตัวแปรองคประกอบของรางกาย 

และสัญญาณชีพ 

1.1) วัดองคประกอบของรางกาย (Body 

Composition) ไดแก น้ําหนักตัว, สวนสูง, ปริมาณ

ไขมันและกลามเนื้อสวนลําตัว-แขน-ขา ดวยเครื่องวัด

องคประกอบของรางกาย (DEXA Scanner, USA) 

โดยผูวิจัยทําการกรอกขอมูลผู เขารวมวิ จัย (เพศ 

น้ําหนัก สวนสูง) บันทึกและนําขอมูลไปวิเคราะหผล 

โดยจะใชคาตัวแปรน้ําหนักที่ไมรวมไขมัน (Lean 

mass) เปอเซ็นตไขมัน (%fat) 

1.2) วัดชีพจรขณะพักโดยใช Telemetry 

heart rate monitor (Polar, Germany) ใหกลุม

ตัวอยางสวมสายรัดอุปกรณบริ เวณกลางหนาอก 

เ ย้ืองไปดานซายประมาณ 3 เซนติเมตร จากนั้น 

ทําการเชื่อมตอระหวางอุปกรณกับโทรศัพทมือถือ 

ที่มีแอพลิเคชั่น แลวทําการบันทึกขอมูล ใชเวลา

ประมาณ 5 นาที 

1.3) ว ัด ความด ัน โลห ิตขณะพัก  โดย ใช

เ ค รื ่อ ง ว ัดความด ัน โลห ิตแบบอ ัต โนม ัต ิ (Auto 

Sphygmomanometer,  Omron, Japan) ให

ผู เขารวมวิจัยนั ่งพัก 5 นาที แลวจึงวัดทานั ่งดวย

เครื่องวัดความดันโลหิต  

2. ทดสอบตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

2.1) วัด เสนรอบวงกล าม เนื้ อ  (Muscle 

Circumference) โดยใชสายวัด ไดแก เสนรอบวง 

ของกลามเนื้อแขน และกลามเนื้อขาทั้ง 2 ขาง โดย 

วัดในหนวยเซนติเมตร 

2.2) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใช

เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ย่ีหอไบโอเด็กซ 

รุนไบโอเด็กซมัลติ -จอยทซิส เต็ม- โปร (Biodex 

Multi-Joint System-Pro, Biodex, USA) ไดแก  

คว ามแข็ ง แร งสู ง สุ ด ของกล า ม เนื้ อ รย า ง ค บ น  

(Upper limbs muscle strength) และกลามเนื้อ

รยางคลาง (Lower limbs muscle strength)  

โดยใหผูเขารวมวิจัยอบอุนรางกาย 10 นาที พรอม 

ทั้งยืดเหยียดกลามเนื้อกอนงการทดสอบ โดยทํา 

การทดสอบดังนี้
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2.2.1) วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางค

บน ดวยทาเหยียดแขน (Triceps) งอแขน (Biceps)  

ใหกลุมตัวอยางนั่งบนเครื่องไอโซคิเนติกทําการเหยียด

แขนและงอแขน 3 ครั้ง แลวพัก 30 วินาที จากนั้น 

เริ่มการทดสอบดวยการออกแรงงอแขนและเหยียด

แขนใหแรงที่สุดจํานวน 3 ครั้ง ดวยความเร็วเชิงมุม  

60 องศาตอวินาที  

2.2.2) ความแข็งแรงของกลามเนื้อรยางคลาง 

ดวยทางอเหยียดเขา โดยใหกลุมตัวอยางนั่งบนเครื่อง

ไอโซคิเนติก ทําการเหยียดขาและงอขา 3 ครั้ง แลวพัก 

3 0  วิ น า ที  จ า ก นั้ น เ ริ่ ม ก า ร ท ด ส อ บ ด ว ย ก า ร 

ออกแรงเตะขาขึ้นและงอขาลงใหแรงที่สุด จํานวน  

3 ครั้ ง  ดวยความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที   

เมื่อเสร็จแลวใหผูเขารวมวิจัยพัก 5 นาที เพ่ือรอทํา 

การทดสอบตอไป 

เ ริ่ มการทดลอง ( In te rvent ion)  เปน

ระยะเวลา 12 สัปดาห ตามกลุมที่กลุมตัวอยางไดรับ 

โดยกลุมควบคุม ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบ 

แรงตาน (RT) โดยใหหลีกเลี่ยงกิจกรรมทางกาย หรือ

การออกกําลังกายใดๆ อาหารเสริมหรือผลิตภัณฑ 

ที่สงผลตอองคประกอบของรางกายและสมรรถภาพ

กลามเนื้อ บันทึกรายการอาหารและเครื่องดื่มทุกชนิด

ที่ รับประทานในแตละวัน แจ งแกผู ช วยวิจัย เผื่อ 

บันทึกขอมูลทางโภชนาการตลอดการวิจัย และกลุม

ทดลอง ไดรับการเสริมกรดอะมิโนรวมกับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตาน (EAA+RT) กลุมตัวอยาง 

ในกลุ ม นี้ จ ะ ได รั บ ผลิ ตภัณฑ ก ร ดอะมิ โ น  เพื่ อ

รับประทานวันละ 1 ครั้ง ปริมาณที่บริโภคคือ 0.087 

กรัมตอกิโลกรัมน้ําหนักตัว (Børsheim et al., 2002) 

โดยผูวิจัยเปนคนเตรียมผลิตภัณฑอาหารเสริม โดย

ละลายผงกรดอะมิโนในน้ําเปลา 240 มิลลิลิตร แลว 

ดื่มจนหมดกอนเริ่มออกกําลังกาย จากนั้นทําการฝก

ออกกําลังกายตามโปรแกรม และหลีกเลี่ยงกิจกรรม

ทางกาย หรือการออกกําลังกายอื่นๆ อาหารเสริมหรือ

ผลิตภัณฑที่สงผลตอองคประกอบของรางกายและ

สมรรถภาพกล าม เนื้ อ  บั นทึ ก ร า ยก ารอาหาร 

และเครื่องดื่มทุกชนิด ท่ีรับประทานในแตละวัน 

และกิจกรรมทางกายที่ เ ข า ร วมตลอดการวิ จั ย 

แจงแกผูชวยวิจัยเพ่ือบันทึกขอมูลทางโภชนาการ 

ตลอดการวิ จั ย  โดยทํ าการฝ ก เป นระยะ เ วล า  

12 สัปดาห ความถี่ ในการฝก 3 ครั้ งตอสัปดาห  

นอกจากนี้ ในวันที่ ไมมีการฝกตามโปรแกรมกลุม

ตัวอยางจะเสริมกรดอะมิ โนในประมาณเทา กัน 

ในชวงเวลากอนนอนทกุวัน 

การวิเคราะหขอมูล 

 1. ขอมูลทั้ งหมดถูกนําเสนอเปนคาเฉลี่ย 

(Mean, X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation, SD) 

 2. วิ เคราะหการกระจายของขอมูล โดย 

การทดสอบ Shapiro–Wilk 

 3. ทดสอบความแตกตางของขอมูลดวย  

การทดสอบวัดความแปรปรวนแบบผสม และใช 

การทดสอบแบบรายคูดวยสถิติ Bonferroni 

 4. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป

ทางสังคมศาสตร (Statistical Package for The 

Social Science; SPSS) โดยกําหนดคาทดสอบทาง

สถิติท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และคาความ

เชื่อมั่นที่ 95 เปอรเซ็นต
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบแรงตาน 
 

โปรแกรมการฝก Week 

1-3 

Week 

4-6 

Week 

7-9 

Week 

8-12 

กลุมกลามเนื้อ 

Dumbbell  

Bench press 

75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Pectoral 

Barbell Bent 

over Row 

75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Latissimus 

Dorsi 

Back Squat 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Quadriceps 

Squat 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Quadriceps 

Leg lunge 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Hamstrings 

Biceps Curl 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Biceps brachii 

Hammer Curl 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Biceps brachii 

Triceps Extension 75%1RM 

10 Reps 

3 set 

75%1RM 

10 Reps 

4 set 

80%1RM 

10 Reps 

3 set 

80%1RM 

10 Reps 

4 set 

Triceps 

brachii 

 

อางอิง: ACSM (American college of sports medicine, 2013)
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ตารางที่ 2 องคประกอบของรางกายและสัญญาณชีพ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และ

หลังการทดลอง 12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดี กลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบ 

แรงตาน (AA+RT) และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปรดาน 

องคประกอบ 

รางกายและ 

สัญญาณชีพ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหที่ 6   สัปดาหท่ี 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

น้ําหนักตัว 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 64.91±12.14 66.07±11.38 66.59±11.39* 0.043 0.359 0.150 

Control 60.99±9.90 61.45±9.13 61.55±8.84 

ปริมาณไขมัน 

(เปอรเซ็นต) 

AA+RT 31.04±6.60 29.15±6.26* 28.80±6.34* 0.007 0.938 0.037 

Control 30.39±8.45 29.72±7.97 29.68±8.23 

มวลไขมัน 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 20.83±5.76 19.30±5.54 19.19±5.39 0.147 0.678 0.872 

Control 19.15±6.27 19.16±6.44 19.16±6.44 

ปริมาณมวล 

กลามเนื้อ 

(กิโลกรัม) 

AA+RT 42.14±9.62 44.35±8.66* 45.08±9.22*,# <0.001 0.624 0.033 

Control 40.60±10.55 41.75±10.70* 42.34±10.95*# 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

AA+RT 113.92±10.45 115.25±13.72 117.75±11.30* 0.872 0.310 0.018 

Control 113.50±11.18 111.33±11.35 110.33±11.36 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

AA+RT 66.67±7.24 67.17±10.65 66.33±9.14 0.323 0.281 0.541 

Control 70.83±7.42 71.33±7.89 68.42±8.70 

อัตราการเตนหัวใจ 

(ครั้งตอนาที) 

AA+RT 70.50±7.23 68.83±6.51 71.92±4.52 0.694 0.700 0.023 

Control 71.42±7.14 67.67±8.44* 69.00±9.22 

 

   * p<0.05 แตกตางจากกอนการฝกภายในกลุมเดียวกัน และ # p<0.05 แตกตางจากกลุมสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมเดียวกัน 
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ตารางที่ 3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดี กลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตาน (AA+RT) 

และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปรดาน 

ความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหที่ 6   สัปดาหท่ี 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

ทาเหยียดแขนขางซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 32.18±12.07 34.54±13.21 41.21±13.29*,# <0.001 0.976 0.883 

Control 32.03±13.64 34.59±13.90 40.75±15.25*,# 

ทาเหยียดแขนขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 32.24±10.85 36.13±13.47 43.23±14.07*,# <0.001 0.991 0.422 

Control 32.68±14.76 37.70±15.59* 41.44±17.17*,# 

ทางอแขนซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 22.14±8.68 25.54±9.64 28.45±7.97* <0.001 0.719 0.594 

Control 23.30±11.99 27.33±13.26* 30.73±14.47*,# 

ทางอแขนขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 23.60±10.31 27.76±10.85* 30.58±11.64* <0.001 0.873 0.790 

Control 24.48±11.75 27.98±13.40* 31.99±15.35*,# 

ทาเหยียดเขาขางซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 125.34±43.64 136.24±38.99 158.67±44.53*,# <0.001 0.832 0.048 

Control 132.18±37.92 145.83±33.54* 152.95±36.00*,# 

ทาเหยียดเขาขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 134.82±32.66 148.43±33.10* 168.53±43.95*,# <0.001 0.882 0.187 

Control 136.50±42.04 149.14±38.96* 158.34±41.95*,# 

ทางอเขาเขาซาย 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 60.82±20.36 67.77±21.21* 76.15±21.37*,# <0.001 0.906 0.574 

Control 61.88±29.62 69.63±31.20* 78.66±34.68*,# 

ทางอเขาขางขวา 

(นิวตัวเมตร) 

AA+RT 62.26±21.80 69.42±21.77* 77.65±22.58*,# <0.001 0.849 0.686 

Control 63.44±28.36 73.46±29.43* 79.57±33.55*,# 

 

   * p<0.05 แตกตางจากกอนการฝกภายในกลุมเดียวกัน และ # p<0.05 แตกตางจากกลุมสัปดาหที่ 6 ภายในกลุมเดียวกัน 
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ตารางที่ 4 เสนรอบวงกลามเนื้อ ระหวางกอนการทดลอง สัปดาหที่ 6 ของการทดลอง และหลังการทดลอง 

12 สัปดาห ในบุคคลสุขภาพดีกลุมใชกรดอะมิโนรวมกับการออกกําลังกายแบบแรงตาน (AA+RT) 

และกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานอยางเดียว (CON) 
 

ตัวแปร 

ดานเสนรอบวง 

กลามเนื้อ 

สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน 

  กลุม  กอนการฝก  สัปดาหท่ี 6   สัปดาหที่ 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม*เวลา 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อแขน 

ขางซาย (เซนติเมตร) 

AA+RT 29.58±3.34 31.42±4.12 33.17±4.15 0.505  0.877  0.474  

Control 29.58±4.14 30.92±4.21 32.42±4.27 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อแขน 

ขางขวา(เซนติเมตร) 

AA+RT 29.58±3.34 31.83±4.24 33.58±4.29 0.575  0.920  0.244  

Control 29.58±4.14 30.92±4.21 32.50±4.42 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อขา 

ขางซาย (เซนติเมตร) 

AA+RT 54.42±5.58  56.17±5.52 58.00±5.69 0.512  0.945  0.723  

Control 54.75±4.39 56.08±4.60 57.75±4.56 

เสนรอบวง 

กลามเนื้อขา 

ขางขวา (เซนติเมตร) 

AA+RT 54.5±5.39  56.50±5.60 58.17±5.56 0.585 0.814 0.615 

Control 54.92±4.80 55.92±4.23 57.75±4.56 

 

ผลการวิจัย  

ในงานวิจัยนี้ผู เขารวมงานวิ จัยคือ บุคคล

สุขภาพดี ทั้งหมด 24 คน ประกอบดวย กลุมทดลอง 

จํานวน 12 คน และ กลุมควบคุม จํานวน 12 คน 

(ตารางที่ 2) ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง จํานวน 

24 คน ผลการทดลองพบวาน้ําหนักตัวของกลุมทดลอง

มีคาเพ่ิมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 12 ของ

โปรแกรมการฝก (p<0.05) สวนปริมาณไขมันและ 

มวลไขมันในกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติเม่ือเทียบกับกอนการฝก (p<0.05) ในขณะที่กลุม

ควบคุมไมพบการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทาง 
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สถิติในตัวแปรดังกลาว (p>0.05) นอกจากนี้ยังพบวา

มวลกลามเนื้อเ พ่ิมขึ้นในทั้ งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 6 และ

สัปดาหที่ 12 (p<0.05) ในขณะท่ีอัตราการเตนของ

หัวใจในกลุมควบคุมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

สัปดาหที่ 6 (p<0.05) เม่ือเทียบกับกอนการทดลอง 

อยางไรก็ตามไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่สัปดาหที่ 12 และในกลุมทดลอง (p>0.05) 

จากตารางที่ 3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อใน

การเหยียดแขนขางซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่สัปดาหที่ 12 เมื่อเทียบกับกอนการฝกและ

สัปดาหที่ 6 (p<0.05) ในทั้ง 2 กลุม ในขณะท่ีความ

แข็งแรงของการเหยียดแขนขางขวาเพ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาห 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกอน

การฝก (p<0.01) และเพ่ิมขึ้นตอเนื่องอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติในสัปดาหที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบกับกอนฝก

ละสัปดาหที่ 6 (p<0.01) ในกลุมควบคุมเทานั้น โดยไม

พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของตัวแปร

นี้ในกลุมทดลอง ความแข็งแรงในการงอแขนซายของ

กลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาห

ที่ 12 เทานั้น (p<0.05) ในขณะที่กลุมควบคุมพบการ

เพ่ิมขึ้นนี้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อจบสัปดาหที่ 6 

และ 12 เมื่ อ เปรียบ กับกอนการฝก นอกจากนี ้

ความแข็งแรงในการงอแขนขวาของกลุมตัวอยาง 

ทั้งสองกลุมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาห

ที่ 6 และ 12 (p<0.05) อยางไรก็ตาม ไมพบความ

แตกตางของตัวแปรทั้งหมดขางตนระหวางกลุมที่ไดรับ

กรดอะมิโนรวมกับการฝกดวยแรงตานและกลุมควบคุม

ที่ไดรับการฝกแรงตานเพียงอยางเดียว (p>0.05) 

 ความแข็งแรงในการเหยียดเขาขางซายและ

ขางขวาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 6 

และ 12 ในกลุมควบคุมเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการ

ฝก (p<0.05) ในขณะที่กลุมทดลองพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่สัปดาหที่ 12 เทานั้น เม่ือ

เปรียบเทียบกับกอนการฝกและสัปดาหท่ี 6 (p<0.05)  

นอกจากนี้ความแข็งแรงในการงอเขาขางซาย และขวา

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในสัปดาหที่ 6 และ 

12  ในทั้งสองกลุม (p<0.05) อยางไรก็ตามไมพบความ

แตกตางของตัวแปรทั้งหมดขางตนระหวางกลุมที่ไดรับ

กรดอะมิโนรวมกับการฝกดวยแรงตานและกลุมควบคุม

ที่ไดรับการฝกแรงตานเพียงอยางเดียว (p>0.05) 

จ ากตา ร า ง ท่ี  4  เ ส น รอบว งกล า ม เ นื้ อ 

(Circumference Muscle) ในกลามเนื้อแขนและขา

ไ ม มี ค ว ามแต กต า ง อย า ง มี นั ย สํ า คัญส ถิ ติ เ มื่ อ

เปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และสัปดาหที่  6 

(p>0.05) ในทั้งกลุมที่ไดรับกรดอะมิโนรวมกับการฝก

ดวยแรงตานและกลุมที่ไดรับการฝกเพียงอยางเดียว 

ทั้งนี้ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของ

เสนรอบวงกลามเนื้อระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม (p>0.05) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ในการวิ จั ยครั้ งนี้ พบว าน้ํ า หนั กตั ว ของ

ผู เข ารวมวิจัยที่ ไดรับกรดอะมิ โนรวม กับการฝก 

ออกกําลังกายแบบแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห 

เพ่ิมขึ้น ทั้งนี้เก่ียวของกับการเพิ่มขึ้นของมวลกลามเนื้อ 

ซึ่งการออกกําลังกายแบบแรงตานชวยสงผลใหรางกาย

กระตุนการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อเพื่อใหมี 
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มวลกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นสงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มมากขึ้น 

โดยการฝกออกกําลังกายแบบแรงตานจะสงผลกระตุน

รางกายให เ กิดการหลั่ งโกรทฮอรโมน (Growth 

Hormone) และกระตุนใหตับและกลามเนื้อหลั่ง

ฮอรโมน Insulin like growth factor 1 (IGF-1) 

ออกมาไปจับกับตัวรับ (IGF-1 Receptor) ที่กลามเนื้อ 

จากนั้นจะเกิดการกระตุนฟอสโฟอิโนซิไทด 3-ไคเนส 

(Phosphatidylinositol 3-kinase; PI3K) และโปรตีน

ไคเนสบี (Protein kinase B; Akt) ภายในเซลล ซึ่งจะ

ไปกระตุนให mammalian target of rapamycin 

complex 1 (mTORC1) และสงสัญญาณตอไปกระตุน

ไรโบโซมอลโปรตีน S6 ไคเนสเบตา-1 หรือที่เรียกวา

ไคเนส p70S6 (p70S6K1) นอกจากนี้ ยังกระตุน 

mitogen activated protein kinase (MAPK) 

ใหกระตุนกระบวนการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ 

(Muscle protein synthesis; MPS) สงผลทําใหมี

มวลกลามเนื้อมากขึ้น ในขณะเดียวกัน Akt ยังไปยับยั้ง 

Forkhead box O1 (FoxO1) ในกระบวนการสลาย

ขอ ง โปรตีน ในกล าม เนื้ อ  (Mu sc l e  p ro t e i n 

breakdown ;  MPB)  (Hu lm i  e t  a l . ,  2009 ) 

การศึกษาวิจัยกอนหนาในหองทดลอง (vitro) และใน

สภาพจริง (vivo) พบวากระบวนการสังเคราะหโปรตีน

ในกลามเนื้อ และการหมุนเวียนโปรตีนในกลามเนื้อ 

(Muscle protein turnover) เพิ่มมากข้ึนอันเปนผล

มาการออกกําลังกายทั้งแบบฉับพลัน (Acute effect) 

และผลระยะยาว (Long term effect) ท่ีมีการ

วางแผนออกแบบโปรแกรมการฝกดวยแรงตานอยาง

เปนระบบ กลามเนื้อลายของมนุษยเปนเนื้อเยื่อที่

สามารถปรับตัวไดดี และไวตอความเครียดเชิงกล 

(Mechanical stress) แรงเชิงกล ที่เกิดขึ้นในขณะที่

ออกกําลังกายโดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแรง

ต าน  จะ เป นตั วกระตุ น กล าม เนื้ อล าย  ให เ กิ ด

กระบวนการสัง เคราะหโปรตีนภายในกลามเนื้อ 

โดยเฉพาะในชวง 48 ชั่วโมงแรกหลังฝกออกกําลังกาย 

ซึ่งมีสวนชวยกระตุนทําใหมีปริมาณกลามเนื้อเพ่ิมมาก

ขึ้น และขนาดของกลามเนื้อขยายใหญขึ้น ทั้งนี้ขึ้นอยู

กับความหนัก (Load), ระยะเวลา (Duration) ที่

กลามเนื้อถูกกระตุนสั่งการใหออกแรง และชนิดของ

การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นลง (Concentric 

contract ion) หรือแบบยาวออก (Eccentr ic 

contraction) ที่ใชในการฝกออกกําลังกายดวย ในทาง

กลับกันหากหยุดการฝกออกกําลังกายหรือ มีพยาธิ

สภาพของโรคที่กระตุนกระบวนการสลายของโปรตีน

ในกลามเนื้อ (Muscle protein breakdown; MPB) 

จะสงผลใหขนาด และปริมาณของกลามเนื้อลดลง 

กลามเนื้อลายเกิดการฝอลีบ (Muscle hypertrophy)  

นอกจากการออกกําลังกายแบบแรงตานแลว

การรับประทานอาหารที่เหมาะสมเชน กรดอะมิโน 

ยังชวยสงเสริมใหกระบวนการสังเคราะหโปรตีน 

เพิ่มสูง ข้ึน ส งผลให เกิดการสรางมวลกลามเนื้อ 

ในรางกายมากขึ้นอีกดวย (Børsheim et al., 2002) 

ในการศึกษานี้ ผลจากการวิจัยคือ กลุมตวัอยางที่ไดรับ

การเสริมกรดอะมิโนสามารถลดปริมารไขมันไดอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกาย

แบบแรงตานสามารถสงผลชวยใหลดไขมันในรางกาย

ไดก็จริง แตกรดอะมิโนที่รับประทานเขาไปเม่ือมีการ

กระตุนดวยการออกกําลังกายแบบแรงตานรวมดวย 

จะมีสวนชวยเพ่ิมการสลายไขมัน (Fat oxidation) 
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ผ า น ก า ร เ พิ ่ม แ อซ ีท ิล โ ค เอ น ไ ซม เ อ  ( a ce t y l 

coenzyme A) เขาสูวัฏจักรเครบส หรือวัฎจักรกรด

ไตรคารบอกซิลิก (tricarboxylic acid cycle หรือ 

TCA cycle) เพื่อนําไขมันที ่สะสมอยู เอามาสลาย

แตกต ัว ให อยู ใ น โมเลก ุล เล ็ก เช น ไตรกร ีเ ซอไร 

(Triglycerides) และ กรดไขมัน (Fatty acids) 

เพื่อนํามาเปนพลังงานทั้งในขณะพัก และขณะออก

กําล ังกาย  (Ba l lo r  and Poeh lman,  1992 ; 

Hunter et al., 1998; Ormsbee et al., 2007) 

การออกกําลังกายแบบแรงตานชวยเพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งนี้เนื่องจากการออกกําลังกาย

แบบแรงตานชวยใหระบบประสาทกลามเนื้อทํางาน 

(Neuromuscular function) ไดดีข้ึน สงผลใหการ 

สงขอมูล การสั่งการไปยังกลามเนื้อ และการหดเกร็ง

ของกลามเนื้อสามารถทํางานไดดีขึ้น (Chilibeck 

et al., 1997) ทั้งนี้เก่ียวของโดยตรงกับการที่มีปริมาณ

จํานวน และขนาดของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น อันเปนผล

มาจากกระบวกการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ 

(MPS) ที่เพ่ิมมากขึ้นจากการฝกออกกําลังกาย  

 จากการศึกษาที่ผานมาพบวาเมื่อออกกําลัง

กายแบบแรงตานชวยเพิ่มมวลกลามเนื้อในรางกาย 

สงผลใหกลามเนื้อมีขนาดที่ใหญขึ้น ทําใหเพิ่มขนาด ที่

วัดดวยเสนรอบวงของกลามเนื้อ (Grgic et al., 2020)

เนื่องจากเมื่อออกกําลังกายแบบแรงตานสงผลใหเกิด

การสรางเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้นจากกระบวนการ

สังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อ (MPS) จากกลไกการ

กระตุนของโกรทฮอรโมน (Growth Hormone), IGF-

1, PI3K, Akt, และ p70S6K1 ตามลําดับ นอกจากนี้ 

ยังกระตุน mitogen activated protein kinase 

(MAPK) เพิ่มขึ้นอีกดวย (Andersen et al., 2005; 

Hulmi et al., 2010) อยางไรก็ตาม ในการศึกษวิจัยนี้

ไมพบการเปลี่ยนแปลงของขนาดเสนรอบวงของ

กลามเนื้อในกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  

สรุปผลการวิจัย การฝกออกกําลังกายดวย 

แรงตานสามารถเพิ่มมวลกลามเนื ้อ แข็งแรงของ 

กลามเนื ้อได ในขณะที ่การใชกรดอะมิโนรวมกับ 

การฝกดวยแรงตานเปนเวลา 12 สัปดาห สามารถ

สงผลดีขางตนได และยังสามารถลดปริมาณไขมันใต 

ผิวหนังในรางกายไดอีกดวย 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลัน

ของการนวดทุยหนาท่ีใชระยะเวลาตางกันที่มีตออาการ

เจ็บปวดกลามเนื้อและองศาการเคลื่อนไหวของคอจากกลุม

อาการออฟฟศซินโดรมในพนักงานสํานักงาน 

วิธีการดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร

จากพนักงานสํานักงานท้ังชายหญิง มีอายุระหวาง 25-45 ป 

ที่มีอาการเจ็บปวดกลามเนื้อคอ บาไหล จากกลุมอาการ

ออฟฟศซินโดรม จํานวน 64 คน แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 

32 คน ไดรับการนวดทุยหนาทั้งหมด 2 เงื่อนไข กลุมตัวอยาง

ที่จับฉลากไดรับเงื่อนไขที่ 1 นวดทุยหนา 10 นาที และตาม

ดวยเงื่อนไขท่ี 2 นวดทุยหนา 20 นาที สวนกลุมตัวอยางท่ีจับ

ฉลากไดรับเงื่อนไขที่ 2 นวดทุยหนา 20 นาที และตามดวย

เงื่อนไขท่ี 1 นวดทุยหนา 10 นาที เปนการวิจัยแบบไขว 

(Cross-Over Design) พักระหวางเงื่อนไข 7 วัน ทําการ

ประเมินดวยแบบประเมินความเจ็บปวด (Numerical Rating 

Scale; NRS) การวัดระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด 

(Pressure Pain Threshold; PPT) บริเวณกลามเนื้ออัพ

เพอะทราพิเซียสทั้ งซายและขวา และการวัดองศาการ

เคลื่อนไหวของคอ (Cervical Rang of Motion; CROM) ใน

ทากมคอ (Cervical Flexion) เงยคอ (Cervical Extension) 

หันคอไปดานซาย (Left Cervical Rotation) หันคอไป

ดานขวา (Right Cervical Rotation) เอียงคอไปดานซาย 

(Left Cervical Lateral Flexion) และเอียงคอไปดานขวา 

(Right Cervical Lateral Flexion) นําผลที่ไดมาคาเฉลี่ย  

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบกอนและหลัง 

แตละเงื่อนไข และระหวางเงื่อนไข โดยการทดสอบคาทีแบบ

รายคู (Paired sample t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัย ผลฉับพลันของการนวดทุยหนาที่ใช

ระยะเวลาตางกันตออาการเจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุมอาการ

ออฟฟศซินโดรมในพนักงานสํานักงาน เมื่อเปรียบเทียบการ

นวดทุยหนากอน และหลังการทดลองทั้ง 2 เงื่อนไข พบวา 

กลุมตัวอยาง มีคาเฉลี่ย NRS ลดลง คาเฉลี่ย PPT และคาเฉลีย่ 

CROM เพิ่มมากข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ยกเวน 

ทาเงยคอท่ีใชการนวดทุยหนา 10 นาที ไมแตกตางกัน และ 

เมื่อเปรียบเทียบการนวดทุยหนาหลังการทดลอง พบวา 

การนวดทุยหนา 20 นาที มีคาเฉลี่ยของ NRS ลดลงมากกวา

การนวด 10 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แตคาเฉลีย่ 

CROM และคาเฉลี่ย PPT ไมแตกตางกัน 

สรุปผลการ วิจัย  สํ าหรับผูที่มีอาการปวดเจ็บ

กลามเนื้อคอ บา ไหล การนวดทุยหนาระยะเวลา 10 นาที 

ก็ เพียงพอที่สามารถลดอาการปวดเจ็บได และยังทําให

กลามเน้ือมีความยืดหยุน องศาการเคลื่อนไหวของคอดีขึ้น  

แตการใชระยะเวลาที่นานขึ้น 20 นาที จะสามารถทําให

ความรูสึกตออาการเจ็บปวดกลามเนื้อคอ บา ไหล ลดลงได

มากกวา จึงถือวาการนวดทุยหนาสามารถชวยบรรเทาอาการ

ปวดเจ็บกลามเนื้อจากจากกลุมอาการออฟฟศซินโดรมได 

 

คําสําคัญ: อาการออฟฟศซินโดรม / อาการเจ็บปวดกลามเนื้อ 

/ การนวดทุยหนา / ระยะเวลาตางกันในการนวด
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Abstract 
 Purpose The objective of this research was 
to examine and compare acute effects of Tuina in 
different duration associate with muscle pain and 
neck movement of office workers with office 
syndrome. 

Methods The target group consisted of 64 
participants who were both male and female office 
workers aged between 25-45 years, and revealed 
upper trapezius muscle pain with office syndrome. 
The participants were classified into two groups with 
32 people in each group. They were cured using 
Tuina massage with two condit ions. The first 
condition was Tuina therapy for ten minutes and the 
second stipulation was treated by Tuina for twenty 
minutes which those two conditions were chosen by 
random. This investigation was crossover design 
including discontinuation during the conditions for 7 
days. The self-reported muscle pain perception was 
assessed using numerical rating scale (NRS) included 
pressure pain threshold (PPT) on both left and right 
side of upper trapezius muscle, cervical range of 
motion (CROM) including cervical flexion, extension, 
left rotation, right rotation, left lateral flexion and 
right lateral flexion. The data was analyzed using 
mean and standard deviation whereas the results of 
pre, post and during using the condition were 

compared using paired sample t-test using the 
statistically significant 0.05 level. 

Results The results revealed that the acute 
effects of Tuina in different duration associate with 
muscle pain and neck movement of office workers 
with office syndrome when compare with two 
d i f ferent condi t ions between pre  and post 
experiment found that the NRS was significantly 
decreased whereas the PPT and CROM increased 
significantly. The results also found that Tuina 
massage for 20 minutes indicated that the NRS was 
more dramatically reduced compared with massage 
10 minutes statistically significant while the mean 
score of CROM and PPT were not significantly 
different. 

Conclusion Tuina massage for 10 minutes 
enabled the reduced upper trapezius muscle pain 
adequately which result in relaxation and flexibility 
of muscle including ability of neck movement 
increasingly. However, using longer duration of 
massage as 20 minutes affected more effective of 
upper trapezius muscle pain reduction. Therefore, 
Tuina massage enabled relieved muscle pain with 
office syndrome. 

 
Keywords: Office Syndrome / Muscle Pain / Tuina / 
Different Duration of Massage 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 ในปจจุบันเทคโนโลยีสารสนเทศมีความ 

สําคัญตอการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงเทคโนโลยี

คอมพิวเตอรซึ่ งถือเปนเทคโนโลยีหลักที่ เข ามามี 

บทบาทสําคัญในทุกองคกร จากการสํารวจการใช

เทคโนโลยีสารสนเทศ และการสื่อสารในครัวเรือน 

พ.ศ. 2565 ของสํานักงานสถิติแหงชาติกระทรวง 

ดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม (สดช.) พบวาคนไทย 

ในป 2565 ประชาชนอายุ 6 ป ขึ้นไป ประมาณ 65.6 

ลานคน มี ผูใชอินเทอรเน็ต 57.0 ลานคน (รอยละ 

87.0) และมีผูใชโทรศัพทมือถือ 62.3 ลานคน (รอยละ 

95.0) และมีโทรศัพทมือถือ 57.7 ลานคน (รอยละ 

88.0) (National Statistical Office Minisity of 

Digital Economy and Society, 2023) และจากการ

รายงานของ Digital 2022 Global Overview 

Thailand มีการรายงานวาประเทศไทยมีการใช

คอมพิวเตอรเขาถึงอินเทอรเนตเปนอันดับที่ 18 ของ

โลก และมีการใชมือถือ เปนอันดับที่  2 ของโลก 

(Numnont, 2022) การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

เขามามีบทบาทในทุกภาคสวนในดานการปฎิบัติงาน 

แตก็อาจเกิดผลกระทบตอสภาพภาพรางกายของ

ผูใชงานได โดยการนั่งทํางานหนาคอมพิวเตอร หรือ 

ใชโทรศัพทมือถือเปนเวลานานหลายชั่วโมงติดตอกัน 

ทําใหสงผลตอปญหาสุขภาพอันเนื่องจากมีพฤติกรรมที่

ไมมีการเคลื่อนไหวทําใหกลามเนื้อเกิดอาการหด  

ตึง เกร็ง ไมคลายตัว กอใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อ

ตามอวัยวะตางๆ เชน ปวดคอ ปวดบา ปวดไหล ปวด

สะบัก ปวดแขน ปวดขอมือ ปวดหลัง และปวดสวน

อ่ืนๆตามรางกาย ซึ่งเปนความเสี่ยงตออาการผิดปกติ

ของโครงสรางกระดูกและกลามเนื้อจนเปนสาเหตุของ

โรคตางๆ ตามมา เชน หมอนรองกระดูกทับเสน 

ประสาท ไมเกรน ปลอกหุมเสนเอ็นขอมืออักเสบ 

นิ้วล็อค นอนไมหลับ เปนตน (Kadchalean, 2022) 

แล ะอาจทํ า ให เ กิ ดการ เ สื่ อ มถอยของสุ ขภาพ 

(Parhonlakan & Masodsai, 2024) กลุมอาการ

ดังกลาว เรียกวา อาการออฟฟศซินโดรม ที่พบมาก 

ในกลุมของพนักงานสํานักงานท่ีมีการใชคอมพิวเตอร

และโทรศัพทมือถือติดตอกันเปนเวลานาน 

 กลุ ม อาการ ออฟฟ ศซิ น โ ด รม  (O ffi c e 

Syndrome) คือกลุมอาการเจ็บปวดกลามเนื้อและ 

เย่ือพังผืด ซึ่งเปนอาการที่พบมากสําหรับบุคคลที่ทํา

อยางใดอยางหนึ่งตอเนื่องเปนระยะเวลานานมากกวา 6 

ชั่วโมง/วัน  เชน งานคอมพิวเตอร งานเอกสาร งาน

เลขา (Somsub, Patiwet, Pengwong, Noisireung 

and Wanyai, 2019) อาการนี้สามารถเกิดขึ้นได 

กับทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะพนักงานสํานักงานที่นั่ง

ทํางานตอเนื่องหลายๆ ชั่วโมง กอใหเกิดกลามเนื้อลา 

กลามเนื้อหดเกร็งตัว กลามเนื้ออักเสบ และมีอาการ

ปวดเมื่อยอวัยวะตางๆ เชน กลามเนื้อบริเวณคอ บา 

ไหล สะบัก สวนหลังและสะโพก มักมีอาการเจ็บปวด

เปนบริเวณกวาง การรักษาบรรเทาอาการเจ็บปวด

กลามเน้ือมีหลายวิธี ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อ การ

ปรับพฤติกรรมการทํางาน การทํากายภาพบําบัด การ

ใชยา และการนวด 

 ในประเทศจีนมีศาสตรการนวดทุยหนา (Tuina 

Chinese Massage) ซึ่งเปนศาสตรหนึ่งของการรักษา

แบบแพทยแผนจีนที่พัฒนามาจากประสบการณการ

รักษาที่สะสมกันมานานเปนระยะเวลาหลายพันป  

โดยการนวดทุยหนาจะมีหัตถการทาทางที่หลากหลาย 
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กระทําลงในตําแหนงบริ เวณจุดฝงเข็มบนเสนลม 

ปราณของรางกาย โดยใชหัตถการตางๆ เพ่ือใหเกิด 

การเปลี่ยนแปลงที่สรีระ กระตุนระบบการไหลเวียน 

ของเลือดและชี่ ฟนฟู และเสริมสรางสมรรถนะของ

รางกาย 

 การนวดทุยหนามาจากคําศัพทภาษาจีน 

โดยคําว า “ทุย” หมายถึง “ผลัก” สวน “หนา” 

หมายถึง “การหยิบ การดึง” การนวดทุยหนาจะใช

หัตถการเทคนิคการนวดที่หลากหลาย เชน การกลิ้ง 

การกด การบีบ การถู การคลึง และอื่นๆ ลงบนบริเวณ

กลามเนื้อที่ ได รับบาดเจ็บหรือจุดตางๆ ของเสน

ลมปราณบนรางกายตามศาสตรการแพทยแผนจีน 

เพ่ือใชในการรักษาหรือปองกันโรค การนวดทุยหนา  

จะใชหัตถการเทคนิคตางๆ ใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 

ที่ระบบสรีระและพลังงานของรางกาย มีเปาหมาย 

เพ่ือฟนฟูการไหลเวียนของเลือด และชี่ในบริเวณที่ได 

รับความกระทบกระเทือนดวยการขจัดสิ่งที่ขัดขวาง 

อุดตันอยู  โดยการใช เทคนิคต า งๆ เ พ่ือลดหรือ 

เพิ่มพลังงานที่มีอยูในบริเวณนั้นใหเกิดความสมดุล 

ชวยฟนฟูสมรรถภาพ และปรับสมดุลของรางกาย 

(การนวดทุยหนารักษาโรค) นอกจากนี้ การนวดทุยหนา 

ยังมีประสิทธิภาพในดานสรีระอยาง อ่ืนดวย เชน 

ระบบประสาท การหมุนเวียนโลหิต การหายใจ 

การยอยอาหาร ระบบน้ําเหลือง ระบบกลามเนื้อ 

และโครงกระดูก (Huachiew TCM clinic, 2022) 

 ก า ร ศึ กษ าข อ มู ล ง าน วิ จั ย จ า ก  Ch i n a 

National Knowledge Infrastructure (CNKI)  

ซึ่งเปนฐานขอมูลที่รวบรวมความรูขอมูลดานการ 

ศึกษาของประเทศจีน พบวา มีงานวิจัยเรื่องการใชการ

นวดทุยหนารักษาโรคหลายฉบับ เชน การศึกษาของ 

Li และคณะ (2019) ไดศึกษาผลของการฝงเข็มรวม 

กับการนวดทุยหนาในผูปวยโรคหมอนกระดูกตนคอทับ

เสนประสาท จํานวน 94 ราย โดยแบงเปน 2 กลุม 

กลุมละ 47 คน โดยกลุมควบคุมจะใชการรักษา 

ดวยการฝง เข็ม 20 นาที  และกลุมทดลองจะใช 

การฝงเข็ม 20 นาที รวมกับการนวดทุยหนา 20 นาที 

ดวยทากลิ้ง (กุนฝา; 滚法) ทานวดคลึง (โหรวฝา; 揉法) 

ในจุด Feng Chi (GB20) จุด Qu Chi (LI11) จุด Hou 

Xi (HI13) จุด Tian Zhu (BL10) จุด Jian Jing (GB21) 

จุด Shou San Li (LI10) จุด He Gu (LI14) ทดลอง 

1ครั้ง/วัน ตอเนื่องเปนเวลา 10 วัน พบวา ระดับ 

ความเจ็ บปวด  (NRS)  ของกลุ มทดลองต่ํ ากว า 

กลุมควบคุม และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติ การศึกษาของ Cheng และคณะ (2021) 

ไ ด ทํ า ก าร วิ จั ย เ รื่ อ งอาการปวดคอ เ รื้ อ รั ง ด ว ย 

การทุยหนารวมกับการออกกําลังกายแบบอี้จินจิง 

ในกลุมตัวอยางที่มีอาการปวดคอเรื้อรัง จํานวน 

102 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม

กลุมละ 51 คน โดยกลุมควบคุมใชการนวดทุยหนา

เพียงอยางเดียว และกลุมทดลองใชการนวดทุยหนา

รวมกับการออกกําลังกายแบบอ้ีจินจิง โดยใชเวลา 

ในการทดลอง 3 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห 

พบวา ทั้ง 2 กลุมหลังการทดลอง มีคาระดับความเจ็บ 

ปวด องศาการเคลื่อนไหวของคอดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติ  แตไมพบความแตกตางของทั้ ง  2 กลุม  

แส ด ง ให เ ห็ น ว า  ก ารนวดทุ ยหนาสามา รถล ด 

อาการปวดและเ พ่ิมองศาการ เคลื่ อน ไหวของ 

คอได
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 จากการทบทวนวรรณเรื่องการนวดทุยหนา 

พบวา สวนใหญใชเวลาในการนวด 20 นาที และ 30 

นาที แตยังไมพบการศึกษาที่ใชระยะเวลาในการนวดที่

ต่ํากวา 20 นาที จึงทําใหผูวิจัยสนใจในการเลือกใช

เวลานวดที่ 10 นาที เพ่ือมาใชในการศึกษาวิจัยในครั้ง

นี้ อีกทั้งในประเทศไทย ยังไมพบการศึกษาเก่ียวกับ

การนวดทุยหนาเพื่อรักษากลุมอาการออฟฟศซินโดรม  

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวิจัยเรื่อง ผลฉับพลันของการนวด

ทุยหนาในการลดระดับความเจ็บปวดของกลามเนื้อ 

เพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของคอ และเพ่ิมระดับก้ัน

ความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกดจากกลุมอาการออฟฟศ

ซินโดรม โดยเลือกใชเวลานวดที่ 10 นาที และ 20 นาที 

ซึ่งขอมูลที่ ไดจะเปนทางเลือกในการใชเวลานวด 

ทุยหนา เพื่อชวยลดอาการเจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุม

อาการออฟฟศซินโดรม อีกทั้งชวยประหยัดเวลา 

ลดคาใชจาย และชวยทําใหศาสตรการนวดทุยหนาให

เปนที่รูจักมากยิ่งข้ึน 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของ

การนวดทุยหนาที่มีตออาการเจ็บปวดกลามเนื้อ 

องศาการเคลื่อนไหวของคอ และระดับก้ันความรูสึก

เจ็บปวดดวยแรงกดจากกลุมอาการออฟฟศซินโดรม 

ในพนักงานสํานักงาน 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลฉับพลันของการนวด

ทุยหนาที่ ใชระยะเวลาตางกันตออาการเจ็บปวด

กลามเนื้อ องศาการเคลื่อนไหวของคอ และระดับกั้น

ความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกดจากกลุมอาการออฟฟศ

ซินโดรมในพนักงานสํานักงาน

สมมติฐานการวิจัย 

 1. การนวดทุยหนาสามารถลดอาการเจ็บปวด

กลามเนื้อ เพิ่มระดับองศาการเคลื่อนไหวของคอ และ

เพิ่มระดับ ก้ันความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกดของ 

ผูเจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุมอาการออฟฟศซินโดรมได 

 2. การนวดทุยหนาที่ใชระยะเวลาแตกตางกัน

มีผลตอการลดอาการเจ็บปวดของกลามเนื้อ องศาการ

เคลื่อนไหวของคอ และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวด

ดวยแรงกดของผูเจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุมอาการ

ออฟฟศซินโดรม มคีวามแตกตางกัน 

 

วธิีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ครั้งนี้  คือ พนักงานสํานักงานทั้ งชายหญิง มีอายุ

ระหวาง 25-45 ป  ที่มีอาการเจ็บปวดกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพีเซียสจากกลุมอาการออฟฟศซินโดรม 

ที่ยินยอมเขารวมการวิจัยในชวงท่ีทําการศึกษาและ 

เก็บขอมูล ผูวิจัยกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง จากตาราง

การกําหนดขนาดกลุมตัวอยาง Cohen (1988) 

คาระดับนัยสําคัญทางสถิติ (Level of Significance) 

ที่ระดับ 0.05 กําหนดคาขนาดผลกระทบ (Effect 

Size) ที่ 0.50 และคาอํานาจของการทดสอบ (Power 

of Test) ที่ระดับ 0.80 ไดขนาดกลุมตัวอยาง 64 คน  

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

 1. พนักงานสํานักงาน เพศชายหรือเพศหญิง 

มีอายุระหวาง 25-45 ป 

 2. มีอาการเจ็บกลามเนื้ออัพเพอะทราพีเซียส 

(คอ บา ไหล สะบัก) ซึ่งมีความเจ็บปวดแบบเรื้อรัง 

(Chronic Pain) มากกวา 3 เดือน และมีคาระดับความ 
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เจ็บปวด (NRS) ในระดับเจ็บปวดปานกลางที่คะแนน 

4-6 ไดรับการวินิจฉัยจากบุคลากรทางการแพทย 

วาเปนกลุมอาการออฟฟศซินโดรม 

 3. เป นผู นั ่งทํ า งาน โดยใช คอมพ ิว เ ตอร

มากกวา 6 ชม./วัน และ 5 วัน/สัปดาห 

 4. ไม ไดรับการวินิ จฉัยทางการแพทย ว า 

มีประวัติเปนโรคทางระบบกระดูกและกลามเนื้อ เชน 

โรคเกาท โรคขออักเสบรูมาตอยด โรคกระดูกคอเสื่อม 

โรคหมอนรองกระดูกตนคอทับเสนประสาท เปนตน 

 5. ไม เคยมีประวัติที่ ได รับการผาตั ดจาก 

การเกิดอุบัติเหตุที่เกี่ยวของกับโรคทางระบบกระดูก 

และกลามเนื้อ 

 6. ไมมีโรคหรือขอหามในการนวด 

 7. มีความสมัครใจในการเขารวมการวิจัย 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออก  

 ไมสามารถปฏิบั ติ ตามข อตกลงหรื อ เกิ ด 

เหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถรวมโครงการตอได เชน 

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนโรคติดตอ 

รับประทานยาบรรเทาอาการปวด เขารับการทํากายภาพ

หรือการนวดอื่นๆ ขณะเขารวมโครงการ เปนตน 

 เครื่องมือวิจัย 

 1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ผูวิจัยสรางข้ึน

จากการศึกษาตําราและงานวิจัยที่เก่ียวของประกอบดวย

ขอมูลทั่วไป ขอมูลการทํางาน และขอมูลสุขภาพ  

 2. แบบประเมินความเจ็บปวด แบบประเมิน

เปนมาตรวัดแบบตัวเลข (Numerical Rating Scales) 

โดย Downie และคณะ ประเมินเปนตัวเลข 0-10 

โดยอธิบายวาเลข 0 หมายความวา ไมเจ็บปวดเลย 

และเลข 10 หมายความวา มีความเจ็บปวดมากที่สุด 

 3. เครื่ องวัดมุ มแบบสากล (Univer sal 

Goniometer) เครื่องมือวัดมุมที่ ใชสะดวกและนา 

เชื่อถือ ประกอบไปดวย 3 สวน ไดแก (1) แผนที่ใชอาน

คามุม (Body) ซึ่งเปนจุดหมุนของการเคลื่อนไหวมี 

คามุมตั้งแต 0 ถึง 180 องศา (2) แกนคงที่ (Stationary 

Arm) เปนแกนคงที่ไมมีการเคลื่อนไหวใชอานคามุม 

(3) แกนหมุน (Moveable Arm) เปนแกนที ่ใ ช

เคลื่อนไหวไปตามแนวที่ตองการใชวัด 

 4. เครื่องวัดจุดกดเจ็บ (Algometer) ใชวัด

ระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (Pressure 

Pain Threshold; PPT) รุน JTECH Medical 

Commander Echo-Algometer with Console  

จากประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบดวยเครื่องบันทึก 

ขอมูล และเครื่องมือวัดจุดกดเจ็บแบบดิจิตอล โดยมี

ปลายกดขนาดรูปวงกลม 1 เซนติ เมตร แรงกด 

จะอ านค าเปนกิ โลกรัม/ตารางเซนติ เมตร หรือ 

กิโลปาสคาล (kPa) 

 5. เครื่องวัดความดันโลหิต และวัดอัตราการ

เตนของหัวใจ (Blood Pressure Monitor) รุน 

OMROM HEM 7130L จากประเทศญี่ปุน เครื่องมือ 

ที่ ใชตรวจวัดคาความดัน ของกระแสเลือด ภายใน 

หลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจากการสูบฉีดเลือดของหัวใจ 

โดยท่ีเม่ือหัวใจบีบตัวจะไดคาความดันตัวบน (Systolic 

Blood Pressure) เมื่อหัวใจคลายตัวจะไดคาความดัน

ตัวลาง (Diastolic Blood Pressure) และอัตรา 

การเตนของหัวใจ 

 6. อุปกรณที่ใชเก่ียวกับการนวดทุยหนา 

 6.1) เก าอี้นวด ฉากก้ัน และผาคลุมนวด 

ใชสําหรับรองนวด และลดการสัมผัสผิวหนังโดยตรง 
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 6.2) ดินสอเขียนคิ้ว ใชทําเครื่องหมายระบุ

ตําแหนงที่มีอาการเจ็บมากที่สุดบริเวณกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพีเซียสในการตรวจวัดระดับกั้นความรูสึก

เจ็บปวดดวยแรงกด 

 6.3) ถุงมือยางสําหรับผูวิจัย 

 วิธีการทดลอง 

 1. ผูว ิจัยคัดเลือกทานวดทุยหนามา 5 ทา 

ไดแก ทากลิ้ง (กุนฝา; 滚法) ทานวดคลึง (โหรวฝา; 

揉法)  ท ากด (อั ้นฝ า ; 按法)  ท าจ ับบีบ (หนาฝา ; 

拿法) และทาตบ (พายฝา; 拍法) ซึ่งทานวดทุยหนา

ทั้ง 5 ทานั้น เปนทาที่เหมาะสมกับการนวดทุยหนา

บริเวณกลามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียส จากนั้นนําทา

นวดทุยหนาทั้ง 5 ทา มาศึกษานํารองจากการทดลอง

นวดทุยหนาบริเวณกลามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียส 

เพ่ือหาตําแหนงของจุดกดและลําดับการนวดทุยหนา 

ดังตารางท่ี 1 นําผลศึกษานํารองจากการทดลอง 

นวดทุยหนาผานความเห็นชอบของอาจารยที่ปรึกษา 

เสนอผูทรงคุณวุฒิจํ านวน 3 ทาน โดย กําหนด

คุณสมบัติของผูทรงคุณวุฒิจบการศึกษาระดับดุษฎี

บัณฑิตสาขาการสงเสริมสุขภาพหรือสาขาที่เก่ียวของ 

โดยตรวจสอบคาความตรงเชิ ง เนื้ อหาใช เกณฑ 

ในการตัดสิน คือ คาดัชนีความสอดคลอง (IOC ; 

Index of item objective congruence) ตั้งแต  

0 .6 ขึ้น ไป ผลจากการตรวจสอบคาดัชนีความ

สอดคลองได 1.0

 

ตารางที่ 1 เงื่อนไขการทดลอง  
 

ลําดับ ทานวดทุยหนา ตําแหนง เงื่อนไขที่ 1 เงื่อนไขที่ 2 

1. ทากลิ้ง (กุนฝา; 滚法) บริเวณกลามเนื้อคอ บา ไหล 

ทั้งซายและขวา 

2 นาที 4 นาที 

2. ทานวดคลึง (โหรวฝา; 揉法) บริเวณกลามเนื้อคอ บา ไหล  

ทั้งซายและขวา 

2 นาที 4 นาที 

3. ทากด (อั้นฝา; 按法) จุด Feng Chi (GB20) จุด Jian Jing 

(GB21) จุด Tian Zong (SI11) และ

จุด He Gu (LI14) ทั้งซายและขวา 

4 นาที 8 นาที 

4. ทาจับบีบ (หนาฝา; 拿法) บริเวณกลามเนื้อบาทั้งซายและขวา 1 นาที 2 นาที 

5. ทาตบ (พายฝา; 拍法) บริเวณกลามเนื้อคอ บา ไหล 

ทั้งซายและขวา 

1 นาที 2 นาที 

  รวม 10 นาที 20 นาที 
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 2. นํา เสนอโครงการวิจัย เ พ่ือเขารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ไดรับการอนุมัติใหเก็บรวบรวมขอมูลใน

วันที่  17 ตุลาคม พ.ศ. 2566 เลขที่โครงการวิจัย 

660118 

 3. ผูวิจัยทําการอธิบายวัตถุประสงคและ

รายละเอียดขั้นตอนการดําเนินการวิจัย การปฎิบัติ

อยางละเอียดกอนการทดลองแกผูชวยวิจัย จํานวน  

2 ทาน ท่ีมีคุณวุฒิทางการศึกษาสายสุขภาพ มีความรู

และความชํานาญในการวัดคาองศาการเคลื่อนไหว 

ของคอโดยใชเครื่องมือวัดมุมแบบสากล (Universal 

Goniometer) และเครื่องวัดจุดกดเจ็บ (Algometer) 

ที่ ใช วั ดระดับ ก้ันความรู สึก เจ็ บปวดดวยแรงกด 

(Pressure Pain Threshold; PPT) 

 4. ผู เข าร วมว ิจ ัย จํานวน 64 คน ที ่ผ าน

เ ก ณ ฑ ใ น ก า ร ค ัด ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง เ ข า ร ว ม ใ น 

ก า ร ว ิจ ัย จ ะ ไ ด ร ับ กา รประ เม ิน จ ากผู ช ว ยว ิจ ัย

ดังตอไปนี้ 

 4.1) ผู เ ข า ร ว ม วิ จั ย ทํ า แ บ บ คั ด ก ร อ ง 

ซึ่ งประกอบดวยแบบสอบถามขอมูลทั่ วไป และ

แบบสอบถามอาการเจ็บปวดกลามเนื้อ 

 4.2) ผู ช ว ย วิ จั ย ทํ า ก า รปร ะ เ มิ น อ าก า ร 

เจ็บปวดกลามเนื้อจากการการประเมินจากคําบอกเลา

สวนบุคคล (Self-Report Assessment) ดวยแบบ

ประเมินวัดความเจ็บปวด (NRS) บริเวณกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพิเซียส จากผู เขารวมการวิจัยกอน 

และหลังนวดทุยหนา โดยทําเครื่องหมาย O ตาม

หมายเลขมาตรวัดระดับความเจ็บปวด 0-10 

 4.3) ผู เข ารวมวิจัยไดรับการวัดระดับกั้น

ความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (PPT) ดวยเครื่องวัด 

จุดกดเจ็บ (Algometer) กอน และหลังการนวด 

ทุยหนา โดยตรวจกลามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส 

ทั้งซาย และขวาของผูเขารวมวิจัย ทําการทดสอบซ้ํา 

ใหครบ 2 รอบ พักหางกันครั้งละ 30 วินาทีนําคา

บันทึกทั้ง 2 รอบมาหาคาเฉลี่ย  

 4.4) ผู เขารวมวิจัยไดรับการวัดองศาการ

เคลื่อนไหวของคอ (CROM) โดยใชเครื่องมือวัดมุม 

แบบสากล (Universal Goniometer) กอน และหลัง

การนวดทุยหนาในทากมคอ (Cervical Flexion) 

เงยคอ (Cervical Extension) หันคอไปดานซาย (Left 

Cervical Rotation) หันคอไปดานขวา (Right- 

Cervical Rotation) เอียงคอไปดานซาย (Left 

Cervical Lateral Flexion) และเอียงคอไปดานขวา 

(Right Cervical Lateral Flexion)  ผูชวยวิจัยบันทึก

คา ทําการทดสอบซ้ําใหครบ 2 รอบ พักหางกันครั้งละ 

30 วินาที นําคาบันทึกทั้ง 2 รอบ มาหาคาเฉลี่ย 

 4.5) ผู เขารวมวิจัยจับฉลาก 2 เงื่อนไขการ

ทดลอง คือ เงื่อนไขที่ 1 นวดทุยหนา 10 นาที และ

เงื่อนไขที่ 2 นวดทุยหนา 20 นาที แบงกลุม 2 กลุม  

กลุมละ 32 คนเทากัน เปนการออกแบบวิจัยแบบไชว 

(Cross-Over Design) พักระหวางเงื่อนไข 7 วัน 

การดําเนินการทดลอง (เงื่อนไขที่ 1 และ 2) ใชระยะ 

เวลา 2 เดือน ผูเขารวมวิจัย จะไดรับการนวดทุยหนา

บริเวณกลามเนื้อคอ บา ไหล (Upper Trapezius) 

โดยผูวิจัยซึ่งเปนแพทยจีนท่ีมีประสบการณการดาน 

การนวดทุยหนามากกวา 10 ป และมีใบประกอบ 

โรคศิลปะสาขาการแพทยแผนจีน ในขณะทําการนวด 
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ทุยหนา ผู เ ข า ร วมวิ จั ยตองใสหน ากากอนามั ย

ตลอดเวลาขณะทําการทดลอง ผูวิจัยจะสวมถุงมือยาง 

และใสหนากากอนามัยทุกครั้ง เพื่อปองกันโรคติดตอ

จากการสัมผัสใกลชิด ผูเขารวมวิจัยถูกแบงเปน 2 กลุม 

กลุมละ 32 คน โดยทั้ ง 2 กลุมจะไดรับการนวด 

ทุยหนาทั้งหมด 2 เงื่อนไข โดยพักระหวางเงื่อนไข 

7 วัน ผูเขารวมวิจัยที่จับฉลากได ไดรับเงื่อนไขที่ 1 

นวดทุยหนา 10 นาที ในรอบแรก และไดรับเงื่อนไข 

ที่ 2 นวดทุยหนา 20 นาที ในรอบหลัง สวนผูเขารวม

วิจัยที่จับฉลากไดรับเงื่อนไขที่ 2 นวดทุยหนา 20 นาที 

ในรอบแรก และไดรับเงื่อนไขที่ 1 นวดทุยหนา 10 

นาที ในรอบหลังดงัตารางท่ี 1  

 การวิเคราะหขอมูล 

 1. ขอมูลทั่ วไปของกลุ มตัวอยาง ใชการ

วิ เคราะหทางสถิติดวยโปรแกรม SPSS ดวยสถิต ิ

เชิงพรรณนา ไดแก คาเฉลี่ย (mean) และคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

 2. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ

ระดับความเจ็บปวด (NRS) องศาการเคลื่อนไหวของ

คอ (CROM) และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวดดวย 

แรงกด (PPT) กอนและหลังการทดลองภายในเงื่อนไข

ที่ 1 และเงื่อนไขที่ 2 โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู 

(Paired t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ 0.05 

 3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ

ระดับความเจ็บปวด (NRS) องศาการเคลื่อนไหวของ

คอ (CROM) และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวดดวย 

แรงกด (PPT) หลังการทดลองระหวางเงื่อนไขที่ 1 และ

เงื่อนไขที่ 2 โดยการหาคาทีแบบรายคู (Paired t-test) 

ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05

 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความปวด โดยใชแบบ

ประเมินความเจ็บปวด (NRS) และการวัดระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (PPT) ดวย

เครื่องวัดจุดกดเจ็บ (Algometer) กอนและหลังการทดลองแตละเงื่อนไข 
 

ตัวแปร กอนการทดลอง  

(n=64) 

หลังการทดลอง 

(n=64) 

t p-value 

NRS ที่ 10 นาที  4.80±0.80 2.89±1.09 -14.53 <0.001* 

NRS ที่ 20 นาที  5.16±0.80 2.50±1.30 -14.88 <0.001* 

Left ที่ 10 นาที 4.09±1.65 4.94±1.85 6.36 <0.001* 

Right ที่ 10 นาที 4.35±1.73 5.47±1.99 9.28 <0.001* 

Left ที่ 20 นาที 4.04±1.76 4.84±1.68 6.05 <0.001* 

Right ที่ 20 นาที 4.36±1.77 5.36±1.90 6.72 <0.001* 
 

* มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระดับนัยสําคัญ 0.05 
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ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความปวด โดยใชแบบ

บันทึกการวัดการเคลื่อนไหวของคอ (CROM) กอนและหลังการทดลองแตละเงื่อนไข 
 

ตัวแปร CROM      n=64  Mean±SD       t p-value 

เงื่อนไขที่ 1 นวดทุยหนา 10 นาที 

Flexion  กอนการทดลอง 45.02±6.77 7.270 <0.001* 

 หลังการทดลอง 49.05±7.30   

Extension  กอนการทดลอง 57.69±53.63 -0.538     0.593  
หลังการทดลอง 54.09±9.18 

  

Lt. Lateral flexion  กอนการทดลอง 40.74±7.20 6.640 <0.001*  
หลังการทดลอง 45.24±5.93 

  

Rt. Lateral flexion  กอนการทดลอง 39.13±7.59 8.410 <0.001*  
หลังการทดลอง 43.92±6.34 

  

Lt. Rotation  กอนการทดลอง 65.21±7.99 7.600 <0.001*  
หลังการทดลอง 70.03±5.88 

  

Rt. Rotation กอนการทดลอง 66.67±7.64 5.590 <0.001*  
หลังการทดลอง 70.59±6.49 

  

เงื่อนไขที่ 2 นวดทุยหนา 20 นาที 

Flexion  กอนการทดลอง 44.60±7.91 7.740 <0.001* 

 หลังการทดลอง 48.89±7.80   

Extension  กอนการทดลอง 51.06±8.03 4.570 <0.001*  
หลังการทดลอง 54.06±8.90 

  

Lt. Lateral flexion  กอนการทดลอง 41.35±8.04 4.840 <0.001*  
หลังการทดลอง 44.66±5.52 

  

Rt. Lateral flexion  กอนการทดลอง 38.76±7.12 9.380 <0.001*  
หลังการทดลอง 43.96±6.50 

  

Lt. Rotation  กอนการทดลอง 65.03±7.94 6.840 <0.001*  
หลังการทดลอง 69.42±6.46 

  

Rt. Rotation กอนการทดลอง 66.14±8.68 5.200 <0.001*  
หลังการทดลอง 69.85±7.23 

  

 

* มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระดับนัยสําคัญ 0.05 
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความเจ็บปวด โดยใช 

แบบประเมินความเจ็บปวด (NRS) และการวัดระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (PPT)  

ดวยเครื่องดวยเครื่องวัดจุดกดเจ็บ (Algometer) หลังการทดลองระหวางเงื่อนไขที่นวดทุยหนา 

10 นาที และ 20 นาที 

 

ตัวแปร เงื่อนไขที่ 1                                        

นวดทุยหนา 10 นาที 

(n=64) 

เงื่อนไขที่ 2                  

นวดทุยหนา 20 นาที 

(n=64) 

   t p-value 

NRS 2.89±1.09 2.50±1.30 -2.57     0.013* 

Left 4.94±1.85 4.84±1.68 -0.67     0.507 

Right 5.47±1.99 5.36±1.90 -0.60     0.554 
 

* มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระดับนัยสําคัญ 0.05 
 

 

 

ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหคาเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความเจ็บปวดโดยใช 

แบบบันทึกการวัดการเคลื่อนไหวของคอ (CROM) หลังการทดลองระหวางเงื่อนไขที่นวดทุยหนา 

10 นาที และ 20 นาที 

 

ตัวแปร เงื่อนไขที่ 1                                        

นวดทุยหนา 10 นาที 

(n=64) 

เงื่อนไขที่ 2                                     

นวดทุยหนา 20 นาที 

(n=64) 

   t p-value 

Flexion 49.05±7.30 48.89±7.80 -0.15     0.879 

Extension 54.09±9.18 54.06±8.90 -0.04     0.972 

Lt. Lateral flexion 45.24±5.93 44.66±5.52 -0.84     0.406 

Rt. Lateral flexion 43.92±6.34 43.96±6.50 0.05     0.961 

Lt. Rotation 70.03±5.88 69.42±6.46 -0.91     0.364 

Rt. Rotation 70.59±6.49 69.85±7.23 -0.93     0.357 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากสมมติฐานการวิจ ัยผลของผลฉับพลัน

ของการนวดทุยหนาที่ใชระยะเวลาตางกันตออาการ

เจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุมอาการออฟฟศซินโดรม 

ในพนักงานสํานักงานที่ตั้งไววา ภายหลังจากการนวด 

ทุยหนา สามารถลดอาการเจ็บปวดกลามเนื ้อ จาก

กลุ มอาการออฟฟ ศซ ิน โดรมได นั ้น เป น ไปตาม 

สมติฐาน ซึ ่งจากผลการศึกษาพบวา คาเฉลี ่ยของ

ระดับความเจ็บปวด (NRS) หลังการทดลองนวดทุย

หนา 10 นาที และ 20 นาที ลดลงอยางมีนัยสําคัญ

ทางส ถ ิต ิที ่ร ะด ับ  0 . 05  และพบว า  อ งศาการ

เคลื ่อนไหวของคอและระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวด

ดวยแรงกดทางดานซายและขวาบริเวณกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพีเซียสของผู เจ็บปวดกลามเนื ้อจาก 

กลุ มอาการออฟฟศซินโดรมหลังการนวดทุยหนา 

10 นาที และ 20 นาที เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิต ิที ่ระดับ 0.05 และเมื ่อ เปรียบเทียบสภาวะ 

2 เงื่อนไข คือ ใชการนวดทุยหนา 10 นาที และ 20 

นาท ี พบว า หลังการทดลองใช การนวดทุยหนา 

20 นาที มีคาเฉลี่ยของแบบประเมินความเจ็บปวด 

(NRS)  ลดลงมากกว าอย างม ีน ัยสําค ัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 แตพบวา องศาการเคลื่อนไหวของคอ

แล ะร ะด ับกั ้น ค ว า มรู ส ึก เ จ ็บ ปวด ด ว ย แ ร ง กด 

ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของระดับความ

เจ็บปวด (NRS) หลังการทดลองนวดทุยหนา 10 นาที 

และ 20 นาที ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 สอดคลองกับการศึกษาของ Chen (2020) 

ที ่ศ ึกษาเรื ่อง ผลของการนวดทุยหนาในผู ปวยโรค

หมอนรองกระด ูกคอทับเส นประสาท โดยกลุ ม

ต ัวอย างม ีอาการปวดต นคอ ชาร าวลงแขน ผล

การศึกษาพบวาการนวดทุยหนาในกลุ มต ัวอยาง 

มีระดับประเมินความเจ็บปวด (NRS) ลดลงมากกวา

กลุ มที ่ทําการรักษาดวยการดึงคออยางเดียวอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และสอดคลองกับ

ก า ร ศ ึก ษ าข อ ง  K o u  ( 2 0 2 2 )  ไ ด ศ ึก ษ า เ รื ่อ ง 

ผลการรักษาในผูปวยโรคกระดูกคอเสื ่อมชนิดการ

ไหลเวียนเลือดติดขัดดวยการฝงเข็มรวมกับการนวด

ทุยหนา ผลการศึกษาพบวา การใชการฝงเข็มรวมกับ

การนวดทุยหนารักษาผูปวยโรคกระดูกคอเสื่อมชนิด

การไหลเวียนเลือดติดขัด สามารถลดอาการปวดได

ดีกวาการฝงเข็มเพียงอยางเดียว และยังสามารถชวย

ใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงศีรษะและบริเวณคอของ

ผู ปวยไดดีขึ้น และจากทฤษฎีกลไกลดปวดของเมล

แซคและวอลล (Melzack and Wall, 1965) ในการ

สงสัญญาณประสาทไปยังสมองสวนกลางโดยผาน

การทําหัตถการทานวดตางๆ เปนวิธีที่จะกระตุนการ

หลั ่งโอปออยดของรางกาย ซึ ่งเปนสารลดปวดใน

ธรรมชาติ ซึ่งการศึกษานี้ ใชทานวดทุยหนาสามารถ

กระตุ นโอปออยด ซึ ่งจะทําใหสามารถลดปวดได

เชนเดียวกัน การนวดสามารถชวยลดความตึงเกร็ง

ของกลามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุน ขจัดความเมื่อยลา 

รูสึกผอนคลาย และเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของคอ 

ซึ่งการนวดทุยหนาสามารถกระตุนการไหลเวียนของ

ชี ่และเลือดโดยใชทานวดทุยหนา วิธีกลิ ้ง กด คลึง 

บีบ หรือตบลงตําแหนงจุดตางๆบนเสนลมปราณใน

รางกาย เพื่อใหการไหลเวียนของชี่และเลือดไปยัง

อวัยวะนั้นไดดีขึ้น เพ่ือบรรเทาและลดอาการเจ็บปวด

ของกลามเนื้อ (Medical Unit, 2022)
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 ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยขององศาการ

เคลื่อนไหวของคอและระดับกั้นความรูสึกเจ็บปวด 

ดวยแรงกดทางดานซายและขวาบริเวณกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพีเซียสของผูเจ็บปวดกลามเนื้อจากกลุม

อาการออฟฟศซินโดรมหลังการนวดทุยหนา 10 นาที 

และ 20 นาที เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Buttagat and 

Hancharoenkul (2019) ไดคึกษาเรื่อง ผลการรักษา

ของการนวดไทยตอองศาการเคลื่อนไหวของคอ 

อาการปวดและความวิตกกังวลในผูปวยกลุมอาการ

ปวดกลามเนื้อและพังผืดของกลามเนื้อบา พบวา  

การนวดสามารถลดอาการปวดกลามเนื้อหลังสวนบน 

แล ะ เ พ่ิ มองศ าก า ร เ คลื่ อน ไหว ของกา ร ก ม คอ 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ธนภรณ ทีเหล็ก ได

ศึกษาเรื่องผลของการน้ํามันลําโพงกาสลัก ตออาการ

ปวดกลามเนื้อคอ บา ไหล จากออฟฟศซินโดรมใน

นักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลยีทางการแพทยและ

สาธารณสุข กาญจนบุรี  พบวาหลังจากการนวด

สามารถเพ่ิมองศาการเคลื่อนของคอในทิศทางกม 

เงย และเอียงคอไปทางดานซาย ขวาได การนวดแบบ

กลิ้งจะทําใหกลามเนื้อคลายตัว เพิ่มความยืดหยุน  

ชวยกระตุนการไหลเวียนเลือด และเนื้อเ ย่ือออน 

ชั้นใตผิวหนัง การนวดคลึงจะชวยกระตุนหลอดเลือด

ฝอยบริเวณผิวหนังใหขยายตัว ทําใหเลือดมาเลี้ยง

กลามเนื้อใตผิวหนังไดมากข้ึน การกดสามารถชวย 

เพิ่มการไหลเวียนของเลือด และแรงจากการกด 

ทําใหกลามเนื้อเกิดการคลายตัว สงผลใหกลามเนื้อ 

เ กิดการผอนคลายและบรร เทาอาการหดเกร็ ง 

(Boonsinsook, 1983) 

 ในการวิจัยครั้งนี้มีการวัดองศาการเคลื่อนไหว

ของคอทุกทิศทางเพื่อดูผลฉับพลันหลังงการนวด 

ทุยหนา ผลปรากฏวาองศาการเคลื่อนไหวของคอ 

ทุกทิศทางเพ่ิมมากขึ้น ยกเวนในทาเงยคอ (Cervical 

Extension) ที่เวลานวดทุยหนา 10 นาที ที่ไมแตกตาง 

เนื่องมาจากมีพฤติกรรมใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 

จึงทําใหมีความสัมพันธกับอาการปวดคอ บา ไหล และ

ภาวะยื่นศีรษะมาดานหนา (Mostamand, Lotfi and 

Safi (2013) จึงทําใหองศาการเคลื่อนไหวของคอ 

ในทาเงยคอลดลง (Lee, 2013)  

 การนวดทุยหนา 20 นาที มีคาเฉลี่ยของแบบ

ประเมินความเจ็บปวด (NRS) ลดลงมากกวาการ 

นวด 10 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

การนวดในระยะเวลาที่ เหมาะสม สามารถเ พ่ิม 

การไหลเวี ยนของเลือด บรรเทาอาการปวดได 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Lapanantasin (2017) 

ไดศึกษาระยะเวลาที่ เหมาะสมสําหรับการนวด 

เพื่อเพ่ิมไหลเวียนเลือดสวนปลายและอุณหภูมิผิวหนัง

บริเวณเทา พบวาการนวดที่ระยะเวลา 20 นาทีข้ึนไป 

สงผลเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดโดยการเพิ่มความ 

ตางของแรงดันภายในหลอดเลือดแดงและหลอดเลือด

ดํา สอดคลองกับการศึกษาของ Diego and Field 

(2009) ที่พบวาเมื่อใชการนวดที่ระยะเวลา 10 นาที

เปนตนไปผลการตอบสนองของระบบประสาท

อัตโนมัติจะเริ่มคงที่  หลั งจากการนวดทุยหนาที ่

ใช ระยะเวลาตางกัน พบวาผลตอองศาการการ

เคลื่อนไหวของคอ และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวด

ดวยแรงกดทางดานซายและขวาบริเวณกลามเนื้อ 

อัพเพอะทราพีเซียสไมแตกตางกันทั้งนี้เนื่องมาจาก 
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ผูเขารวมวิจัยมีอาการปวดเจ็บกลามเนื้อแบบเรื้อรัง 

คือ ความเจ็บปวดที่เปนมานานกวา 3 เดือน สาเหตุมา

จากพฤติกรรมการนั่งทํางานเปนระยะเวลานานสงผล

ใหกลามเนื้อ คอ บา ไหล สะบักทํางานไมสมดุล หรือ

ลักษณะนั่งหอไหลคอยื่น ซึ่งอาการปวดเจ็บกลามเนื้อ 

คอ บ า  ไหล  มีความสัมพันธ กับภาวะศี รษะยื่ น  

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Chu และคณะ (2020) 

ที่พบวา ผูที่มีภาวะศีรษะยื่นเปนเวลนานเกิดจาก

โครงสรางตําแหนงกระดูกสวนคอเปลี่ยนแปลง และ

เมื่อไดรับการปรับสรีระใหศีรษะไมถูก ย่ืนอาการ

เจ็บปวดคอลดลง 

 สรุปผลการวิจัย การนวดทุยหนาที่ 10 นาที 

และ 20 นาที สงผลใหอาการเจ็บปวดกลามเนื้อจาก

กลุมอาการออฟฟศซินโดรมลดลง และสงผลใหองศา

การเคลื่อนไหวของคอ และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวด

ดวยแรงกดเพ่ิมมากขึ้น โดยที่การทุยหนา 20 นาที 

สามารถลดอาการเจ็บปวดกลามเนื้อไดมากกวาการ

นวดที่ 10 นาที ในขณะที่องศาการเคลื่อนไหวของคอ

และระดับก้ันความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกดไมมีความ

แตกตางกัน 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

 1. ควรทําการศึกษาถึงผลการรักษาระยะ 

ยา วด ว ยการนวดทุ ยหนา  เพื่ อดู แนว โน ม ของ 

การเปลี่ยนแปลงทางโครงสรางสรีระรางกาย เชน

กระดูกสันหลัง หรือขอตออวัยวะตางๆ 

 2. ควรทําการศึกษาเปรียบเทียบผลจาก 

กา รนวดทุ ยหนา กับยาลดปวดต อ อากา รปวด 

กลามเนื้อ 

 3. ควรทําการศึกษาดูประสิทธิผลรวมกับ

วิธีการอ่ืนๆเชน การฝงเข็ม การครอบแกว การทํา

กายภาพบําบัด หรือการออกกําลังกาย 

 4. ควรทําการศึกษาพัฒนาทานวดทุยหนาที่

สามารถนําไปใชกับโรคตางๆได 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกพิลาทีส 

ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว และ

อาการในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมผูปวยโรคจมูกอักเสบ

จ า ก ภู มิ แพ ที่ เ ป น นิ สิ ต แล ะบุ ค ล าก รจุ ฬ า ล ง กรณ

มหาวิทยาลัยและผูปวยที่มาใชบริการ ณ ศูนยบริการ

สุขภาพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และโรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ อายุระหวาง 18-45 ป  จํานวน 16 คน 

แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวัน

ตามปกติ ไมไดรับการฝกใดๆ จํานวน 8 คน และกลุม

ทดลอง ไดรับการฝกพิลาทีส 60 นาทีตอครั้ง 3 ครั้งตอ

สัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห จํานวน 8 คน โดยกอนและ

หลังการทดลอง ผูวิจัยทําการทดสอบตัวแปรดานสรีรวิทยา 

ตัวแปรดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว 

และตัวแปรดานอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

จากนั้นนําคาที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ โดยวิเคราะห

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอนและหลังการ

ทดลอง โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired-t test) 

และวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม โดย

การทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent-t test) 

ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 10 สัปดาห กลุม

ฝกพิลาทีสมีคาตัวแปรดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว เพิ ่มขึ ้นแตกตางกับกอนการทดลอง 

และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นอกจากนี ้ กลุ มฝกพิลาทีสยังมีอาการคัดจมูกลดลง

แตกตางกับกอนการทดลองและกลุ มควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝกพิลาทีสเปนระยะเวลา 

10 สัปดาห ชวยพัฒนาตัวแปรดานความแข็งแรงของ

กลามเนื ้อแกนกลางลําตัว โดยการเพิ ่มขึ้นของระดับ

ความแข็งแรงจากทาแพลงก คาแรงสูงสุดของกลามเนื้อ

กลุมงอลําตัวและกลามเนื้อกลุมเหยียดลําตัว และชวย

ลดอาการคัดจมูกในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

ดังนั้น การฝกพิลาทีสจึงเปนทางเลือกในการออกกําลัง

กายสําหรับผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพได 
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Abstract 

 Purpose The purpose of this study was 

to determine the effects of Pilates training on 

core muscle strength and nasal congestion in 

patients with allergic rhinitis.  

 Methods Sixteen patients with allergic 

rhinitis from Chulalongkorn University Health 

Service Center, Chulalongkorn Hospital aged  

18-45 years, were randomized into 2 groups: 

control group (CON; n=8) and Pilates training 

group (PTG; n=8). Participants in CON group had 

normal daily living and were not receive any 

training program. Those in PTG group received 

three times a week of Pilates training program  

( 60  m i nu t e s / t im e )  f o r  t e n  wee k s .  Th e 

physiological data, core muscle strength and 

nasal congestion assessment were collected and 

analyzed at  the pre-  and post- tests .  The 

dependent variables between pre-test and 

post-tests were analyzed using paired t-test.  

An independent t-test was used to compare the 

variables between groups. Differences were 

considered to be significant at p<.05. 

 Results The results indicated that, after 

ten weeks of intervention, in the PTG group had 

significantly increased in core muscle strength 

variables compared to pre-test and CON group  

(p<.05). Moreover, nasal congestion decreased 

significantly in the PTG group when compared 

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

 Conclusion In conclusion, ten weeks of 

Pilates training enhances core strength by 

boosting muscle strength from the plank position. 

It increases the maximum force of the trunk 

flexor and extensor muscles and helps alleviate 

nasal congestion in patients with allergic rhinitis. 

Thus, P i lates t ra in ing can be a beneficial 

alternative exercise option for individuals with 

allergic rhinitis. 

 

Key Words: Allergic rhinitis / Pilates / Core 

muscle strength / Rhinitis symptoms 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ (Allergic rhinitis) 

เปนโรคที่พบไดบอยในประเทศไทย และประเทศอื่นๆ  

ทั่วโลก โดยในประเทศไทยมีการศึกษาพบวามีผูปวย

เพิ่มขึ้นจากรอยละ 37.9 เปนรอยละ 50.6 (Katel  

et al., 2021) หรือมากกวา 40% ทั่วโลก (Tong and 

Lin, 2014) ในสหรัฐอเมริกาพบผูปวยโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพกวา 40-60 ลานคน (American college 

of allergy asthma and immunology, 2018) และ

มากกวา 1 ใน 5 ของประชากรวัยผู ใหญในยุโรป

ตะวันตก (Bauchau and Durham, 2004) สวนใน

ประเทศไทย จากการสํารวจโดยหนวยโรคภูมิแพ 

ภาควิชาโสต นาสิก ลาริงซวิทยา คณะแพทยศาสตร 

ศิริราชพยาบาล พบวา กลุมประชากรทั่วไป มีผูเปน

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ กวา 8-13 % (Asanasen, 

2017) และในป พ.ศ. 2552 ที่ผานมาพบวา โรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพในประชากรไทยมีความชุกเพิ่มขึ้น

จากรอยละ 37.9 เปนรอยละ 50 (Bunnag et al., 

2009) 

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ เกิดจากความ

ผิดปกติของระบบภูมิคุมกัน โดยปฏิกิริยาระหวางสาร

กอภูมิแพ  (Allergen) และอิมมู โนโกบูลินชนิด อี  

( Immunoglobulin E; IgE) บน ผิ ว ขอ ง แมส เ ซลล  

(Mast cell) ที่เยื่อบุจมูก (Type I hypersensitivity) 

ทําใหแมสเซลลหลั่งสารคัดหลั่ง (Mediator) ตางๆ 

ไ ด แ ก  ฮิ ส ต า มี น  ( Histamine) ลู โ ค ไ ต ร อี น 

(Leukotriene) โพสตาแกรนดิน  (Prostaglandin) 

เปนตน สงผลใหเกิดอาการของโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพตามมา ไดแก อาการคัดจมูก คนัจมูก น้ํามูกไหล 

และการอุดก้ันการหายใจ เปนตน (Asanasen, 2017) 

ปจ จัยที่ทํ าให เกิดโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ เกิด 

จากหลายสาเหตุ (Multifactorial disease) แบงได 

3  ประการ ไดแก  (1 )  ปจจั ยที่ เปนสาเหตุหลัก 

( Predisposing factor) เ ช น  ด า น ก ร ร ม พั น ธุ  

(Heredity) ผูปวยที่เปนโรคภูมิแพ จะมีความผิดปกติ

ของระบบภูมิคุมกันของรางกาย (Immune response 

gene; IR-gene) ซึ่งการทําหนาที่ผิดปกติ สามารถ

ถายทอดไปยังรุนตอไปได (2) ปจจัยที่ เปนสาเหตุ

โดยตรง (Primary or specific factor) ไดแก  สิ่ งที่

ผูปวยแพหรือสารกอภูมิแพ (Allergen) ชนิดที่ทําให

เ กิ ด ก า ร แ พ ไ ด บ อ ย  คื อ  ส า ร ที่ อ ยู ใ น อ า ก า ศ 

(Aeroallergen) ฝุนบาน (House dust) ตัวไรฝุนบาน 

(House-dust mite) เกสรพืช (Pollen) ชิ้นสวนหรือ

สิ่งขับถายของแมลงที่อาศัยอยูในบาน เชน แมลงสาบ 

ยุง แมลงวัน มด เปนตน (3) ปจจัยที่เปนเหตุเสริม 

ทําใหอาการแสดงออกมา หรือมีอาการมากขึ้นได 

(Secondary or precipitating factors) เชน โรคติด

เชื้อ สารระคายเคืองตางๆ การทํากิจกรรมทางกาย 

เครียด วิตกกังวล ความผิดปกติทางกายวิภาคในจมูก 

เปนตน เม่ือรางกายไดรับสารกอภูมิแพแลวเกิดการ

อักเสบของเย่ือบุจมูกทําใหมีอาการคัน จาม น้ํามูกไหล 

และคัดจมูก อาจหายเองหรือหลังการรักษา ซึ่งสงผล

ตอคุณภาพชีวิตทั้งรางกาย จิตใจ การนอน การทํางาน 

และการเขาสังคม (Asanasen, 2017) สําหรับการ 

แบงประเภทผูปวยตามระยะเวลาที่ผูปวยแสดงอาการ 

ไดแกผูปวยที่มีอาการในระยะเวลาหนึ่งหรือฤดูหนึ่ง

เทานั้น (Seasonal allergic rhinitis) สารกอภูมิแพ 

มักเปนสารกอภูมิแพที่อยูภายนอกบาน เชน ละออง

เกสรหญา วัชพืช หรือดอกไม และเชื้อรา เปนตน 
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อีกประ เภทผู ป ว ยที่ มั ก จ ะมี อ าการ ตลอด ทั้ ง ป  

(Perennial allergic rhinitis) และสารกอภู มิ แพที่ 

เปนสาเหตุ มักเปนสารกอภูมิแพภายในบานที่อยูอาศัย

หรือสถานที่ทํางาน เชน ไรฝุน แมลงสาบ ขนสัตว 

รังแคสัตว และเชื้อรา องคการอนามัยโลก (World 

Health Organization; WHO) ไ ด เ ส น อ ก า ร แ บ ง 

ชนิดของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพเปน 2 ชนิด คือ 

ผู ป วยที่มี อาการเปนชวงๆ ( Intermittent) โดยมี

อาการนอยกวา 4 วัน ตอสัปดาห หรือมีอาการ

ติดตอกันนอยกวา 4 สัปดาห และผูปวยที่มีอาการ

ตลอดเวลา (Persistent) โดยมีอาการมากกวา 4 วัน 

ตอสัปดาห และมีอาการติดตอกันมากกวาหรือเทากับ 

4 สัปดาห (Bousquet et al., 2001) มีการศึกษา

พบวาผู โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพชนิดที่มีอาการ

ตลอดเวลา (Persistent allergic rhinitis) พบวามีการ

อุ ด ก้ั น ข อ ง ก า ร ร ะ บ า ย อ า ก า ศ  ( Obstructive 

pulmonary ventilation) การทํางานของหลอดลม

ขนาดเล็กผิดปกติ (Small airway dysfunction) และ

สงผลใหแรงตานทางเดินอากาศ (Airway resistance) 

เพิ่มขึ้น  (Gulibositan et al., 2010) นอกจากนั้น 

ยังพบวา เกิดแรงดันลบภายในโพรงจมูกในขณะหายใจ

เขาเต็มที่จากตําแหนงการหายใจออกปกติ และมี 

การลดลงของปริมาตรทรวงอก และการทํางานของ

กลามเนื้อกระบังลมลดลง (Silva et al., 2009) อีกทั้ง

มีการลดลงของแรงดันสูงสุด การหายใจเขาและแรงดัน

สูงสุดการหายใจออก (El-Mahallawy et al., 2017) 

หมายถึง มีความแข็งแรงของกลามเนื้อหายใจและ 

การทํางานของกลามเนื้อแกนกลางซึ่งเปนกลามเนื้อ

ชวยในการหายใจลดลงดวย 

กิจกรรมทางกายและการออกกําลั งกาย 

สงผลดีตอสุขภาพ สามารถชวยฟนฟูและปองกัน 

การเกิดโรคเรื้อรังตางๆ (Anderson, 2019) เชน 

โรคเบาหวาน (Colberg et al., 2016) โรคความดัน

โลหิตสูง (Nascimento  et al., 2017) ทั้งสงผลดีตอ

ร ะ บ บ หั ว ใ จ แ ล ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด  ( Nystoriak and 

Bhatnagar, 2018 )  ส งผลดี ต อสมรรถภาพปอด 

(Salcedo et al., 2018) และสงผลดีตอผูปวยโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพเชนกัน จากงานวิจัยที่ผานมาพบวา 

ออกกําลังกายแบบฉับพลันดวยการปนจักรยานเปน

เวลา 6 นาที ที่ระดับความหนัก 80-90 เปอรเซ็นตของ

อัตราการเตนหัวใจสูงสุดในผูปวยโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพและหอบหืด พบวา ชวยเพ่ิมอัตราการไหลของ

อากาศหายใจเขาสูงสุดและปริมาตรอากาศที่เปาออก

เร็วแรงในวินาทีที่ 1 (Valero et al., 2005) นอกจากนี้ 

การศึกษาผลฉับพลันของการออกกําลังกายดวย 

การวิ่งบนลูวิ่งเพ่ือการใชออกซิเจนสูงสุด ดวยวิธีของ 

บรูซจนเหนื่อยหมดแรง เปนเวลา 30 นาที ที่ความ

หนัก 60-70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 

(60-70% Heart Rate Reserve; HRR) ระยะเวลาหาง

กัน 2 สัปดาห พบวา สงผลดีตออัตราการไหลของ

อากาศหายใจเขาสูงสุดและการประเมินอาการของ 

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ ในผูปวยโรคจมูกอักเสบ 

จากภูมิแพ  ( Jaronsukwimal, 2011) นอกจากนั้น 

ยังมีการศึกษาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับ

การเสริมวิตามินซีในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา ชวยเพิ่ม

อัตราการไหลของอากาศหายใจเขาสูงสุด และลด 

อัตราการไหลของเลือดในโพรงจมูก (Tongtako 
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et al., 2018) ยังมีการศึกษาพบวา การฝกโยคะ ครั้งละ 

60 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

สงผลดีตออาการในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

โดยเพ่ิมอัตราการไหลของอากาศหายใจเขาสูงสุด และ

ชวยลดอัตราการไหลของเลือดในโพรงจมูก (Chanta 

et al., 2022) 

พิลาทีส (Pilates) เปนการออกกําลังกายที่ 

เปนที่นิยมในการฟนฟูการบาดเจ็บและโปรแกรมการออก

กําลังกาย เปาหมายของฝกแบบพิลาทีส คือ การพัฒนา

ความแข็งแรงทั่วไปของรางกายและความยืดหยุน  

กับเนนแกนกลางรางกาย มีทาทางที่ถูกตอง และ 

การหายใจสัมพันธ กับการเคลื่อนไหว (Giacomini 

et al., 2016) โดยพื้นฐานของพิลาทีส คือ การหายใจ 

เขาอยางเต็มที่และหายใจออกอยางสมบูรณตามการ

หายใจเขา รวมทั้งควบคุมการเคลื่อนไหวพรอมทั้ ง 

การหายใจ (Pilates et al., 2000; Janbumrung, 2017) 

โดยมีการศึกษาการฝกหายใจแบบพิลาทิส เปนเวลา 2 

สัปดาห  พบวา ชวยเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อ 

หนาทองไดแก Transverse abdominis, Internal 

oblique และ Multifidus (Kim and Lee, 2017)  

มีการเปลี่ยนแปลงความหนาขึ้นของกลามเนื้อทอง 

ชั้นลึก ไดแก Transverse abdominis, Internal 

oblique และ External oblique (Kwon et al., 2016) 

และชวยเพ่ิมความแข็ งแรงของกล ามเนื้ อหายใจ 

โดยสงผลตอแรงดันสูงสุดจากการหายใจออกและ 

แรงดันสูงสุดจากการหายใจเขา รวมถึงปริมาตรอากาศ

การหายใจเขา-ออกเต็มที่ ใน 1 นาที (Giacomini  

et al., 2016) นอกจากนี้ การฝกพิลาทีสในผูสูงอายุ 

เพศหญิง ครั้งละ 60 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 

8 สัปดาห พบวา ปริมาตรอากาศที่เปาออกเร็วแรงใน

วินาทีท่ี 1 ปริมาตรอากาศที่เปาออกอยางเร็วและแรง

เต็มที่  แรงดันสูงสุดจากการหายใจออกและแรงดัน 

สูงสุดจากการหายใจเขามีคาเพ่ิมขึ้น (Janbumrung, 

2017) และการฝกพิลาทีสสงผลดีตอความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อหายใจและการควบคุมอาการในผูปวย 

โรคหอบหืด (Asthma) ภายหลังการฝก 40 นาที 3 ครั้ง

ตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห (Carvalho, 2018) และ 

ยั งส งผลดีตอความแข็ งแรงของกล ามเนื้ อหายใจ 

สมรรถภาพปอดและการควบคุมอาการในผูปวยโรค 

ซิสติก ไฟโบรซิส (Cystic fibrosis) ภายหลังการฝก  

40 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาหเชนกัน 

(Franco et al., 2014) 

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา การฝกพิลาทีส

สามารถสงผลดีตอกลามเนื้อแกนกลางลําตัว กลามเนื้อ

หายใจ และการควบคุมอาการในผูปวยโรคทางเดินหายใจ

บางชนิด จึงเปนที่นาสนใจที่จะศึกษาผลของการฝก 

พิลาทีสวาจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้ อ

แกนกลางลําตัวและชวยควบคุมอาการในผูปวยโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพหรือไม อยางไรก็ตาม ผูวิจัยคาดหวังวา 

การฝกพิลาทีสจะสงผลดีตอผูปวยโรคจมูกอักเสบ  

จากภูมิแพ และสามารถนําความรูที่ เกิดข้ึนจากการ

ศึกษาวิจัยนี้ไปเปนแนวทางการดูแลในผูปวยโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพรวมถึงการมีคณุภาพชีวิตที่ดขีึ้นได 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝกพิลาทีสที่มีตอความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวและอาการ 

คัดจมูกในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ
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สมมติฐานของการวิจัย 

 การฝกพิลาทีสสงผลดีตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวและอาการคัดจมูกในผูปวย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจั ยเชิ งทดลอง 

( Experiment research design) แล ะ ได ผ า น ก า ร

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย COA No. 255/63 รับรอง

เม่ือวันท่ี 27 พฤศจิกายน 2563 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยาง คือ กลุมผูปวย 

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพที่ เปนนิสิตและบุคลากร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และผูปวยที่มาใชบริการ ณ 

ศูนยบริการสุขภาพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ อายุระหวาง 18-45 ป 

กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมจีพาวเวอร 

(G*Power) จากบทความ Chanta และคณะ (2022) 

กําหนดคาอํานาจการทดสอบ (Power of test) ที่ 0.8 

และระดับความมีนัยสําคัญที่ระ ดับ 0.5 ไดกลุมตัวอยาง

กลุมละ 8 คน รวมทั้งสิ้น 16 คน  

เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. เปนผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพชนิด 

ที่มีอาการตลอดเวลา (Persistent allergic rhinitis) 

เพศชายและเพศหญิง โดยมีอาการคัดจมูก คันจมูก 

จาม และน้ํามูกไหล มากกวา 4 วัน/สัปดาห และ 

มีอาการเฉลี่ย มากกวา 7 คะแนนขึ้นไปในสัปดาหที่

ผานมา และตองผานการทดสอบภูมิแพทางผิวหนัง 

Skin pr ick test โดยแพทย ณ คลินิกโรคภูมิแพ 

ศูนยบริการสุขภาพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

และคลินิกโรคภูมิแพทั่วไป แผนกอายุรกรรม ตึก ภปร. 

ชั้น 3 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ และไดผลเปนบวก ทั้งนี้ 

ผูปวยตองไมมีอาการแทรกซอนอื่นๆ เชน ไซนัสอักเสบ 

ทอหูทํางานผิดปกติ และหอบหืด เกณฑการคัดเขา 

มีระดับคะแนนไดแก 0, 1, 2 และ 3 คะแนน โดยการ

ประเมินใช 4 อาการหลัก ไดแก คัดจมูก คันจมูก จาม

และน้ํามูกไหล อาการเหลานี้รวมกัน 7 คะแนนขึ้นไป

จะสามารถเขารวมโครงการวิจัย 

2. ประเมินโดยแพทยวา สามารถหยุดยา

เหลานี้ กอนและระหวางรวมโครงการวิจัยได ไดแก 

Antihistamine อยางนอย 3 วัน 

- Oral steroid และ Nasal steroid อยาง

นอย 2 สัปดาห 

- Leukotriene receptor antagonist 

อยางนอย 1 สัปดาห และผูปวยยังสามารถรับประทาน

ยาแกอาการคัดจมูก (Pseudo ephedrine) ได 

3. ตองไมมีโรคทางระบบหายใจอ่ืนๆ ไดแก 

โรคหลอดลมอักเสบ (Bronchit is ) โรคไอกรน 

(Pertussis) โรคปอดบวม (Pneumonia) โรคปอด

อั ก เ ส บ  ( Pne um o n i t i s )  โ ร ค เ ชื้ อ ร า ในปอด 

(Aspergilloma) วัณโรค (Tuberculosis) โรคหอบหืด 

(Asthma) โรคมะเร็งปอด (Lung cancer) โรคถุงลม

ปอดโปงพอง (Emphysema) เปนตน รวมถึงไมมี

อาการของโรคทางระบบกลามเนื้อและขอตอ ไดแก 

อาการปวดหลังระดับลาง (Lower back pain) อาการ

อักเสบของเสนเอ็นกลามเนื้อ (Tendinitis) อาการปวด

ขอและขออักเสบ (Arthritis) และโรคปวดกลามเนื้อที่ 
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เปนอาการปวดเรื้อรัง (Myofascial pain syndrome) 

ระดับรุนแรง ที่อาจมีอาการกําเริบระหวางการฝก

โปรแกรมพิลาทีส 

4. ไม ไดรับการฝกออกกําลั งกายครั้ งละ

มากกวา 20 นาที 3 วัน/สัปดาหขึ้นไป ในรอบ 6 เดือน 

กอนเขารวมการวิจัย 

5. ตองไมไดรับอาหารเสริมที่เปนวิตามิน และ

สมุนไพรเปนประจําอยางนอย 3 วัน/สัปดาห ในรอบ 

6 เดือน กอนเขารวมการวิจัย และไมสูบบุหรี่ 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมการ

วิจัยตอได เชน อาการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือการ

เจ็บปวยเปนตน 

2. ขาดฝกเกิน 4 ครั้ง จากทั้งหมด 30 ครั้ง 

3. ผูรวมวิจัยไมสมัครใจเขารวมทดลองตอ 

4. มีอาการกําเริบจากโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ ที่ทําใหผูปวยไมสามารถเขารวมการทดลอง 

ไดตอ เชน น้ํามูกไหลตลอดเวลา แนนจมูกตลอดเวลา

ทําใหหายใจไมสะดวก  

จากนั้นแบงกลุมตัวอยางโดยใชเพศ อายุ 

คะแนนจากการประเมินอาการของผูปวย และความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางโดยใชวิธีการทดสอบ

ในทาแพลงก (Plank test) มาเรียงลําดับจากมากไป

นอยแลวแบงเปน 2 กลุม โดยใชการสุมแบบแบงชั้น 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 1. แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

 2. เครื่ องมื อสํ าหรั บการวั ดตั วแปรด าน

สรี ร วิทยา  ประกอบด วย  เครื่ อ งมือชั่ งน้ํ า หนั ก 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (%Body fat) และดัชนี

มวลกาย (Body mass index; BMI) ยี่หอจาวอน 

(JAWON) รุน ioi 353 ประเทศเกาหลีใต เครื่องวัด 

ความดันโลหิตขณะพัก (Digital blood pressure)  

ยี่หอ Omron รุน SEM-1 model) ประเทศญี่ปุน 

 3. เครื่ องมื อสํ าหรั บการวั ดตั วแปรด าน 

อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ ประกอบดวย 

แบบประเมินอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ  

(Rhinitis symptoms score) 

 4. เครื่องมือสําหรับการวัดตัวแปรดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว ประกอบดวย 

เครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic dynamometer:  

Biodex multi-joint system-pro, New York)  

ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 5. เ ค รื่ อ ง มื อ ที่ ใ ช ใ น ก า รบั น ทึ ก ข อ มู ล 

ประกอบดวย แบบบันทึกขอมูล ตัวแปรทางสรีรวิทยา

ทั่วไป ตัวแปรดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแกน 

กลางลําตัว แบบประเมินอาการของผูปวยโรคจมูก 

อักเสบจากภูมิแพ (Rhinitis Symptom Score) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่

เก่ียวของ 

2. นํ ารูปแบบโปรแกรมการฝ ก พิล าที ส 

ไปวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  

โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน ไดแก อาจารยคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา 3 ทาน แพทย 1 ทาน และ

ผูเชี่ยวชาญดานการฝกสอนพิลาทีส 1 ทาน พิจารณา

และตรวจสอบความถูกตองสอดคลองกับวัตถุประสงค 

ของงานวิจัย ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดย

ผูเชี่ยวชาญไดคาดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.96
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3. ผูวิจัยไดขอมูลกลุมตัวอยางจาก ศ.นพ. 

เจตทะนง แกลวสงคราม อาจารยประจําสาขาวิชา

โ ร คภ ูม ิแพ แ ล ะภ ูม ิคุ มก ันทางคล ิน ิก  ภ าคว ิช า

อาย ุรศาสตร  คณะแพทยศาสตร  จ ุฬาล งกรณ

มหาว ิทยาล ัย  ซึ ่ง จะเป นผู ค ัดกรอง เบื ้อ งต น  ณ 

ศูนยบริการสุขภาพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ 

4. ดําเนินการติดตอกลุ มตัวอยาง เพื ่อนัด 

วันเวลาที ่กลุมตัวอยางสะดวก เพื่อคัดกรองผูปวย

ตามเกณฑการคัดเขาขอ 3-5 โดยผู ว ิจัยทําหนาที่ 

ประสานงานกับผูเขารวมการวิจัย รวมทั้งการแจงให 

กลุมตัวอยางทราบรายละเอียดขั้นตอนและวิธีการ

ปฏิบัติตัวในการทดสอบและการเก็บขอมูล และลง

นามในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

จากนั้นใหกลุมตัวอยางกรอกขอมูลในแบบสอบถาม

ประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมินอาการของ

ผู ปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ และการทดสอบ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว โดยใช

วิธีการทดสอบในทาแพลงก (Plank test) เพ่ือนํามา

จ ับคู แบ งกลุ มต ัวอย าง  โดยทําการทดสอบโดย 

ผู ว ิจ ัย แล ะผู ช ว ย ว ิจ ัย  ณ  ห อ งปฏ ิบ ัต ิก า รท า ง

สรีรวิทยาการออกกําลังกาย อาคารจุฬาพัฒน 14 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

5. ทําการทดสอบและเก็บขอมูลตัวแปรทาง

สรีรวิทยากอนการทดลองและหลังการทดลอง โดย

ผู ว ิจ ัยและผู ช วยว ิจ ัย  2  คน ซึ ่งผู ว ิจ ัยจะอธ ิบาย

รูปแบบการทดสอบและอบรมวิธีการทดสอบคาตัว

แปรตางๆ รวมถึงขั ้นตอนการดําเนินการวิจัยให

ผู ชวยวิจัยอยางชัดเจนเพื่อใหการทดสอบและการ

เก ็บรวบรวมขอมูลเป นมาตรฐานเด ียวก ัน ทั ้งนี้ 

โดยความดูแลของ ผศ.ดร .วรรณพร ทองตะโก 

อาจารยปรึกษาวิทยานิพนธ และไดรับคําปรึกษา

จากแพทย (รศ.นพ.เจตทะนง แกลวสงคราม) ตลอด

ระยะเวลาการทดสอบ รายละเอียดดังนี้ 

5.1) ทดสอบตัวแปรดานสรีรวิทยา ไดแก 

น้ําหนักตัว (Weight) และดัชนีมวลกาย (Body 

mass index ;  BMI )  ให ผู เข า ร วมการว ิจ ัยถอด

รองเทาและถุงเทากอนทําการชั่งน้ําหนัก ยืนตัวตรง

และแขนแนบลําตัว หนามองตรง โดยใชเครื่องชั่ง

น้ําหนักอัตโนมัติจากเครื่องวิเคราะหองคประกอบ

ของร า งกาย  อ ัตราการ เต นของห ัว ใจขณะพัก 

(Heart rate resting) และความดันโลหิต (Blood 

pressure) ใหผู เขารวมการวิจัยวัดในทานั ่ง โดย 

ใชเครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอลขณะพัก 

5.2) ตัวแปรดานอาการของโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพ ไดแก การประเมินอาการคัดจมูกของ

โรคจมูกอ ัก เสบจากภูม ิแพให ผู เข าร วมการว ิจ ัย 

ทําแบบสอบถามโดยใชแบบสอบถามแสดงระดับ

อาการแสดงคาเปน ไมมี นอย ปานกลางและมาก 

(0-3 คะแนน) 

5.3) ทดสอบตัวแปรดานความแข็งแรงของ

กล าม เนื ้อ แกนกลางลําต ัว  ได แก  คาแรงสูงสุด 

ที่กระทําในเชิง มุมขณะกลามเนื้อหดตัวอยู กับที่ 

(Peak isometric torque) ของกลามเนื้อกลุมงอ 

ลํ าตั ว  ( Trunk  flexo r )  และกลุ ม เหยียดลํ าตั ว 

(Trunk  extensor )  โดยใช เครื่ องไอโซคิ เนติก 

(Isokinetic dynamometer: Biodex multi-joint 

system-pro, New York) บันทึกคาแรงสูงสุดที่ 
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กระทําในเชิงมุมขณะกลามเนื้อหดตัวอยูกับที่ และวัด

คาระดับความแข็งแรงของแกนกลางลําตัวจากการ

ทดสอบในทาแพลงก (Plank test) โดยผูเขารวมการ

วิจัยจะอยูในทานอนคว่ําขาเหยียดตรง ขอศอกอยูใต

หัวไหล ตนแขนตั้งฉากอยูราบกับพ้ืน และควบคุมให

ลําตัวอยูกับที่ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวขณะทําการ

ทดสอบ โดยแบงเปนชวงดังนี้  

 ชวงที่  1 นาทีที่ 1:00 ทําทา plank คางไว 

60 วินาที 

 ชวงที่ 2 นาทีที่ 1:15 ยกแขนขวาขึ้นเหยียด

ตรงไปขางหนา คางไว 15 วินาที 

 ชวงที่ 3 นาทีที่ 1:30 ยกแขนซายขึ้นเหยียด

ตรงไปขางหนา คางไว 15 วินาที 

 ชวงที่  4 นาทีที่ 1:45 ยกขาขวาข้ึนคางไว 

15 วินาที 

 ชวงที่  5 นาที ท่ี 2:00 ยกขาซายข้ึนคางไว 

15 วินาที 

 ชวงที่ 6 นาทีที่ 2:15 ยกแขนขวาและขาซาย

พรอมกัน คางไว 15 วินาที 

 ชวงที่ 7 นาทีที่ 2:30 ยกแขนซายและขาขวา

พรอมกัน คางไว 15 วินาที 

 ชวงที่ 8 นาทีที่ 3:00 กลับสูทาเริ่มตนแลว 

แลวคางไว 30 วินาที 

 หลักของการทําใหสมบูรณในแตละชวง คือ

การจัดทาทางใหถูกตองอยางเปนธรรมชาติ สะโพก

ควรอยูตรงกลาง รางกายจัดเปนเสนตรงยกเอวขึ้น 

ใหพอดีแตถาสะโพกออกจากตําแหนงหรือสวนตางๆ 

ของรางกายนอกเหนือจากเทาและตนแขนสัมผัส 

กับพื้นจะทําการหยุดการทดสอบทันที  

6. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ตามเกณฑการแบงกลุม

ตัวอยางในหัวขอการสุมกลุมตัวอยาง 

6.1) กลุมทดลอง ไดรับการฝกพิลาทีส โดย

การฝกทาพื้นฐานสําหรับโปรแกรมพิลาทีสใชเวลา

ประมาณ 60 นาที ในสัปดาหที ่ 1-2 เปนเวลา 2 

สัปดาห เปนการฝกเบื้องตนเพื่อใหผูเขารวมการวิจัย 

ทําทาทางที ่ถ ูกต องและใกลเค ียงก ันมากที ่ส ุดใน

ระหว างการฝ ก จากนั ้นในสัปดาห ที ่ 3-12 กลุ ม

ทดลองจะไดรับวีดีโอโปรแกรมการฝกพิลาทีส เพื่อไป

ฝกดวยตนเองที ่บาน ผู ว ิจัยจะทําการแจงเตือนให 

ทําการฝกผานไลนหรือการโทรศัพท และติดตามผล

การฝกทุกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยใหผูรวม

การว ิจ ัย  ส ง ว ีด ีโอบางส วนของการฝ ก เพื ่อ เป น

หล ักฐ าน  จ ากนั ้น จ ะน ัดผู เ ข า ร ว มการว ิจ ัยม า 

ฝ กร วมก ัน 2 ส ัปดาห /ครั ้ง  ในร ูปแบบออนไลน 

ผานโปรแกรม Zoom เพื่อตรวจสอบความถูกตอง

และทบทวนทาฝกในโปรแกรมพิลาทีสใหใกลเคียงกัน

มากท่ีสุด 

6.2 กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวันตามปกติ 

ไมไดร ับการฝกใดๆ โดยสามารถทํากิจกรรมหรือ 

ออกกําลังกายได แตตองไมเขารวมการออกกําลังกาย

อยางเปนระบบ 

 7. หลังการฝกพิลาทีส จนครบเปนเวลา 10 

สัปดาห ทําการเก็บขอมูลหลังการทดลอง (Post-

test) (ข้ันตอนการดําเนินการวิจัยในขอ 5)  

 8. เมื ่อสิ ้นส ุดการทดลองนําข อมูลที ่ไดมา

วิเคราะหผลทางสถิติ  
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รูปที่ 1 โปรแกรมการฝกพิลาทีส 

 

 การวิเคราะหขอมูล 

 1. การแสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปร

ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองของ 

แตละกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired-T 

test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 3. วิ เคราะห เปรียบเทียบความแตกตา ง 

ของคาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกลุมควบคุมและ 

ก ลุ ม ท ด ล อ ง โ ด ย ก า ร ท ด ส อ บ ค า ที แ บ บ อิส ร ะ 

( Independent -T test) ที่ ระดับความมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัย  

1. หลังการทดลอง 10 สัปดาห ไมพบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยตัวแปรดานสรีรวิทยา ไดแก 

น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิต

ขณะหัวใจคลายตัว เมื่อเปรียบเทียบทั้ งระหวาง 

กอนและหลังการทดลองและระหวางกลุม ดังแสดงใน

ตารางที่ 1 

 2. หลังการทดลอง 10 สัปดาห พบวา กลุม

ฝกพิลาทีสมีคาแรงสูงสุดที่กระทําในเชิงมุมขณะ

กลามเนื้อหดตัวอยูกับที่ของกลามเนื้อกลุมเหยียดลําตัว

เพิ่มขึ้นแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ ยังพบวา กลุมฝก 

ชวงอบอุนรางกาย : 10 นาท ี

ประกอบดวยทา Breathing, Imprint & release, Hip release, Spine rotation, Hip rolls, Scapula 

isolation, Arm circle, Elevation & depression scapulae, Head nod, Cat stretch 
 

ชวงโปรแกรมพิลาทีส : 40 นาท ี

ประกอบดวยทา Toe tap, Ad prep, Breast stroke preps, Heel squeeze prone, Side leg lift, Single 

leg extension, One leg circle, Shoulder bridge prep, Four point, kneeling, Spine twist, 

Hundred prep, Roll up prep, shoulder bridge prep2, Breast stroke, Swimming, Half roll back 

ชวงยืดเหยียดกลามเนื้อ : 10 นาท ี

ประกอบดวยทา Spine stretch forward, Shell stretch, Side bending, Cat stretch, Roll down 
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พิลาทีสมีการเพิ่มขึ้นของระดับความแข็งแรงจากทา

แพลงก  และคาแรงสูงสุดที่กระทําในเชิงมุมขณะ

กลามเนื้อหดตัวอยูกับที่ของกลามเนื้อกลุมงอลําตัว

แตกตางกับกอนการทดลองและกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2 

 3. หลังการทดลอง 10 สัปดาห พบวา กลุม

ฝกพิลาทีสมีอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพลดลง 

โดยมีการลดลงของอาการคัดจมูกแตกตางกับกอนการ

ทดลองและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3  

 

 

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรดานสรีรวิทยา ระหวางกอนและหลังการทดลอง และระหวาง 

และระหวางกลุมฝกพิลาทิสและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร (n=8) กอนการทดลอง หลังการทดลอง p-value 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) กลุมฝกพิลาทีส  62.75±12.21 62.38±12.36 0.598 

กลุมควบคุม  72.47±16.60 72.40±14.56 0.939 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) กลุมฝกพิลาทีส  22.48±2.14 22.36±2.29 0.665 

กลุมควบคุม  25.69±5.37 25.76±4.75 0.797 

อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 

(ครั้ง/นาที) 

กลุมฝกพิลาทีส  77.88±6.42 78.25±12.71 0.907 

กลุมควบคุม  71.62±9.84 69.37±8.16 0.293 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว) 

(มลิลิมเมตรปรอท) 

กลุมฝกพิลาทีส  109.88±6.38 112.13±8.72 0.501 

กลุมควบคุม  114.88±13.93 109.25±9.36 0.156 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มลิลิเมตรปรอท) 

กลุมฝกพิลาทีส  60.25±7.52 62.38±6.26 0.589 

กลุมควบคุม  63.00±9.21 57.00±2.83 0.091 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว ระหวางกอน

และหลังการทดลอง และระหวางกลุมฝกพิลาทิสและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร (n=8) กอนการทดลอง หลังการทดลอง p-value 

ภายในกลุม ระหวางกลุม 

ระดับความแข็งแรง 

จากทาแพลงก 

(นาที) 

กลุมฝกพิลาทีส  1.62±0.88 2.23±0.74* 0.009 0.001 

กลุมควบคุม  1.13±0.43 0.96±0.51 0.091 

คาแรงสูงสุดของ 

กลามเนื้อลําตัว 

ทา Trunk Flexion 

(นิวตันเมตร) 

กลุมฝกพิลาทีส  87.00±55.58 106.15±56.50* 0.028 0.035 

กลุมควบคุม  76.03±44.91 52.69±24.05 0.163 

คาแรงสูงสุดของ 

กลามเนื้อลําตัว 

กลุมฝกพิลาทีส  143.89±45.93 170.07±63.13* 0.038 0.094 

กลุมควบคุม  141.95±44.91 122.38±40.77 0.125 

 
  * p<.05 แตกตางกับกอนการทดลอง และ p<.05 แตกตางกับกลุมควบคุม 

 

 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรดานอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ ระหวางกอนและหลัง

การทดลอง และระหวางกลุมฝกพิลาทิสและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร (n=8) กอนการทดลอง หลังการทดลอง p-value 

ภายในกลุม ระหวางกลุม 

อาคารคดัจมูก กลุมฝกพิลาทีส  2.37±0.74 1.13±0.64* 0.000 0.003 

กลุมควบคุม  1.88±0.64 2.38±0.74 0.104 

 

  * p<.05 แตกตางกับกอนการทดลอง และ p<.05 แตกตางกับกลุมควบคุม 
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อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา หลังการทดลอง 

10 สัปดาห กลุมฝกพิลาทีสมีคาตัวแปรดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัวเพ่ิมขึ้นแตกตาง

กับกอนการทดลองและกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้กลุมฝกพิลาทีสยังมี

อาการคัดจมูกลดลงแตกตางกับกอนการทดลองและ

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัยดังนี้ 

 1. การศึกษาตัวแปรดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัว จากการวิจัยพบวา หลังการ

ทดลอง 10 สัปดาห กลุมที่ฝกพิลาทีสมีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว โดยมีการเพ่ิมขึ้นของ

คาแรงสูงสุดที่กระทําในเชิงมุมขณะกลามเนื้อหดตัวอยู

กับที่ของกลุมเหยียดลําตัวแตกตางกับกับกอนทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุมที่ฝก 

พิลาทีส ยังมีการเพิ่มขึ้นของระดับความแข็งแรงจาก 

ทาแพลงก และคาแรงสูงสุดที่กระทําในเชิงมุมขณะ

กลามเนื้อหดตัวอยูกับที่ของกลามเนื้อกลุมงอลําตัว

แตกตางกับกับกอนทดลองและกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการฝกพิลาทีสเปน

การฝกที่ช วยเ พ่ิมความมั่นคงและความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อบริเวณหนาทอง (Kwon et al., 2016) 

เนื่องจากมีการกระตุนการทํางานของกลามเนื้ อ 

Transverse abdominis, Internal abdominal, 

Oblique และ Mutifidus เพ่ือสรางความมั่นคงของ

แกนกลางลํ าตั ว ในขณะหายใจและเคลื่อนไหว 

(Kim and Lee, 2017) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 

Giacomini et al. 2016  ที่ พบว าการฝ ก พิล าที ส 

60 นาที 2 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ชวย 

เพิ่มความหนาตัวของกลามเนื้อบริเวณหนาทอง ไดแก 

Transversus abdominis, Internal oblique แ ล ะ 

External oblique ในผูที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ ง เพศ

หญิง และงานวิจัยของ Surumpai (2008) ซึ่งพบวา

การฝกพิลาทีส 16 ทา สัปดาหละ 3 ครั้ง เปนเวลา 

9 สัปดาห ในนักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 6 มีอายุ

เฉลี่ยเทากับ 11 ป ชวยเพิ่มคาเฉลี่ยความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อหนาทอง เชนเดียวกับงานวิจัยของ 

Bergamin และคณะ (2015) ซึ่งพบวา การออกกําลัง

กายแบบพิลาทีสชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หนาทองในผูหญิงวัยหมดประจําเดือน เมื่อฝกครั้งละ 

60 นาที 2 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห อีกทั้ง

งานวิจัยของ Kulkarni และคณะ (2020) ยังพบวา 

การฝกพิลาทีสในผูหญิงอายุ 20-40 ป ครั้งละ 30 นาที 

3 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ชวยเพ่ิมความ

แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแกนกลาง

ลําตัวไดอีกดวย นอกจากนี้งานวิจัยของ Kim และ Lee 

(2017) ยังพบวาการฝกหายใจแบบพิลาทีส ครั้งละ 60 

นาที 3 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 2 สัปดาห ชวยเพ่ิมการ

ทํ า ง านข อ งกล า ม เ นื้ อ  Transverse abdominis, 

Internal abdominal, Oblique และ Mutifidus โดย

กลามเนื้อทองชั้นลึกเหลานี้ยังมีสวนรวมในการสราง

แรงดันการหายใจออก จากการหดตัวของกลามเนื้อยึด

ซี่ โ ค ร ง  ทํ า ใ ห แ ร ง ดั น ช อ งท อ ง เ พ่ิ มขึ้ น อ าก า ศ 

จึงดันออกมา จะเห็นไดว าการฝกพิลาทีส มีสวน 

ชวยกระตุนการทํางานของกลามเนื้อโดยเฉพาะ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวซึ่งเปนกลามเนื้อชวยใน 

การหายใจมีสวนชวยในการทํางานของกลามเนื้อ

หายใจ
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2. การศึกษาตัวแปรดานอาการคัดจมูก 

จากผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 10 สัปดาห 

กลุมที่ฝกพิลาทีสมีอาการของโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพลดลง โดยมีการลดลงของอาการคัดจมูก

แตกตางกับกับกอนทดลองและกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาการของโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพ เกิดจากการบวมของเนื้อเย่ือในโพรง

จมูก ทําใหโพรงจมูกแคบลง เนื่องจากการทําปฏิกิริยา

ระหวางสารกอภูมิแพและอิมโมโนโกลบูลินชนิดอี 

ทําใหเกิดสารคัดหลั่งออกมาซึ่งมีผลตอหลอดเลือดทํา

ใหเกิดการซึมผานของเลือดเพิ่มขึ้นและมีการบวมของ

เนื้อเยื่อ สงผลใหโพรงจมูกแคบลง จึงเกิดอาการคัด

แนนจมูก (Okubo et al., 2017) โดยการลดแรงตาน

ในโพรงจมูกสัมพันธกับการเพ่ิมขึ้น ของอัตราการเตน

ของหัวใจ ซึ่งในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ   

การหายใจไมสะดวกอันเกิดจากหลอดเลือดขยายตัว 

(Vasodilation) นั้น การออกกําลังกายจะชวยทําให

จมูกโลง ข้ึน โดยขณะออกกําลังกายเสนประสาท 

ซิมพาเทติก (Sympathetic nerves) ทําใหเกิดหลอด

เลือดหดตัว จึงสงผลใหจมูกโลงขึ้นและหายใจสะดวก

มากข้ึน (Keleş, 2002) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ 

Nair (2012) ไดทําการศึกษาพบวาการออกกําลังกายที่

มีการฝกหายใจชวยใหชองจมูกกวางข้ึน ซึ่งการฝก

หายใจเปนสวนนึงในการฝกพิลาทีส เชนเดียวกับ

งานวิจัยของ Kim (2015) พบวาภายหลังการออก

กําลังกายดวยโยคะและพิลาทีสสงผลดีตอการรักษา

ส ม ดุ ล ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท อั ต โ น มั ติ  ( Autonomic 

imbalance) โดยเปนผลจากการเพิ่มขึ้นของระบบ

ประสาทซิมพาเทติก อันจะทําใหกระตุนการหดตัว 

ของหลอดเลือดในชั้นเยื่อบุในโพรงจมูก ทําใหปริมาตร

การไหลผานของอากาศสูงสุดในโพรงจมูกเพิ่มขึ้น 

( Wilde and Ell, 1 9 9 9 ; Chanta et al., 2 0 22) 

นอกจากนี้งานวิจัยของ Chanta และคณะ (2022) 

พบวา การฝกโยคะ ครั้งละ 60 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห 

เปนเวลา 8 สัปดาห โดยโยคะเปนการออกกําลังกาย 

ที่มีการฝกหายใจรวมดวยจึงทําใหจมูกโลงขึ้น ทําให 

ลดแรงตานในโพรงจมูก ซึ่งจากการทดลองในงานวิจัย

นี้ก็พบวา กลุมที่ฝกพิลาทีสมีอาการคัดจมูกลดลง 

เนื่องดวยพิลาทีสเปนการออกกําลังกายที่มีการหายใจ

รวมดวยตลอดชวงของโปรแกรมการฝกเชนเดียวกัน 

ซึ่งสงผลดีตอการทํางานของระบบหายใจ และชวย

ควบคุมอาการในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพได  

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัย สามารถ

สรุปไดวา การฝกพิลาทีส 60 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห เปน

ระยะเวลา 10 สัปดาห สงผลดีตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแกนกลางลําตัวในผูปวยโรคจมูกอักเสบ 

จากภูมิแพ ซึ่งพบวา มีการเพิ่มข้ึนของระดับความ

แข็งแรงจากทาแพลงก คาแรงสูงสุดที่กระทําในเชิงมุม

ขณะกลามเนื้อหดตัวอยู กับที่ของกลามเนื้อกลุม 

งอลําตัวและกลามเนื้อกลุมเหยียดลําตัว ซึ่งกลามเนื้อ

แกนกลางลําตัวเปนกลามเนื้อท่ีชวยสรางความมั่นคง 

และชวยการทํางานของกลามเนื้อหายใจ นอกจากนี ้

การฝกพิลาทีสยังทําใหจมูกโลงขึ้น ชวยลดอาการคัดจมูก

ในผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ  ดังนั้นการฝก 

พิลาทีสจึงเปนทางเลือกในการออกกําลังกายสําหรับ

ผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ  อีกทั้งโปรแกรม 

การฝกพิลาทีสในงานวิจัยนี้ เปนการประยุกตท า 

พ้ืนฐานอยางงาย สามารถฝกตามวีดีโอออนไลนได
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ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 

 1. ผูปวยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ  ควร 

ออกกําลังกายอยางตอเนื่องและทําเปนกิจวัตร

ประจําวัน 

2. การฝกพิลาทีส 3 ครั้ ง/สัปดาห  อยาง

ตอเนื่องเปนอีกหนึ่ งทางเลือกในการปฏิบัติ  เพื่อ 

ลดอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ สามารถ 

นําไปประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพและออกกําลัง

กาย ทั้ ง ยั งส งผลดีตอระบบต างๆ ของร า งกาย 

ทําใหผูป วยโรคจมูกอักเสบจากภู มิแพมีสุขภาพ 

รางกายที่แข็งแรงขึ้นได 

ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรทําการศึกษาผลของการฝกพิลาทีส 

ในกลุมตัวอยางอ่ืนๆ เชน ผูปวยโรคหอบหืด ผูหายปวย

จากโควิด19 ผูสูงอายุ เด็ก เปนตน 

2. ควรมีการควบคุมกลุมตัวแปรแทรกซอน 

ใหไดมากที่สุด เชน กิจกรรมทางกาย พฤติกรรม 

การรับประทานอาหาร สภาพแวดลอมในการฝก 

เปนตน 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี้ มีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษา และวิเคราะหปจจัยที่มีผลตอผลการแขงขัน

กีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลน  

วิธีการดําเนินวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

ฟ ุตบอลท ีมม ีนบ ุร ีซ ิตี ้ เป นท ีมสม ัคร เล น  เพศชาย 

จํานวน 15 คน โดยกลุ มต ัวอยา งจะทําการใสการ

เค ลื ่อ น ที ่โ ด ย ใช ร ะ บบพ ิก ัด บน พื ้น โ ลก  ( G l oba l 

Positioning System; GPS) ลงทําการแขงขันแมทช 

อยางเปนทางการ ในรายการการแขงขันชางเอฟเอ คัพ 

2022/23 และไทยแลนดเซมิโปร ลีก 2023 แลวบันทึก

ผลระยะทางทั้งหมด การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด จํานวน

ครั ้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ ่งดวยความ

เขมขนสูง แลววิเคราะหคาสถิติโดยใชการวิเคราะห

อิทธิพลของตัวแปรหรือการถดถอยโลจิสติกสแบบทวิ 

(Binary Logistic Regression Analysis) 

ผลการวิจ ัย  การ เปร ียบเทียบผลชนะโดย

ระยะทางรวมอยูที่ 7.34±1.50 กิโลเมตร การวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด 106.96±52.45 เมตร จํานวนครั้งของ

การว่ิงดวยความเร็วสูงสุด 8.56±3.82 ครั้ง การว่ิงแบบ

ความเขมขนสูง 306.5±98.20 เมตร และผลแพโดย

ระยะทางรวมอยูที่ 7.69±1.69 กิโลเมตร การวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด 139.03±75.43 เมตร จํานวนครั้งของ

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 8.8±4.13 ครั้ง การวิ่งแบบ

ความเขมขนสูง 375.53±126.73 เมตร การวิ่งแบบ

ความเขมขนสูงมีคาอยูที ่ 0.026 และจํานวนครั้งของ

ก า ร วิ ่ง ด ว ย ค ว า ม เ ร ็ว ส ูง ส ุด ม ีค า อ ยู ที ่ - 1 . 2 2 6  

ม ีความส ัมพันธ ก ับผลการแขงข ันอย างม ีน ัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย การวิ ่งแบบความเขมขนสูง 

ที ่มากขึ ้นในนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลน มีโอกาสทําให 

ผลการแขงขันเปนผลแพเพิ่มมากขึ้น และจํานวนครั้ง

ของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดที่นอยลง มีโอกาสที่ผล

การแขงขันจะไดผลชนะเพิ่มมากขึ้น  

 

คําสําคัญ :  ฟ ุตบอล / การ วิ ่งด วยความเร ็วสูงสุด /  

การว่ิงดวยความเขมขนสูง

 

บทความวิจัย 
 

ปจจัยที่มีตอความสัมพันธกับผลการแขงขันของนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลนชาย 
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Abstract 
 Purpose This research was aimed to 

analyze factors affecting the soccer competition 

results in amateur soccer players. 

 Methods The sample group consisted of 

15 male soccer players from the Minburi City 

football team. The sample group entered their 

movements using the global coordinate system 

(GPS) to compete in an official match. In the 

Chang FA Cup 2022/23 and Thailand Semipro 

League 2023 competitions, then record the 

results of total running distance, running distance 

at the highest speed sprint run, number of 

sprints, high intensity running, Then, the data was 

stat istically analyzed using analysis of the 

influence of variables or binary logistic regression 

 Results The comparison of the winning 

results by the total distance is 7.34±1.50 

kilometers, running at the highest speed of 

106.96±52.45 meters, the number of running at 

the highest speed of 8.56±3.82 times, running at 

a high intensity of 306.5±98.20 meters. While the 

losing results by the total distance is 7.69±1.69 

kilometers, running at the highest speed of 

139.03±75.43 meters, the number of times 

running at the highest speed of 8.8±4.13 times, 

running at a high intensity of 375.53±126.73 

meters. High intensity running has a value of 

0.026 and the number of sprint has a value of  

-1.226. The relationship with the competition 

results is statistically significant at the 0.05 level. 

 Conclusion High intensity running has  

a stat ist ically significant relat ionship with 

competition results. The increased high intensity 

running leads to increase the chance of being 

lost of the match. And the number of sprint 

running has a statistically significant relationship 

with race results. If the number of sprint running 

is less, the chance of winning the competition 

will be increase in amateur soccer players. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 ฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางมากทั้ง

ประเทศไทย หรือท่ัวโลก โดยมีผูรับชม หรือผูเขารวมใน

การแขงขันรายการตางๆ เปนจํานวนมาก ฟุตบอลมี

ลักษณะเปนกีฬาที่ไมมีความตอเนื่องซึ่งทําใหนักกีฬา

ตองการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวเปนจํานวนมาก และเปน

กีฬาประเภทมีความตองการทางสรีรวิทยาที่ซับซอน 

ใชพลังงานที่หลากหลายรูปแบบ เชน พลังงานแอโรบิก 

เพื่อใชฟนตัวในการแขงขัน หรือพลังงานแอนแอโรบิก 

เพื่อใชในการออกแรงอยางรวดเร็วไดซ้ําๆ โดยไมมี

อาการลา ดังนั้นการวิเคราะหสมรรถภาพทางกายภาพ

และระบบพลังงานที่ใชของฟุตบอลจึงเปนข้ันตอนที่

สําคัญ อยูในกระบวนการออกแบบโปรแกรมเพ่ือที่มี

ประสิทธิภาพและเหมาะสมสําหรับผูเลน (Dolci et al., 

2020) โดยฟุตบอลสมัยใหม ไดมีเทคโนโลยีเขามา 

เพ่ือเปนขอมูลในพัฒนาประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งตอนนี้

ไดมีความนิยมการวิเคราะหการเคลื่อนที่โดยใชระบบ

พิกัดบนพื้นโลก (global positioning system 

method: GPS) มากขึ้น เพ่ือเก็บขอมูลการเคลื่อนที่

ตางๆ ในเกมการแขงขัน เชน ระยะทางทั้งหมด การว่ิง

ดวยความเรว็สูงสุด การวิ่งดวยความเขมขนสูง ซึ่งขอมูล

ตางๆที่ได ผูฝกสอนหรือนักวิทยาศาสตรการกีฬาจะไป

พัฒนาสูการฝกซอมตอไป โดยนักกีฬาฟุตบอลระดับ 

ชั้นเลิศ จะวิ่งระยะทางทั้งหมดอยูที่ 9-14 กิโลเมตร 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดอยูที่ 200-600 เมตร ตอ

แมทชการแขงขัน (Dolci et al., 2020) และเฉลี่ย

ระยะเวลาในการว่ิงดวยความเร็วสูงสุดอยูที่ 4.9-9.0 

วินาที หรือระยะทางในการวิ่งจะอยูที่ 30-55 เมตร 

(Oliva-Lozano et al., 2023) การเลนฟุตบอล

สมัยใหม นักกีฬามีการเคลื่อนที่ เปนระยะทางเพิ่ม 

มากข้ึน และมีการรับสงฟุตบอลจังหวะเดียวเพ่ิมมากขึ้น 

ทําใหมีการเคลื่อนที่ของลูกฟุตบอลเปนระยะเพิ่ม 

มากข้ึน ซึ่งเปนเหตุใหคูแขงขันตองมีการวิ่ งไลลูก

ฟุตบอลเพ่ิมมากข้ึน ดังนั้นทําใหนักกีฬาทั้งสองฝาย 

ตองทําการเคลื่อนที่ตอเนื่องตลอดเกมการแขงขัน 

(Niemkaopet, 2021) การแขงขันแตละการแขงขัน 

จะมีผลที่แตกตางกัน มีทั้งผลชนะ เสมอ หรือแพการ

แขง ขัน ซึ่ งทุกการแขงขันทุกทีมยอมอยากไดผล 

ที่ประสบความสําเร็จ เพื่อผลงาน ความสําเร็จ รางวัล

และอีกมากมาย โดยงานศึกษาของ Aquino และ 

คณะ (2021) ไดศึกษาทีมท่ีประสบความสําเร็จกับทีม 

ที่ ไมประสบความสําเร็จมีผลตอการวิ่ งในนักกีฬา

ฟุตบอลอาชีพจากบราซิล ซึ่งผลการศึกษา คือ ทีมที่

ประสบความสําเร็จจะเคลื่อนที่ ในระยะทางรวม 

ซึ่ งอยูที่  10,330 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับทีมที่ 

ไมประสบความสําเร็จจะเคลื่อนท่ีในระยะทางรวม 

ซึ่งอยูที่ 9,892 เมตร  ซึ่งมีคาที่สูงกวาอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.05 สอดคลองกับ Andrzejewski และ

คณะ (2022) ไดกลาววา ทีมที่ประสบความสําเร็จ 

จะมีความสัมพันธระดับปานกลาง ในประสิทธิภาพ 

การวิ่งความเขมขนสูง และการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

ในทีมที่อยูลําดับสูงของตาราง จะมีคาที่มากกวาทีม 

ที่อยูลําดับต่ําของตาราง ในขณะมีการครอบครองบอล

ในระดับนักฟุตบอลอาชีพ จากความสําเร็จของนักกีฬา

ฟุตบอลชายในระดับนานาชาติที่ประสบความสําเร็จมี

สาเหตุมาจากปจจัยตางๆ ทั้งในเรื่องทักษะทางกายภาพ 

ทักษะทางเทคนิคเพื่อใหทีมประสบความสําเร็จใน 

การแขงขัน ซึ่งมีการเปรียบเทียบการเคลื่อนที่ดวย

ความเร็วสูงสุดของนักฟุตบอลอาชีพกับนักฟุตบอล 
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สมัครเลน โดยผลที่ไดมีการเคลื่อนที ่ดวยความเร็ว

สูงสุดไมแตกตางกันในเกมการแขงขัน (Izzo et al., 

2018) โดยการศึกษาในไทย ยังไมมีการศึกษาใน

เรื่องของปจจัยที่สงผลตอการแขงในนักฟุตบอล 

 ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา ปจจัยที่มี

ความสัมพันธกับผลการแขงขันของนักกีฬาฟุตบอล

สมัครเลนชาย เพื่ อนําขอมูลมาเปนแนวทาง ใน 

การพัฒนาที ม  และส ง เสริ ม ให นั กกีฬา ฟุตบอล 

มีประสิทธิภาพ และประสบความสําเร็จ กับระยะทาง

ทั้งหมด การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งดวยความ

เขมขนสูงของนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเลน  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เ พื ่อศึกษาผลการแขงข ันกีฬาฟุตบอล

ของนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเลน 

 2. เ พื ่อว ิเคราะหป จจ ัยที ่ม ีผลต อผลการ 

แข ง ข ันก ีฬาฟ ุตบอลของน ักก ีฬาฟ ุตบอลระด ับ

สมัครเลน 

 วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1. กลุมประชากร เปนนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 2. กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาฟุตบอลชายทีม

มีนบุร ีซิตี ้ เปนทีมระดับสมัครเล น ที ่เข าร วมการ

แขงขันชางเอฟเอ คัพ 2022/23 และไทยแลนด 

เซมิโปรลีก 2023 ที่ไดจากการรับอาสาสมัคร และ

พิจารณาใหเป นไปตามเกณฑการค ัดเข า  โดยใช

วิธีการเลือกแบบเจาะจง ที่มีอายุ 18-25 ป จํานวน 

15 คน 

 เกณฑการคัดเขา 

 1. ไม ม ีอาการบาดเจ ็บกล ามเนื ้อ ข อตอ

ตางๆ โดยไดรับการประเมินจากนักกายภาพของ

สโมสร 

 2. ต องเป นผู เล นที ่ม ีสมรรถภาพที ่อยู ใน

เกณฑที่ดีจากการทดสอบ Multistage fitness test 

 3. เปนผู เล นที ่ไดลงสนามในการแขงขัน

แขงขันชางเอฟเอ คัพ 2022/23 และไทยแลนด 

เซมิโปร ลีก 2023 ทั้งตัวจริงและสํารองเทานั้น 

 4. มีการฝกซอมทั้งหมด 5 ครั้งตอสัปดาห 

และ 1 แมทชการแขงขันอยางเปนทางการ 

 เกณฑการคัดออก 

 1. ม ีอาการบาดเจ ็บไม สามารถ ทําการ

แขงขันได 

 2. ไ ม ย ิน ย อ ม ใ น ก า ร ใ ห ใ ส เ ค รื ่อ ง ว ัด 

การวิเคราะหการเคลื่อนที่โดยใชระบบพิกัดบนพื้น

โลก 

 3. ตําแหนงผูรักษาประตู 

 4. ไมประสงคจะรวมในการวิจัยตอ 

 ตัวแปรที่ศึกษา 

 1. ตัวแปรทํานาย ไดแก ระยะทางทั้งหมด  

การวิ่งแบบความเขมขนสูง จํานวนครั้งของการวิ่ง 

ดวยความเรว็สูงสุด และการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

 2. ตัวแปรตาม ไดแก ผลการแขงขัน แบง

ออกเปน 2 แบบ ประกอบดวย (1) ชนะ (2) แพ 

 เครื่องมือการวิจัย 

 1. แบบบันทึกการเคลื ่อนที ่ของนักฟุตบอล 

ซึ ่งผู ว ิจ ัยสร างขึ ้น  โดยประย ุกตจากงานวิจ ัยของ 

Oliva-Lozano และคณะ (2023) ผานการพิจารณา 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 157 
 

 

รับรอง จากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน และนําไปทดลอง

ใชในการแขงขันกีฬาฟุตบอลอยางเปนทางการ 

 2. การวิเคราะหการเคลื่อนที่โดยใชระบบ 

พิกัดบนพื้นโลก (global positioning system 

method: GPS) ย่ีหอ PLAYERDATA รุน EDGE 

ซึ่ งมีคาคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการพยากรณ 

อยูที่ 0.601 (FIFA, 2023) 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ศึกษาหาขอมูลเบื้องตนเ ก่ียวกับขอมูล 

หรืองานวิจัยที่เก่ียวของกับการแขงขันกีฬาฟุตบอล 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของการวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบความเขมขนสูงในกีฬา

ฟุตบอล 

 2.  สร า งแบบบ ันท ึกการ เก ็บข อม ูลการ

เคลื ่อนที ่ของน ักฟ ุตบอล แล วทําการตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมือจากผูทรงคุณวุฒิ หรือผูเชี่ยวชาญ 

ที่เกี่ยวของกับกีฬาฟุตบอล จํานวน 3 ทาน 

 3. ในวันแขงขันอยางเปนทางการ สําหรับ 

ผูเลนตัวจริง นักกีฬาจะอบอุนรางกาย 25 นาที โดย 

จะประกอบไปดวย วิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

แบบเคลื่อนไหว เกมสนามเล็ก การว่ิงดวยความเร็ว

สูงสุดระยะสั้น สวนผู เลนสํารองจะอบอุนรางกาย 

5-10 นาที โดยจะประกอบไปดวย วิ่งเหยาะ การยืด

เหยี ยดกล าม เนื้ อแบบ เคลื่ อน ไหว  การวิ่ ง ด ว ย 

ความเรว็สูงสุดระยะสั้น 

 4. ในวันแขงขันอยางเปนทางการ ผูชวย 

ผู ฝ กสอนและนั กวิ ทยาศาสตร การกีฬาของที ม 

จะใหนัก กีฬาฟุตบอลทุกคนที่ ลงทํ าการแข ง ขัน 

ทั้ งผู เลนตัวจริงและผู เลนสํารอง ใสการเคลื่อนที่ 

โดยใชระบบพิกัดบนพ้ืนโลก (GPS) ยกเวนตําแหนง

ผูรักษาประต ู

 5. การแขงขันเริ่มขึ้น จะเปดเครื่องใหผูเลน 

ที่ลงทําการแขงขันกอน หากมีการเปลี่ยนตัวผู เลน

สํารอง จะทําการเปดเครื่องของผู เลนสํารอง และ 

ปดเครื่องของผู เลนที่ ถูกเปลี่ ยนตั วออกจากการ 

แขงขัน โดยคาการวิ่งแบบความเขมขนสูงจะอยูที่   

18.0-24.9 กม./ชม. และการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

จะอยูที่ >25 กม./ชม. (Aquino et al., 2021) 

 6. เมื่อจบการแขงขัน บันทึกผลการแขงขัน

และผลการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของ 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบความเขมขน 

สูงแตละบุคคล ในแตละแมทชการแขงขัน 

 7. เก็บรวบรวมขอมูล สรุปผลการแขงขัน 

และผลการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของ 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบความเขมขนสูง 

แตละบุคคล ในแตละแมทชการแขงขัน จํานวน  

6 แมทช 

 การวิเคราะหขอมูล 

 1. คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (standard deviation) อายุ  น้ํ าหนัก  

สวนสูง ผลการแขงขัน ระยะทางทั้งหมด การวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็ว

สูงสุด การว่ิงแบบความเขมขนสูง 

 2. สรางสมการเพื่อพยากรณปจจัยที่มีผล 

ตอผลการแขงขันกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 

โ ดย ใช ก า ร วิ เ ค ร า ะห อิท ธิ พล ของตั ว แปรหรื อ 

การถดถอยโลจิสติกสแบบทวิ (Binary Logistic 

Regression Analysis)
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ผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้ เพ่ือเปรียบเทียบผลการแขงขัน 

การวิ่ งดวยความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของการวิ่ ง 

ดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบความเขมขนสูงของ 

นักฟุตบอลทีมมีนบุรีซิตี้ ซึ่งเปนนักฟุตบอลสมัครเลน 

โดยอายุของกลุมตัวอยางเฉลี่ยอยูที่  20.8±2.5 ป 

น้ําหนักของกลุมตัวอยางเฉลี่ยอยูที่ 63.8±6.8 กิโลกรัม 

และสวนสูงของกลุมตัวอยางเฉลี่ยอยูที่ 173.0±6.6 

เซนติเมตร ดังแสดงในตารางที่ 1 

 

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) อายุ น้ําหนัก สวนสูง ของ

นักกีฬาฟุตบอล 
 

อายุ (ป) 

(×ഥ± S.D. ) 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

(×ഥ± S. D. ) 

สวนสูง (เซนติเมตร) 

(×ഥ± S. D. ) 

20.8±2.5 63.8±6.8 173.0±6.6 

 
ตารางท่ี 2 คาเฉลี ่ย (mean) และคาเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการแขงขันกับ

ระยะทางทั้งหมด การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบ

ความเขมขนสูงในนักกีฬาฟุตบอล 
 

ผลการแขงขัน ระยะทาง 

รวม 

(กิโลเมตร) 
(×ഥ± S. D. ) 

การวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด 

(เมตร) 
(×ഥ± S. D. ) 

จํานวนครั้งของการ

วิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

(ครั้ง) 
(×ഥ± S. D. ) 

การวิ่งแบบ 

ความเขมขนสูง 

(เมตร) 
(×ഥ± S. D. ) 

ชนะ 7.34±1.50 106.96±52.45 8.56±3.82 306.50±98.20 

แพ 7.69±1.69 139.03±75.43 8.80±4.13 375.53±126.73 

 

ตารางท่ี 3 ผลของระดับความสัมพันธเพ่ือทดสอบความเหมาะสมของแบบจําลอง 
 

Step -2 Log 

Likelihood 

Cox & Snell 

R Square 

Nagelkerke 

R Square 

1 26.856 0.388 0.517 
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ตารางท่ี 4 ตัวแปรที่มีคานัยสําคัญ (Sig.) นอยกวา 0.05 จากแบบจําลองสมการความถดถอยเชิงโลจิสติกส 
 

ตัวแปร    B.  S.E. Wald   Sig. Exp(B) 

ระยะทางทั้งหมด -0.380 0.373 1.040 0.308 0.684 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด  0.044 0.023 3.704 0.054 1.045 

จํานวนครั้งของการวิ่ง 

ดวยความเร็วสูงสุด 

-1.226 0.500 6.018 0.014* 0.293 

การวิ่งแบบความเขมขนสูง  0.026 0.012 4.794 0.029* 1.026 
 

    * มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 

 

 จากตารางที่ 2 ในการแขงขันฟุตบอลแมทช 

อยางเปนทางการของนักฟุตบอลทีมมีนบุรีซิตี้ ซึ่งเปน 

นักฟุตบอลสมัครเลน โดยผลชนะโดยระยะทางทั้งหมด 

อยูท่ี 7.34±1.50 กิโลเมตร การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

106.96±52.45 เมตร จํานวนครั้งของการว่ิงดวยความเร็ว

สูงสุด 8.56±3.82 ครั้ง การวิ่งแบบความเขมขนสูง 

306.50±98.20 เมตร และผลแพโดยระยะทางท้ังหมด 

อยูท่ี 7.69±1.69 กิโลเมตร การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

139.03±75.43 เมตร จํานวนครั้งของการว่ิงดวยความเร็ว

สูงสุด 8.80±4.13 ครั้ง การวิ่งแบบความเขมขนสูง 

375.53±126.73 เมตร 

 จากตารางท่ี 3 การแขงขันฟุตบอลแมทชอยาง

เปนทางการของนักฟุตบอลทีมมีนบุ รีซิตี้  ซึ่ งเปน 

นักฟุตบอลสมัครเลน แสดงผลทางสถิติในการทดสอบ

ระดับความสัมพันธ  ตรวจสอบความสอดคลองของ 

Model ดวย -2 Log Likelihood มีคาเทากับ 26.856 

เม่ือพิจารณาจากคา Cox & Snell และ Nagelkerke R 

Square นั้น มีคาเทากับ 0.388 และ 0.517 หรือรอยละ 

38.8 และร อยละ 51.7 ตามลํ าดับ ซึ่ งหมายถึ ง

ความสามารถในการอธิบายไดในเชิงสมการโลจิสติกส 

ของแบบจํ าลองในผลการแข ง ขันฟุตบอลที่ มี ต อ 

การเคลื่อนที่ตางๆของนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลนชาย 

โดยผลจากการพิจารณาคานัยสําคัญ (Sig) ตองมีคา 

นอยกวา 0.05 เมื่อทดสอบที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 

95 ตัวแปรดังกลาว จึ งมีความสัมพันธกับผลการ 

แขงขันของนักฟุตบอลที่มีตอการเคลื่อนที่ตางๆ ของ 

นักฟุตบอลสมัครเลน ไดอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ 0.05 

 จากตารางท่ี 4 การแขงขันฟุตบอลแมทชอยาง

เปนทางการของนักฟุตบอลทีมมีนบุรีซิตี้ ซึ่งเปนนัก

ฟุตบอลสมัครเลน แสดงให เห็นถึง ตัวแปรที่ มีค า

นัยสําคัญ (Sig.) นอยกวา 0.05 ไดแก จํานวนครั้งของ 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด การวิ่งแบบความเขมขนสูง 

หมายความวา ตัวแปรดังกลาวมีผล หรืออิทธิพลตอ 

ความนาจะเปนของผลการแขงขันของนักฟุตบอลที่มี 

ตอการเคลื่อนที่ตางๆ ของนักฟุตบอลสมัครเลนไดอยาง 

มีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05
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 สามารถสรุปปจจัยที่มีผลการแขงขันของนัก

ฟุตบอลที่มีตอการเคลื่อนที่ตางๆ ของนักฟุตบอล

สมัครเลน ดังนี้ ปจจัยที่มีอิทธิพลเชิงบวกคือ การวิ่ง

แบบความเขมขนสูง โดยการวิ่งแบบความเขมขนสูง 

มีความสัมพันธผลการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาววา การว่ิงแบบความเขมขนสูงท่ีมากขึ้น มีโอกาสที่

ผลการแขงขันจะไดผลแพก็เพิ่มมากขึ้น สวนปจจัยที่ 

มีอิทธิพลเชิงลบคือ จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็ว

สูงสุด โดยจํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

มีความสัมพันธผลการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กลาววา จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

ที่นอยลง มีโอกาสที่ผลการแขงขันจะไดผลชนะก็ 

เพ่ิมมากข้ึน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะหปจจัย

ที่มีผลตอผลการแขงขันกีฬาฟุตบอลของนัก กีฬา

ฟุตบอลสมัครเลน ผลการศึกษาพบวา เมื่อมีการ

เปรียบเทียบผลชนะโดยระยะทางรวมอยูที่ 7.34±1.50 

กิโลเมตร การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 106.96±52.45 

เมตร จํานวนครั้ งของการวิ่ งดวยความเร็วสูงสุด 

8 . 56±3 .82  ครั้ ง  การวิ่ ง แบบความ เข มข นสู ง 

306.50±98.20 เมตร และผลแพโดยระยะทางรวมอยูที่ 

7.69±1.69 กิโลเมตร การวิ่ งดวยความเร็วสูงสุด 

139.03±75.43 เมตร จํานวนครั้งของการวิ่ งดวย

ความเร็วสูงสุด 8.80±4.13 ครั้ง การวิ่งแบบความ

เขมขนสูง 375.53±126.73 เมตร เมื่อแสดงผลทาง 

สถิติในการทดสอบระดับความสัมพันธ ตรวจสอบ 

ความสอดคลองของ Model ดวย -2 Log Likelihood 

มีคาเทากับ 26.856 เมื่อพิจารณาจากคา Cox & Snell 

และ Nagelkerke R Square นั้นมีคาเทากับ 0.388 

และ 0.517 หรือรอยละ 38.8 และรอยละ 51.7 

ตามลําดับ สรุปปจจัยที่มีผลการแขงขันของนักฟุตบอล

ที่มีตอการเคลื่อนที่ตางๆ ของนักฟุตบอลสมัครเลน ดังน้ี 

ปจจัยที่มีอิทธิพลเชิงบวกคือ การวิ่งแบบความเขมขนสูง 

มีความสัมพันธผลการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 กลาวคือ การวิ่งแบบความเขมขนสูงที่

มากขึ้น มีโอกาสที่ผลการแขงขันจะไดผลแพ ก็เ พ่ิม 

มากข้ึน ซึ่งอาจจะเปนเพราะทีมคูตอสูมีความแข็งแรง

มากกวา และมีเทคนิคดีกวาในการครอบครองบอล 

จนทําใหนักฟุตบอลตองมีการเคลื่อนที่ในความหนัก

ระดับสูงเพ่ิมขึ้น เชน การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด หรือ

การวิ่งแบบความเขมขนสูงบอยครั้ง เพ่ือเพ่ิมกดดันและ

แยงบอลกลับมาครอบครองเปนเกมรุกบาง (Yi et al., 

2020) จึงสงผลใหเกิดการเมื่อยลาของนักฟุตบอลได ทํา

ใหสงผลทําใหทีมเสียประตู และสงผลทําใหทีมแพ 

(Klemp et al., 2022) สวนปจจัยที่มีอิทธิพลเชิงลบ 

คือ จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุด โดย

จํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดอยูที่ -1.226 

มีความสัมพันธผลการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 กลาวคือ จํานวนครั้งของการวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุดที่นอยลง มีโอกาสที่ผลการแขงขัน 

จะไดผลชนะก็เพิ่มมากข้ึน สอดคลองกับการศึกษา 

ของ Lago และคณะ (2010) ไดศึ กษาผลของ

สถานการณการแขงขันที่ส งผลตอระยะทางและ

ความเร็วของนักฟุตบอล ซึ่งผลการศึกษาไดสรุปวา 

สําหรับทีมที่มีผลการแขงขันชนะ จะมีการเคลื่อนที่ 

แบบความหนักระดับสูงนอยกวาเปรียบเทียบกับทีม 
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ที่มีผลการแขงขันแพ และทีมที่มีผลการแขงขันชนะ 

จะมีการเคลื่อนที่ความหนักระดับต่ํา เชน การเดิน 

การวิ่งเหยาะ มีคาที่สูงกวาเมื่อเปรียบเทียบกับทีมที่ 

มีผลการแขงขันแพอยางมีนัยสําคัญที่ 0.05 สอดคลอง

กับ Jerome และคณะ (2023) กลาวคือการครอบ 

ครองบอลในเกมการแขงขันอาจจะทําใหความหนักของ

การแขงขันลดลงได เชน การวิ่งดวยความเร็วสูงสุด 

ซึ่งความหนักของเกมข้ึนอยูกับกลยุทธของแตละทีม 

โดย Oliva-Lozano และคณะ (2023) กลาวคือ 

ในการแขงขัน ทีมตางๆควรมีการเลนเกมรุก ควรมี 

การครอบครองบอลและเคลื่อนที่ ไปอยางรวดเร็ว 

เพื่อทําประตูคูตอสู สวนการเลนเกมรับก็ตองมีการ

ปองกันไมใหเสียประตู จึงทําใหเกมปจจุบันมีความหนัก

ระดับสูงมากขึ้น เพ่ือนําบอลไปทําประตูอยางรวดเร็ว 

และปองกันหรือไมเสียบอลในการทําประตูของคูตอสู 

รวมถึงการโตกลับอยางรวดเร็ว โดยการวิเคราะหขอมูล

เหลานี้ของนักฟุตบอลในทีม จะชวยสงเสริมใหนักกีฬา

มีแรงกระตุนในการพัฒนาตนเองเพื่อสูนักกีฬาอาชีพ 

และเปนขอมูลสําคัญสําหรับผู ฝกสอนสําหรับใน 

การเลือกกลยุทธ วิธีการในการเคลื่อนที่ในลักษณะ

ตางๆในความหนักระดับสู ง เ พ่ิม ข้ึน เพ่ือประสบ

ความสําเร็จตอไป (Harrop and Nevill, 2014)  

 สรุปผลการวิจัย ผลการแขงขันทั้งผลชนะ 

และแพ สามารถสรุปปจจัยที่มีผลการแขงขันของ 

นักฟุตบอลที่มีตอการเคลื่อนที่ตางๆ ของนักฟุตบอล

สมัครเลน การวิ่งแบบความเขมขนสูงที่มากขึ้น อาจ 

ทําใหมีโอกาสที่ผลการแขงขันจะไดผลแพเพิ่มมากขึ้น 

และจํานวนครั้งของการวิ่งดวยความเร็วสูงสุดที่มากขึ้น 

อาจจะทําใหร างกายเหนื่ อยลา จึ งมี โอกาสที่ ผล 

การแขงขันไดผลแพที่เพ่ิมมากข้ึน ในนักกีฬาฟุตบอล

สมัครเลน ซึ่งฟุตบอลสมัยใหมจะเนนการครอบครอง

บอลเปนหลัก หากทีมที่เสียประตูแลว ยอมอยากไดผล

การแขงขันที่ชนะ จึงทําใหตองวิ่งเพ่ิมมากขึ้น เพ่ือแยง

ฟุตบอลกลับมาทําประตูตอไป 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย ควรเนนการ

ฝกซอมเรื่องของทักษะการรับสงบอลใหแมนยํามากขึ้น 

ไมวาจะเปนการฝกทักษะพ้ืนฐาน หรือการฝกเกม 

สนามเล็กที่เนนในเรื่องการครอบครองบอล ซึ่งไมใหมี

การวิ่งแบบความเขมขนสูง และจํานวนครั้งของการวิ่ง

ด วยความเร็วสู งสุด เ พ่ือไม ใหนั กฟุตบอลระดับ

สมัครเลน ไมเกิดอาการลาจนเกินไป และวิจัยครั้ง 

ตอไป ควรเปลี่ยนระดับของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

ในระดับสมัครเลน เปนนักฟุตบอลอาชีพ เพื่อจะได 

ผลที่มีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น 

 กิ ต ติ ก ร ร ม ป ร ะ ก า ศ  ง า น วิ จั ย นี้ ต อ ง

ขอขอบพระคุณ อาจารยสุกัญญา เจริญวัฒนะ และ

อาจารยกนก พานทอง ที่คอยใหคําปรึกษางานวิจัย 

ที่คอยดูแลงานวิจัย ใหคําแนะนําตางๆ และขอขอบคุณ

อาจารย ทุกท านในคณะวิทยาศาสตร กา รกี ฬา 

มหาวิทยาลัย เกษมบัณฑิต ขอขอบคุณประธาน 

สโมสร ผูจัดการทีม ทีมมีนบุรี ซิตี้  ที่สนับสนุนใน 

การเก็บขอมูลในการวิจัย 
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