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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อื่นๆ มาที่ E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทรศัพท 02-218-1030 

ทั้งนี้ บทความที่ไดรับการตีพิมพจะตองผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิในสาขาท่ีเก่ียวข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ในวารสารอื่น 
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อมท้ังคําสําคัญ (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 ดังต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บทความท่ีเขียนบทความและเอกสารอ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 

 

คําแนะนาํสําหรับผูประเมินบทความ 
 

วารสารมีนโยบายในการประเมินบทความโดยขอความรวมมือจากผูทรงคุณวุฒิใหพิจารณาประเด็นตางๆ
ดังน้ี 

- รักษาความลับ ไมเปดเผยขอมูลในบทความในระหวางท่ีบทความนั้นยังไมไดรับการตีพิมพ 
- ประเมินคุณภาพบทความดวยความเปนกลาง ปราศจากอคติ 
- ไมเสนอแนะใหผูนิพนธอางอิงผลงานใดดวยเจตนาเพิ่มจํานวนการอางอิงของผลงานของตนหรือพวกพอง 
- สงผลการประเมินตามกําหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชนทับซอนกับผูนิพนธบทความที่ประเมินต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วนหน่ึง
สวนใดไปเผยแพรหรือเพ่ือกระทําการใดๆ จะตองไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษรจากวารสารวิทยาศาสตรการ
กีฬาและสุขภาพกอนเทานั้น 
  



สารจากบรรณาธิการ 

 

 วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เปนฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) ปที่ 25 ของการ

จัดทําวารสารฯนี้ ในเลมนี้ มีบทความวิจัยที่นาสนใจหลากหลายและครอบคลุมทุกสาขาดานวิทยาศาสตรการกีฬา

และสุขภาพ ท้ังนี้ ขอประชาสัมพันธใหสมาชิกวารสารและผูสนใจทั่วไปทราบ คือ วารสารวิทยาศาสตรการกีฬา

และสุขภาพ สามารถเยี่ยมชมผานทางชองทางเว็ปไซตของศูนยดัชนีการอางอิงวารสารไทย ผานทางเว็ปไซตคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา https://www.spsc.chula.ac.th/ โดยวารสารที่ไดรับการตีพิมพจะไดนําขึ้นเว็ปไซต

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

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

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

 

บรรณาธิการ 
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ในชีวิตอีกดวย นอกจากนี้บทความนี้ยังไดเสนอแนะ

แนวทางการประยุกตใช และการตอยอดในงาน 
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Abstract 

Buddhist-based exercise for older 

adults is a promising alternative approach 

to promoting holistic health. This academic 

ar t ic le a ims to present  the concepts , 

p r inc ip le s ,  and  approp r i a te  fo rms  o f 

Buddhist-based exercise for older adults 

by incorporating knowledge from sports 

sc ience  w i th Buddh is t  teach ings .  The 

find in g s  r e ve a l  t h a t  Buddh i s t - b a s ed 

exerc ises,  such as  walk ing meditat ion , 

m indfu lne ss  yoga  based  on  Buddh i s t 

philosophy, and integrated Buddhist Tai 

Chi, can effectively enhance the physical, 

mental, and spiritual well-being of older 

adults. These exercises improve flexibility, 

balance, and muscle strength while also 

promoting mental health, reducing stress, 

a n d  i n c r e a s i n g  l i f e  s a t i s f a c t i o n . 

Additionally, this article provides practical 

guidelines for the application and further 

development of Buddhist-based exercise 

w i th i n  the  fie ld  o f  spo r t s  s c ience  to 

sustainably enhance the quality of life for 

older adults in Thai society. 

 

Key Words: Buddhist-inspired exercise / 

elderly / holistic health / sports science 
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บทนํา

การบูรณาการหลักการทางวิทยาศาสตร

การกีฬากับวิถีพุทธในการออกแบบโปรแกรมการ              

ออกกําล ังกายสําหร ับผู ส ูงอาย ุเป นแนวทางที ่มี

ศ ักยภาพสูง ในการสง เสร ิมสุขภาพแบบองครวม 

แนวคิดนี้ไมเพียงสอดคลองกับวิถีชีวิตและความเชื่อ

ที ่ฝ ง ร า กล ึก ในส ังคม ไทย  แต ย ัง ตอบสนองต อ

หลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาสมัยใหมในการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและจิตใจของผูสูงอายุ 

โดยการประยุกตใชหลักการทางสรีรวิทยาการออก

กําล ังกาย ช ีวกลศาสตร  และจิตว ิทยาการกีฬา 

รวมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา เชน สติ สมาธิ 

และเมตตา อาจจะชวยสรางโปรแกรมการออกกําลัง

กายที่มีประสิทธิภาพและปลอดภัยสําหรับผูสูงอายุ

ไทยได 

นักวิทยาศาสตรการกีฬาสามารถออกแบบ

กิจกรรมทางกายที่ผสมผสานการฝกสมาธิ การเดิน

จงกรม และการเคลื ่อนไหวแบบชาและมีสติ โดย

คํานึงถึงหลักการทางสรีรวิทยาและการเคลื่อนไหวที่

เหมาะสมกับผู ส ูงอายุ การวิเคราะหทาทางการ

เคลื่อนไหวดวยหลักชีวกลศาสตรชวยลดความเสี่ยง

ในการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพของการออก

กําลังกาย ขณะที่การประยุกตใชหลักจิตวิทยาการ

ก ีฬ า ร ว ม ก ับ ห ล ัก ธ ร ร ม ท า ง พ ุท ธ ศ า ส น า ช ว ย

เสริมสรางแรงจูงใจและความมุงมั่นในการออกกําลัง

กายอยางตอเนื่อง โดยการศึกษาที่ผานมาไดแสดง

ใหเห็นวา การออกกําลังกายที่ผสมผสานวิถีพุทธอาจ

สามารถพัฒนาความยืดหยุ น การทรงตัว  ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และสมรรถภาพการทํางาน

ของหัวใจและปอดในผู ส ูงอายุ (Gainey et al.,  

2 016 ;  P a t t a r apo rnpa i ro j  e t  a l . ,  2 020 ; 

Prakhinkit et al. , 2014; Puektueng et al. , 

2024; Watana and Sinthuvongsanon, 2019) 

นอกจากนี ้ ยังชวยลดความเครียด เพิ่มความพึง

พอ ใจ ในช ีว ิต  และส ง เ สร ิมส ุขภาพจ ิต โดยรวม 

(Prasartsin et al., 2022; Tupthai et al., 2019) 

แต อ ย า ง ไรก ็ตามป จจ ุบ ันย ัง ม ีข อจํ า ก ัด ในด าน

การศึกษาที่มีจํานวนนอยมาก จึงทําใหไมสามารถได

ขอสรุปอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามการประยุกตใช

แนวทางนี ้ในโรงเรียนผูสูงอายุในหลายชุมชนของ

ไทยไดแสดงใหเห ็นถึงผลลัพธที ่ด ีในการสงเสริม

สุขภาพและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยกิจกรรม

เหล านี ้ช วย ให ผู ส ูงอาย ุส ามารถร ักษาสมด ุล ใน

ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

บทความวิชาการนี้ จึงนําเสนอมุมมองทาง

วิทยาศาสตรการกีฬาในการบูรณาการหลักธรรม

ทางพุทธศาสนารวมกับโปรแกรมการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โดยมุงเนนการสงเสริมสุขภาพแบบ

องครวมที่ครอบคลุมทั้งสุขภาพกาย จิตใจ และจิต

วิญญาณ ซึ ่งการประย ุกตใช หลักธรรม เช น สติ 

สมาธิ และมัชฌิมาปฏิปทา ชวยใหโปรแกรมการ

ออกกําลังกายมีความเหมาะสม ปลอดภัย และ

สอดคลองกับวิถ ีช ีว ิตของผู ส ูงอายุไทย พรอมทั ้ง 

สรางแรงจูงใจในการปฏิบัติอยางตอเนื่อง นอกจากนี้ 

แนวทางด ังกล าวอาจจะม ีศ ักยภาพในการเปน

ตนแบบเพื ่อพัฒนานโยบายและนว ัตกรรมด าน

ว ิท ย า ศ า ส ต ร ก า ร ก ีฬ า ใ น อ น า ค ต  ที ่ส า ม า ร ถ

ตอบสนองความตองการของผูสูงอายุในสังคมไทยได

อยางยั่งยืน
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แนวคิดและหลักการของการออกกําลังกายดวย 

วิถีพุทธ 

การทําความเขาใจแนวคิดและหลักการ

ของการออกกําล ังกายดวยว ิถ ีพ ุทธ เป น พื ้นฐาน

สําคัญสําหรับนักวิทยาศาสตรการกีฬาในการพัฒนา

โปรแกรมการออกกําลังกายที ่เหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุในสังคมไทย ทั้งนี้เนื่องจากผูสูงอายุไทยใน

ยุคปจจุบันยังมีความสัมพันธกับพระพุทธศาสนา 

โดยมีแนวคิด ดังนี้  

1. สังคมไทยกับพระพุทธศาสนา 

สังคมไทยมีความเกี่ยวพันอยางลึกซึ้งกับ

พระพุทธศาสนามาอยางยาวนาน โดยเฉพาะในดาน

วัฒนธรรม ประเพณี และวิถีชีวิตของประชากร ซึ่ง

ความเชื่อทางพุทธศาสนานี้ไดหลอหลอมมุมมองและ

พฤติกรรมของคนไทย รวมถึงกลุมผูสูงอายุ ที่มักจะ

มีความสัมพันธอยางแนบแนนกับศาสนา โดยสถิติ

พบวาประชากรไทยสวนใหญน ับถือศาสนาพุทธ

ประมาณรอยละ 93 (National Statistical Office, 

2021) กลุมผูสูงอายุในประเทศไทยมีการปฏิบัติและ

ดําเนินชีวิตตามหลักศาสนาพุทธอยางชัดเจน ความ

เ ชื ่อ เ ห ล า นี ้ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต อ ก า ร ด ูแ ล ส ุข ภ า พ 

(Choowattanapakorn et al. , 2010) ซึ ่งพุทธ

ศาสนาเนนการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจ สอดคลอง

ก ับแนวคิดการมีช ีว ิตที ่กระฉ ับกระเฉง (active 

ageing) ที ่เนนการมีสุขภาพดี การมีสวนรวมใน

สังคม และการมีชีวิตที่มั่นคง (Thanakwang et al., 

2014) 

แมว าพุทธศาสนาจะไมได กล าวถึงการ 

อ อ ก กํ า ล ัง ก า ย โ ด ย ต ร ง  แ ต ห ล ัก ธ ร ร ม  เ ช น 

"ม ัชฌิมาปฏิปทา"  หร ือทางสายกลาง สามารถ

ประยุกตใชเพื่อสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุไดอยาง

มีประสิทธิภาพ การออกกําลังกายที่สอดคลองกับ 

ว ิถีช ีว ิตและความเชื ่อทางศาสนาไมเพียงแตชวย

กระตุ นใหผู สูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย 

แต ย ังส ง เส ร ิมส ุขภาพจ ิตและความ เป นอยู ที ่ดี 

ทางจิตวิญญาณ (Speece, 2019) ยิ ่งไปกวานั ้น 

ในชวงวิกฤติโรคระบาดโควิด-19 หลักธรรมพุทธ

ศาสนายังมีบทบาทสําคัญในการชวยลดความเครียด

และส ง เสร ิมส ุขภาพจิตให ก ับผู ส ูงอาย ุ ซึ ่งแสดง 

ใหเห็นว าแนวคิดเหลานี ้สามารถนําไปใชในการ 

สรางความยืดหยุนทางจิตใจ (resilience) ในชวง

วิกฤติได (Andreescu, 2021) 

อยางไรก็ตาม การนําแนวคิดของพุทธ

ศาสนามาประยุกตใชในโปรแกรมการออกกําลังกาย

สําหรับผู สูงอายุควรทําดวยความระมัดระวัง โดย

คํานึงถึงความเหมาะสมทางวัฒนธรรมและจริยธรรม 

(Tyson and Pongruengphant, 2007) การศึกษา

และทําความเข าใจหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่

เกี่ยวของ จึงมีความสําคัญ เพื่อใหสามารถนํามาใช

ในการส ง เส ร ิมส ุขภาพของผู ส ูงอ าย ุได อย า งมี

ประสิทธิภาพและเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทย 

การ เข า ใจความส ัมพ ันธ ระหว า งส ังคม ไทยกับ

พระพุทธศาสนาจึงเปนพื้นฐานสําคัญในการพัฒนา

แนวทางก ารด ูแ ลส ุขภาพที ่ค รอบคล ุมทั ้งกาย  

จิต และจิตวิญญาณของผู ส ูงอายุในประเทศไทย 

(Wiist et al., 2012) 

2. ความเชื ่อมโยงระหวางพุทธศาสนา

กับการดูแลสุขภาพ 

พุทธศาสนาเปนรากฐานที่สําคัญของวิถี

ชีวิตและวัฒนธรรมไทย ซึ่งมีอิทธิพลอยางลึกซึ้งตอ 
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การดูแลสุขภาพของคนไทย โดย เฉพาะในกลุ ม

ผู สูงอายุ ความเชื ่อทางพุทธศาสนาที่เนนการดูแล

สุขภาพทั้งทางกายและจิตใจเปนสวนสําคัญที ่หลอ

หลอมทัศนคต ิและพฤต ิกรรมของผู ส ูงอาย ุไทย 

หลักธรรมทางพุทธศาสนา เช น การทําบุญ การ

ปฏิบัติธรรม และการชวยเหลือผูอื่น ถูกมองวาเปน

แน วท า ง ใ นก า รส ร า งส ุข ภ าพที ่ด ีแ ล ะช ีว ิต ที ่มี

ความหมาย (Jandaeng, 2018; Manasatchakun 

et al., 2016; Wongsala et al., 2021) ซึ่งการ 

บูรณาการหลักธรรมทางพุทธศาสนาเขากับการดูแล

สุขภาพและการออกกําลังกายชวยสรางความมั่นคง

ทางจ ิต ใจและความ เป นอยู ที ่ด ีท างจ ิตว ิญญาณ 

แนวคิดนี ้ไมไดจํากัดเฉพาะการรักษาสุขภาพทาง

กายเทานั้น แตยังรวมถึงการมีสวนรวมในสังคมและ

การมีชีวิตที่มั่นคงในทุกมิติ (Thanakwang et al., 

2014; Danyuthasilpe et al., 2009) และการ

ดูแลสุขภาพในรูปแบบนี ้ช วยให ผู ส ูงอายุม ีช ีว ิตที่

สมดุลและยั่งยืน ซึ่งสอดคลองกับหลักธรรมทางพุทธ

ศาสนาที่เนนการมีสุขภาพดีทั้งทางกายและใจ 

สุขภาพจิตและความเปนอยู ที ่ด ีทางจิต

วิญญาณเปนสวนสําคัญของการดูแลสุขภาพแบบ

องครวมในผูสูงอายุ ความเชื่อทางพุทธศาสนาชวย

เสริมสรางความมั่นคงทางจิตใจ ซึ่งมีผลโดยตรงตอ

คุณภาพชีวิต โดยเฉพาะในผู ส ูงอายุที ่มีโรคเรื ้อรัง 

การเขาใจความเชื่อมโยงระหวางพุทธศาสนากับการ

ดูแลสุขภาพในบริบทของสังคมไทยจึงเปนสิ่งสําคัญ

สําหรับการพัฒนาแนวทางการสงเสริมสุขภาพท่ี

ครอบคลุมทั้งกาย จิต และจิตวิญญาณของผูสูงอายุ

ไทยในระยะยาว (Promkaewngam et al., 2014; 

Tan et al., 2011) 

สําหรับนักวิทยาศาสตรการกีฬา การเขา

ใจความเชื ่อมโยงระหวางพุทธศาสนากับการดูแล

สุขภาพในบริบทของสังคมไทยมีความสําคัญอยางยิ่ง

ใ น ก า รพ ัฒน า โ ปร แก รม กา รอ อก กํา ล ัง ก า ยที่

เหมาะสมสําหรับผู ส ูงอายุ โดยควรคํานึงถึงการ

ผสมผสานหลักธรรมทางพุทธศาสนาเขากับการออก

กําลังกาย เพื่อสงเสริมสุขภาพแบบองครวมทั้งทาง

กาย จิต และจิตวิญญาณ อันจะนําไปสูการยอมรับ

และการปฏิบัติอยางตอเนื่องของผูสูงอายุไทยได 

3. หล ักธรรมที ่เ กี ่ยวข องก ับการออก

กําลังกาย 

พุทธศาสนามีหลักธรรมหลายประการที่

สามารถนํามาประยุกตใชในการออกกําลังกายและ

การสงเสริมสุขภาพสําหรับผู ส ูงอายุ การทําความ

เขาใจหลักธรรมเหลานี้เปนสิ่งสําคัญ เนื่องจากชวย

ให ก า รออกแบบ โปรแกรมกา รออก กําล ังก าย

สอดคลองกับความเชื ่อและวิถีชีวิตของผูสูงอายุใน

ประเทศไทยไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีหลักธรรม

ที่นาสนใจดังนี้ 

1) หลักไตรสิกขา  ซึ ่งประกอบดวย ศีล 

สมาธิ และปญญา เปนแนวทางพื ้นฐานที่สามารถ

นํามาประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุได

อยางมีประสิทธิภาพ โดย ศีล ชวยสรางวินัยและ

ความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย ซึ่งการมีวินัยนี้

ส งผลใหผู ส ูงอายุสามารถดูแลสุขภาพไดตอเนื ่อง  

ลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง และเสริมสรางความ

แข็งแรงของรางกาย (Ruangsan et al., 2021) 

สวน สมาธิ หรือการฝกสติ ชวยใหผู ส ูงอายุจดจอ 

กับการเคลื ่อนไหวในขณะออกกําลังกาย ช วยลด

ความเสี่ยงในการบาดเจ็บ และทําใหเกิดความสงบ  
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ผอนคลาย สงผลดีตอสุขภาพจิต (Wi ist et al. , 

2012) นอกจากนี้ ปญญา ยังหมายถึงความรูและ

ความเขาใจในการออกกําลังกายที่เหมาะสม ซึ่งชวย

ใหผู ส ูงอายุสามารถเลือกกิจกรรมที ่สอดคลองกับ

สภาพรางกายและขอจํากัดของตนเอง ทําใหการ

ออกกําลังกายเปนไปอยางปลอดภัยและยั่งยืน ทั้งนี้ 

หลักไตรสิกขาจึงเปนแนวทางในการดูแลสุขภาพ

แบบองครวมที ่ผสมผสานทั ้งรางกาย จิตใจ และ

ปญญา ซึ่งชวยยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุให

ดียิ่งขึ้น (Boonsawad et al., 2016) 

2) หลักอิทธิบาท 4 ประกอบดวย ฉันทะ 

วิริยะ จิตตะ และวิมังสา ซึ่งเปนหลักธรรมที่สงเสริม

ความสําเร็จในทุกดาน รวมถึงการออกกําลังกาย

สําหรับผูสูงอายุ โดย ฉันทะ คือความพึงพอใจและ

การเห็นคุณคาในกิจกรรมการออกกําลังกาย การทํา

ใหผู ส ูงอายุรู ส ึกด ีก ับการออกกําลังกายและเห็น

ประโยชนที ่ไดรับ จะชวยกระตุ นแรงจูงใจภายใน

และความเต็มใจในการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

วิริยะ หคือความเพียรพยายาม ผูสูงอายุที่มีความ

มุ งมั ่นและฝกฝนอยางสม่ํา เสมอ แมเผชิญความ

ยากลําบาก จะสามารถรักษาสุขภาพกายและใจ 

ไดดี พรอมสรางสุขภาวะที่ดีในระยะยาว จิตตะ คือ 

สมาธิที่ชวยใหผูสูงอายุจดจอกับกิจกรรม ลดความ

เสี่ยงจากการบาดเจ็บ และเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติ สวน วิมังสา คือการไตรตรองเพื่อปรับปรุง

กิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสุขภาพ

และความสามารถ เชน การเลือกทาออกกําลังกายที่

ส อดคล อ งก ับ สภ าพร า งก าย  การปร ะย ุกต ใ ช

ห ล ัก ธ ร รมอ ิท ธ ิบ าท  4  ใ นก า รออกกํ า ล ัง ก า ย 

ชวยสรางแรงจูงใจ ความมุงมั่น และความพึงพอใจ 

ซึ ่ง ไมเพียงสง เสริมสุขภาพกาย แตย ัง เสริมสราง

ความสุขในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไทยไดอยาง

ยั่งยืน (Manasatchakun et al., 2016) 

3) หลักมัชฌิมาปฏิปทา  หรือที ่เร ียกวา 

"ทางสายกลาง" เปนหลักธรรมสําคัญในพุทธศาสนา

ที่เนนการดํารงชีวิตอยางสมดุล ไมสุดโตงไปในทาง

ใดทางหนึ่ง ซึ่งสามารถประยุกตใชกับการออกกําลัง

กายของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม หลักการนี้เนน

การปรับสมดุลระหวางความหนักและปริมาณของ

การออกกําลังกาย โดยหลีกเลี ่ยงทั ้งการหักโหมที่

อาจนําไปสูการบาดเจ็บ และการละเลยที่อาจทําให

เสียโอกาสในการรักษาสุขภาพ ผูสูงอายุสามารถใช

แนวทางนี ้ในการ กําหนดการออก กําล ัง กายที่

เหมาะสมกับสภาพรางกายและความสามารถของ

ตนเอง เชน การเลือกประเภทกิจกรรม ระยะเวลา 

ความหนัก และความถี ่ที ่พอดี การออกกําลังกาย

ตามหลักทางสายกลางชวยเสริมสรางสุขภาพกาย

และใจใหสมดุล พรอมทั้งสนับสนุนใหการออกกําลัง

ก า ย ก ล า ย เ ป น ส ว น ห นึ ่ง ข อ ง ช ีว ิต ป ร ะ จํ า ว ัน 

อย างต อ เนื ่อง  นอกจากนี ้ หล ักมัชฌิมาปฏิปทา 

ย ัง ช ว ย ใ ห ผู ส ูง อ า ย ุม ีก า ร ต ัด ส ิน ใ จ ที ่ด ีขึ ้น ใ น 

การปรับตัวกับการเปลี ่ยนแปลงทางรางกายและ

จิตใจในวัยชรา ทําใหสามารถรักษาสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตไดอยางยั่งยืน (Ratanakul, 2004) 

4) หลักสต ิป ฏฐาน 4  ซึ ่งประกอบดวย  

กายานุปสสนา (การพิจารณากาย) เวทนานุปสสนา 

( ก า ร พ ิจ า ร ณ า ค ว า ม รู ส ึก )  จ ิต ต า น ุป ส ส น า 

( ก า ร พ ิจ า ร ณ า จ ิต )  แ ล ะ  ธ ัม ม า น ุป ส ส น า  

(การพิจารณาธรรม) เปนแนวทางการเจริญสติใน

พุทธศาสนาที่มีประโยชนอยางยิ่งตอการดูแลสุขภาพ 
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ของผูสูงอายุ การฝกสติชวยใหผูสูงอายุตระหนักรูใน

รางกายขณะทํากิจกรรม เชน การออกกําลังกาย 

ผู ส ูง อ าย ุส ามารถส ัง เกตความรู ส ึกของตน เอง 

และปรับปรุงการเคลื่อนไหวใหเหมาะสม ลดความ

เสี ่ยงในการบาดเจ็บ พรอมทั้ง เพิ ่มประสิทธิภาพ 

ก า ร ออก กํา ล ัง ก า ย  นอกจ ากนี ้ ก า ร ฝ ก ส มา ธิ 

ย ัง ช ว ยควบค ุมค วามค ิด  คว าม รู ส ึก  แ ล ะการ

ตอบสนองตอสิ่งเรา ลดความเครียดและความวิตก

ก ัง วล  อ ีกทั ้ง ย ังปร ับปร ุง การทํา ง านของระบบ

ประสาทอัตโนมัติ ชวยใหรางกายตอบสนองตอการ

เปลี่ยนแปลงไดดีขึ้น รวมถึงทําใหระบบหัวใจและ

หลอดเลือดทํางานอยางมีประสิทธิภาพระหวาง 

การออกกําลังกาย ดังนั้น การใชหลักสติปฏฐาน 4 

ในการออกกําลังกายจึงเปนเครื่องมือสําคัญที่ชวย 

ใหผู ส ูงอายุรักษาสมดุลทั ้งทางกายและจิตใจ เพิ่ม

คุณภาพชีวิต และดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุไดอยาง

มั่นคงและยั่งยืน (Krygier et al., 2013) 

5) หล ักพรหมว ิห าร  4  ประกอบดวย 

เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเปนหลักธรรม

ที ่ส งเสริมความรัก ความเมตตา และความเขาใจ 

ต อผู อื ่น  สามารถนํามาประย ุกต ใช ในการสร าง

บรรยากาศที ่เอื ้อต อการออกกําล ังกายในกลุ ม

ผู ส ูง อ า ย ุไ ด อ ย า ง เ หม าะส ม  โ ด ย  เ ม ต ตา  ค ือ 

ความปรารถนาดีตอผูอื่น การมีเมตตาในกลุมชวย 

ให เก ิดบรรยากาศที ่เ ป นม ิตรและอบอุ น ในการ 

ออกกําลังกาย กร ุณา คือการชวยเหลือและให

กําลังใจกัน ซึ่งชวยเสริมสรางความมั่นใจและความ

ต อ เ นื ่อ ง ใ นก ิจ ก ร รม  ม ุท ิต า  ค ือ คว ามย ินด ีใ น

ความสําเร็จของผู อื ่น การมีมุทิตาทําใหเกิดความ

สามัคคีและความภาคภูมิใจในกลุมผู รวมกิจกรรม 

ขณะที่ อุเบกขา หรือการวางใจเปนกลาง ชวยให

ผู สูงอายุยอมรับขอจํากัดของตนเองและผู อื ่นโดย 

ไม ต ัดส ิน  ทํา ให เก ิดสมด ุลทั ้งทางกายและจิตใจ  

การนําหลักพรหมวิหาร 4 มาประยุกตใชในการ

ออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกายจะชวยสราง

บรรยากาศที่สงเสริมความรวมมือและความสงบสุข

ในกลุมผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหนึ่งของ

ชุมชน และยอมรับโปรแกรมออกกําลังกายไดอยาง

ตอเนื่องและยั่งยืน อยางไรก็ตาม การนําหลักธรรมนี้

ไปใช ตองคํานึงถึงความเคารพตอความเชื ่อทาง

ศาสนาของแตละบุคคล เพื่อใหสามารถตอบสนอง

ตอความตองการของผู ส ูงอายุไดอยางเหมาะสม 

(Winzer et al., 2018) 

จากที ่กลาวมา แมหลักพระพุทธศาสนา 

จ ะ ส า มา ร ถ นํ า ม าป ร ะย ุก ต ใ ช ใ น ก า ร ส ง เ ส ร ิม 

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุไทยไดเปนอยางดี 

แต ก า รบ ูรณาการแนวค ิดทา งพ ุท ธศาสนาก ับ

หลักการทางว ิทยาศาสตรการกีฬาก็ควรทําดวย

ความระมัดระวังและความเคารพตอความเชื่อทาง

ศาสนา นักวิทยาศาสตรการกีฬาควรศึกษาและ 

ทําความเขาใจหลักธรรมอยางลึกซึ้ง และปรึกษากับ

ผูเชี่ยวชาญทางศาสนา ทั้งนี้เพื่อใหการประยุกตใช

เปนไปอยางถูกตองและเหมาะสม  

 

ตัวอยางรูปแบบการออกกําลังกายดวยวิถีพุทธ 

การออกกําล ังกายดวยวิถ ีพุทธเปนการ

ผสมผสานหลักธรรมทางพุทธศาสนาเข ากับการ

เคลื่อนไหวรางกาย โดยมุงเนนการพัฒนาทั้งรางกาย

และจิตใจไปพรอมกัน รูปแบบการออกกําลังกาย

เหลานี้มีความเหมาะสมกับวิถีชีวิตและความเชื่อของ 
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ผู ส ูงอ าย ุไทย  ซึ ่ง ส ามารถช วยส ง เ สร ิมส ุขภาพ 

แ ล ะ ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต ไ ด อ ย า ง ม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ 

(Manasatchakun et al., 2016) สําหรับในหัวขอ

นี ้ผู เขียนจะยกตัวอยางรูปแบบการออกกําลังกาย

ดวยว ิถ ีพ ุทธ ได แก  การ เด ินจงกรม โยคะสมาธิ 

ต ามแ นว ทา งพ ุท ธปร ัชญ า  แล ะ รํ า ไ ท เ ก ก เ ช ิง 

พ ุทธบ ูรณาการ โดย เน นนํา เสนอหล ักการและ 

วิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. การเดินจงกรม 

การเดินจงกรมเปนการปฏิบัติที่ผสมผสาน

ระหวางการเคลื่อนไหวของรางกายและการฝกจิต

ตามแนวทางพุทธศาสนา (Danyuthasilpe et al., 

2009) โดยเนนการมีสติรูตัวขณะเคลื่อนไหว ซึ่งการ

เดินจงกรมเปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับ

ผู สูงอายุ เนื ่องจากเปนกิจกรรมที ่มีความเสี ่ยงต่ํา  

สามารถปรับระดับความหนักใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของแตละบุคคลได การเดินจงกรมไมเพียง

ส ง เสร ิมส ุขภาพกาย เช น  การเสริมสร างความ

แข ็งแรงของกลาม เนื ้อและการทรงต ัว  แต ย ัง มี

บทบาทสําคัญในการสงเสร ิมสุขภาพจิต ช วยให

จิตใจสงบและเพิ่มความมีสติ การปฏิบัตินี ้จ ึงเปน

เครื่องมือที ่มีประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพแบบ

องครวมสําหรับผูสูงอายุ (Phavanapisalamethi 

et al., 2018; Ratroekrit et al., 2019) 

หลักการของการเดินจงกรม 

1) การมีสติรูตัวขณะเคลื่อนไหว ผูสูงอายุ

ควรจดจออยูกับการเคลื่อนไหวในทุกขณะ เชน การ

ยกเทา การกาว และการวางเทา ความรูสึกที่มีตอ

การเคลื่อนไหวเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบ 

และชวยเพ่ิมสมาธิ 

2) การเคลื่อนไหวอยางชาๆ และมีจังหวะ 

การเคลื ่อนไหวอย างช าๆ  และสม่ํ า เสมอทําให

ผู ส ูงอาย ุรู ส ึกผ อนคลาย ความช าและจ ังหวะที่

ตอเนื่องชวยเสริมสรางสมดุลทั้งทางกายและจิตใจ 

3) การหายใจอยางมีสติ การตระหนักรูถึง

ลมหายใจในทุกขณะของการเดิน เชน หายใจเขา

ออกพรอมกับการยกและวางเทา ชวยเพ่ิมความสงบ

และสมาธิ การควบคุมลมหายใจยังชวยในการผอน

คลายระบบประสาทและลดความเครียด 

4) การร ับรู ความรู ส ึกของรางกายขณะ

เคลื ่อน ไหว ผู ส ูงอาย ุควรร ับรู ถ ึงความรู ส ึกของ

รางกายและกลามเนื้อขณะเคลื่อนไหว การตระหนัก

ถึงการทํางานของรางกายเหลานี ้ช วยเสริมสราง

ความตระหนักรูระหวางรางกายและจิตใจ ทําใหเกิด

ความผอนคลายอยางเต็มที่ 

วิธีการปฏิบัติ 

1) การเตรียมความพรอม 

- เลือกพื้นที่ราบเรียบและมีความยาว

ประมาณ 10-15 กาว เพื่อใหมีพื้นที่เพียงพอสําหรับ 

การเดินจงกรม 

- สวมใสเสื ้อผาที ่สบาย และรองเทาที่

เหมาะสมกับการเดิน 

- ดื ่มน้ําใหเพียงพอกอนเริ ่มการปฏิบัติ 

เพ่ือปองกันการขาดน้ํา 

2) การอบอุนรางกาย (5-10 นาที) 

- ย ืนตรง หายใจลึกๆ 5-10 ครั ้ง เ พื ่อ

เตรียมความพรอมทั้งทางจิตใจและรางกาย 

- ยืดเหยียดกลามเนื้อแขน ขา และลําตัว

อย า ง เบาๆ เพื ่อ เพิ ่ม ความย ืดหยุ น และป องก ัน          

การบาดเจ็บ
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- หมุนขอเทา ขอเขา และสะโพกอยาง

ช าๆ เพื ่อเพิ ่มการไหลเวียนของเล ือดและความ

ยืดหยุนของขอตอ 

3) การเดินจงกรม 

- เ ริ ่มต นด วยการย ืนตรงที ่จ ุด เริ ่มต น 

ปลอยแขนขางลําตัว ทําจิตใจใหสงบ 

- เริ่มเดินชาๆโดยใหความสนใจกับการ

ยกเทา  ก าว เทา  และวางเท าอยางมีสต ิ จ ังหวะ           

การเคลื ่อนไหวควรสอดคลองกับลมหายใจ เชน 

ห าย ใจ เ ข า ขณะยก เท า  และหาย ใจออกขณะ 

วางเทา 

- เมื่อถึงจุดสิ้นสุดทางเดิน ใหหยุดนิ่ง ยืน

สักครูเพื่อใหจิตใจสงบ จากนั ้นคอยๆหมุนตัวกลับ

ดวยความมีสติและเริ่มเดินกลับ 

- ควรปฏิบัติอยางตอเนื่อง โดยสามารถ

เ พิ ่มระยะเวลาและความเร ็ว ในการเด ินได ตาม

ความสามารถของผูสูงอายุ 

4) การผอนคลายและทําสมาธิ (5-10 นาที) 

- หลังจากเดินจงกรมเสร็จสิ้น ใหยืนนิ่ง 

หายใจลึกๆและสังเกตความรูสึกของรางกายและ

จิตใจ 

- อาจนั่งสมาธิสั้นๆเพื่อใหจิตใจสงบและ

ผอนคลายอยางลึกซึ้งยิ่งขึ้น การผอนคลายหลังการ

ปฏิบัติเปนสิ ่งสําคัญที่ชวยใหร างกายและจิตใจได 

ฟนตัวจากการออกกําลังกาย 

ขอควรระวังและคําแนะนํา 

- เริ ่มต นการปฏิบ ัต ิด วยเวลา 15-20 

นาที และคอยๆเพิ่มเวลาเปน 30-45 นาที เพื่อให

รางกายมีเวลาในการปรับตัว 

- ควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 3-5 ครั้งตอ

สัปดาห เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งทางกายและ

จิตใจ 

- หากรูสึกเวียนศีรษะหรือไมสบาย ควร

หยุดปฏิบัติทันที 

- ผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพควรปรึกษา

แพทยก อนเริ ่มปฏิบัต ิการเด ินจงกรม เ พื่อความ

ปลอดภัยและความเหมาะสมของกิจกรรม 

สรุปไดวา การเดินจงกรมเปนสวนหนึ่งของ

การดูแลสุขภาพแบบองครวม ซึ่งชวยสงเสริมสุขภาพ

กายและจิตใจใหกับผูสูงอายุ นักวิทยาศาสตรการกีฬา

สามารถนําการเดินจงกรมมาประยุกตใชในโปรแกรม

การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุได โดยปรับระดับ

ความหนัก (เดินชา/เดินเร็ว) ความถี่ และระยะเวลาให

เหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุแตละบุคคล 

นอกจากนี้ ยังสามารถผสมผสานการเดินจงกรมกับ

การออกกําลังกายรูปแบบอื่นๆ ทั้งนี้ เพื่อเพิ่มความ

หลากหลายและประสิทธิผลของโปรแกรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอและการ

ปรับโปรแกรมใหเหมาะสมอาจจะชวยใหผูสูงอายุมี

สุขภาพที่ดีทั้งกายและจิตใจ  

2. โยคะสมาธิตามแนวทางพุทธปรัชญา 

โยคะสมาธิตามแนวทางพุทธปรัชญาเปน

การผสมผสานระหว างทาโยคะ (อาสนะ) และ

หล ักการทางพ ุทธศาสนา โดย เน นการพ ัฒนา 

ทั้งรางกายและจิตใจไปพรอมกัน วิธีการนี้เหมาะสม

อยางยิ ่งสําหรับผู ส ูงอาย ุ เนื ่องจากสามารถปรับ

ระดับความหนักของการฝกใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของแตละบุคคลไดอยางยืดหยุ น ระดับ 
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ความหนักนี้เปนการวัดจากการเคลื่อนไหวที่สมดุล

ก ับความสามารถของผู ส ูงอาย ุโดยไม ก อให เก ิด

ความเครียดตอรางกาย นอกจากนี ้ยังมีประโยชน

อยางยิ่งในดานการเสริมสรางความยืดหยุน การทรง

ตัว และการผอนคลายจิตใจอยางลึกซึ้ง โยคะสมาธิ

ตามแนวทางพุทธปรัชญาชวยใหผูสูงอายุสามารถ 

ฝกสมาธิและสติควบคูกับการเคลื ่อนไหวรางกาย 

ส ง ผ ล ให ส ุขภ าพกายแล ะจ ิต ใ จม ีค ว าม ส มด ุล 

(Sringam et al. , 2020; Thanakwang et al., 

2014) 

หล ักการของโยคะสมาธ ิตามแนวทาง 

พุทธปรัชญา 

1) ก า ร เ ชื ่อ ม โ ย ง ก า ร เ ค ลื ่อ น ไห ว ก ับ 

ลมหายใจ  เนนการประสานการเคลื ่อนไหวของ

รางกายเขากับลมหายใจอยางมีสติ การเคลื่อนไหว 

ที่สมดุลกับจังหวะการหายใจชวยใหการออกกําลัง

ก า ย เ ป น ไปอย า ง ร าบรื ่น แ ละม ีค ว ามต อ เนื ่อ ง 

ซึ ่งม ีส วนช วยเสร ิมสร างสมาธ ิและความสงบใน 

จิตใจ 

2) การมีสติอยูกับปจจุบันขณะ การฝกสติ

ชวยใหผูสูงอายุมีสมาธิจดจออยูกับการเคลื่อนไหว

แล ะความรู ส ึก ในป จจ ุบ ัน  ลดคว ามก ังวลหร ือ

ความเคร ียดที ่เก ิดจากป ญหาในช ีว ิตประจําว ัน 

นอกจากนี้ยังชวยใหผูสูงอายุสามารถทํากิจกรรมได

อยางมีประสิทธิภาพ 

3) ก า รป ล อ ย ว า ง ค ว า ม ย ึด มั ่น ถ ือ มั ่น 

การฝกโยคะสมาธิตามแนวทางพุทธปรัชญาเนนให

ผู ส ูงอ าย ุปล อยวางความย ึดมั ่นถ ือมั ่น ในความ

สมบ ูรณ แบบของร า งกายและการ เคลื ่อน ไหว  

การยอมรับขอจํากัดของตนเองและผู อื ่น เปนสิ ่ง

สําคัญในการฝกฝนเพ่ือสุขภาพที่ดี 

4) การพัฒนาความเมตตาตอตนเองและ

ผู อื ่น  ส ง เ ส ร ิม การ เจร ิญ เมตตาต อตน เองและ 

ผู อื ่น  โดยการฝ ก โยคะสมาธ ิตามแนวทางพ ุทธ

ปรัชญานี้ชวยใหผูสูงอายุรู จักปลอยวางความกังวล

เกี่ยวกับการบรรลุเปาหมายในการออกกําลังกาย 

และมีความพึงพอใจในความกาวหนาของตนเอง 

วิธีการปฏิบัติ 

1) การเตรียมความพรอม 

- ใหผูสูงอายุสวมใสเสื้อผาที่สบายและไม

รัดแนนเกินไป เตรียมเสื่อโยคะหรือผาปูพื้นที่สะอาด

เพ่ือรองรับการเคลื่อนไหว 

- เลือกพ้ืนที่ที่อากาศถายเทสะดวกและมี

ความเปนสวนตัว 

- ดื่มน้ําใหเพียงพอกอนเริ่มปฏิบัติการฝก 

ทั้งนี้เพ่ือใหรางกายมีความชุมชื้น 

2) การอบอุนรางกาย (5-10 นาที) 

- นั่งในทาที่สบาย หายใจลึกๆ 5-10 ครั้ง 

เพ่ือเตรียมพรอมจิตใจและรางกาย 

- หมุนขอมือ ขอเทา และยืดคอ ไหล 

อยางนุมนวล เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนใหกับขอตอ 

- บ ิดลําต ัว เบาๆทั ้งซ ายและขวา เพื ่อ

เตรียมความพรอมใหกับกระดูกสันหลัง 

3) ตัวอยางทาโยคะพื้นฐานที ่เหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ 

- ทานั่งสมาธิ (easy pose) นั่งหลังตรง 

วางมือบนตัก หายใจลึกๆและฝกการมีสติ 3-5 นาที 

ชวยเสริมสรางสมาธิและความสงบ
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- ทาภูเขา (mountain pose) ยืนตรง 

กระจายน้ําหนักสมดุลระหวางเทาทั ้งสอง ยกแขน

ขึ ้น หายใจเขาออกชาๆจํานวน 5-10 ครั ้ง  ช วย

เสริมสรางการทรงตัวและความแข็งแรงของรางกาย 

- ท าต นไม  ( tree pose) ยืนใกลผนัง 

ยกเทาวางบนขอเทาหรือนอง จดจอกับจุดหนึ่งเพื่อ

ชวยทรงตัว ยืนคาง 10-30 วินาที ชวยเสริมสราง

ความมั่นคงและการทรงตัว 

- ทาแมว-วัว (cat-Cow pose) คุกเขา 

แอนและโกงหลังสลับกัน หายใจนุ มนวล ทําซ้ํา  

จํานวน 5-10 ครั้ง ชวยเสริมสรางความยืดหยุนของ

กระดูกสันหลังและลดความตึงเครียด 

- ท าบ ิดตัวบนเก า อี ้ ( seated twis t ) 

นั่งหลังตรง บิดลําตัวไปทางขวา หายใจลึก จํานวน 

3-5 ครั้ง แลวทําซ้ําอีกขาง ชวยผอนคลายกระดูกสัน

หลังและเพิ่มความยืดหยุน 

4) ก า ร ผ อ น ค ล า ย แ ล ะ ทํ า ส ม า ธิ 

(5-10 นาที) 

- นอนในทาศพ (savasana) หรือทาที่

สบาย ผอนคลายกลามเนื้อ หายใจลึกๆและฝกการ 

มีสติอยูกับลมหายใจ ชวยใหจิตใจสงบและรางกาย

ฟนฟูหลังการฝก 

ขอควรระวังและคําแนะนํา 

- ควรปรับทาทางใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของแตละบุคคล หากผูสูงอายุรูสึกเจ็บปวด

หรือไมสบายควรหยุดทําทันที 

- ห า ย ใ จอย า ง เ ป น ธ ร รมช าต ิต ลอด 

ก า ร ฝ ก เ พื ่อ ใ ห ก า ร เ ค ลื ่อ น ไหวแล ะลมหาย ใจ

สอดคลองกัน 

- ใชอุปกรณเสริม เช น เกาอี ้หรือผนัง 

เพื่อชวยในการทรงตัว โดยเฉพาะทาที่ยากสําหรับ

ผูสูงอายุ 

- ควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ 2-3 ครั้งตอ

สัปดาห ทั ้งนี ้เ พื ่อใหร างกายสามารถปรับตัวและ

เสริมสรางความแข็งแรงไดอยางยั่งยืน 

สรุปไดวา โยคะสมาธิตามแนวทางพุทธ

ปรัชญาสามารถตอบสนองตอความตองการของ

ผู ส ูงอายุในการเสริมสรางสุขภาพทั ้งกายและใจ 

โดยเฉพาะอยางยิ ่งในการมีชีว ิตที ่กระฉับกระเฉง 

การผสมผสานการฝกโยคะเขากับหลักธรรมทาง

พ ุทธศาสนาช วย ให ผู ส ูงอาย ุส ามารถฝ กสมาธ ิ 

ควบคุมความคิด และเสริมสรางความสมดุลของ

ร า งกายได อย า งม ีประส ิทธ ิภาพ การออกแบบ

โปรแกรมการออกกําลังกายที่เนนโยคะสมาธิตาม

แนวทางพุทธปรัชญาควรคํานึงถึงระดับความหนัก 

ที่เหมาะสมกับแตละบุคคล รวมถึงการประเมินและ

ต ิดต ามผลอย า งต อ เนื ่อ ง เ พื ่อ ให ผู ส ูงอาย ุได ร ับ

ประโยชนสูงสุด จากการฝกฝนอยางปลอดภัยและ

ยั่งยืน  

3. รําไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ 

ไ ท เ ก ก เ ช ิง พ ุท ธ บ ูร ณ า ก า ร เ ป น ก า ร

ผสมผสานระหวางศิลปะการเคลื่อนไหวแบบไทเกก

ของจีนกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา ซึ ่งเนนการ

เคลื่อนไหวที่นุมนวล ชา และตอเนื่อง การฝกไทเกก

เชิงพุทธบูรณาการนี้เปนการออกกําลังกายที่เหมาะ

สําหรับผู ส ูงอายุ เนื ่องจากสามารถพัฒนาความ

แข็งแรง ความยืดหยุ น การทรงตัว และสมาธิไป

พร อมก ัน  อ ีกทั ้งการประย ุกต ใช หล ักธรรมทาง 
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พุทธศาสนาเขากับไทเกกยังชวยเสริมใหการปฏิบัติมี

ความหมายและสรางความตระหนักรูที ่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 

(Lerchunatin, 2022; Sutthichit et al., 2019) 

หลักการของรําไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ 

1) การเคลื ่อนไหวอยางช าและนุ มนวล 

สอดคล องก ับหลักอนิจจ ัง (ความไมเที ่ยง )  การ

เคลื ่อนไหวที ่นุ มนวลและชาๆในไทเก กเช ิงพุทธ

บูรณาการสะทอนถึงการเปลี่ยนแปลงที่ไมเที่ยงตาม

ห ล ัก อ น ิจ จ ัง  ช ว ย ใ ห ผู ฝ ก ม ีส ต ิร ับ รู ถ ึง ก า ร

เปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจในทุกขณะ 

2) การรักษาสมดุลระหวางการเคลื่อนไหว

และการหยุดนิ่ง สอดคลองกับหลักมัชฌิมาปฏิปทา 

(ทางสายกลาง )  ไท เก ก เช ิงพ ุทธ เน นการร ักษา 

สมด ุลในท ุกการเคลื ่อนไหว  สอดคล องก ับหล ัก

มัชฌิมาปฏิปทาที่เนนการเดินทางสายกลาง ไมหัก

โหมหรือหยอนยานเกินไป 

3) การมีสติรู ต ัวตลอดการปฏ ิบ ัต ิ ตาม

หลักสติปฏฐาน การฝกไทเกกเชิงพุทธเนนการมีสติ

รูตัวในทุกการเคลื่อนไหวและลมหายใจ สอดคลอง

กับหลักสติปฏฐาน 4 ที่ประกอบดวย การพิจารณา

กาย เวทนา จิต และธรรม 

4) การปลอยวางความเครียดและความ

กังวล สอดคลองกับหลักอนัตตา (ความไมมีตัวตน) 

ไทเกกเชิงพุทธสงเสริมการปลอยวางความเครียด

และความกังวล โดยเนนการไมยึดติดกับสิ ่งตางๆ 

ซึ่งสอดคลองกับหลักอนัตตา 

วิธีการปฏิบัติ 

1) การเตรียมความพรอม 

- สวมใสเสื้อผาที ่สบายและรองเทาที่มี

ความยืดหยุนและไมลื่น 

- เล ือก พื ้นที ่โ ล งและม ีอากาศถ าย เท

สะดวก 

- ดื ่ม น้ํ า ใ ห เ พ ีย งพ อ ก อน เ ริ ่ม ปฏ ิบ ัต ิ  

เพ่ือปองกันการขาดน้ํา 

2) การอบอุนรางกาย (5-10 นาที) 

- ยืนตรง เทาหางกันประมาณความกวาง

ของไหล หายใจเขาลึกๆพรอมยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

หายใจออกพรอมลดแขนลง ทําซ้ํา 5-10 ครั้ง 

- หมุนขอมือ ขอเทา คอ และไหลเบาๆ

เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนและเตรียมพรอมรางกาย 

- ยอเขาเล ็กนอย แลวยืดตัวขึ้น ทําซ้ํา 

5-10 ครั้ง เพ่ือกระตุนการไหลเวียนของเลือด 

3) ตัวอยางทาพื้นฐานของไทเกกเชิงพุทธ

บูรณาการ 

- ทายืนเริ ่มตน (wu chi) ยืนตรง เทา

หางกันประมาณความกวางของสะโพก ปลอยแขน

ทั้งสองขางลงขางลําตัว หลับตาเบาๆหายใจลึกๆ

และรู สึกถึงการเชื ่อมโยงระหวางฟาและดิน ผาน

รางกายของเรา ยืนในทานี้ 1-3 นาที พรอมกับทํา

สมาธิสั้นๆ 

- ทาเปดพลังจักรวาล จากทายืนเริ่มตน 

คอยๆยกแขนข้ึนดานหนาลําตัว หายใจเขา เมื่อแขน

ขนานกับพื้น ใหแยกแขนออกดานขาง หายใจออก 

นําแขนลงชาๆพรอมหายใจเขา ทําซ้ํา 5-10 ครั ้ง 

โดยจินตนาการวากําลังรับพลังบวกจากจักรวาล 

- ทาผลักพลังชี่ ยืนเทาหางกันประมาณ

ความกวางของไหล ย อเขาเล ็กนอย ยกแขนขึ ้น 

ระดับหนาอก มือห ัน เข าหาก ัน  ผล ักม ือออกไป

ขางหนาอยางชาๆพรอมหายใจออก ดึงมือกลับมาที่

หนาอกชาๆพรอมหายใจเขา ทําซ้ํา 10-15 ครั้ง โดย 
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จินตนาการวากําลังผลักพลังลบออกไป และรับพลัง

บวกเขามา 

- ทาหมุนลอธรรมจักร ยืนในทาเริ่มตน 

ยกแขนขึ้นดานหนา มือซายอยูดานบน มือขวาอยู

ดานลาง หมุนแขนเปนวงกลมชาๆเหมือนกําลังหมุน

ลอธรรมจักร หายใจเขาขณะยกแขนข้ึน หายใจออก

ขณะนําแขนลง ทํา  5-10 รอบ แลว เปลี ่ยนทิศ

ทางการหมุน 

- ทาพระพุทธเจาแสดงธรรม ยืนเทาหาง

กันประมาณความกวางของไหล ยกมือขวาขึ้นระดับ

อก ฝามือหันออกเหมือนทาพระพุทธรูปแสดงธรรม 

มือซายวางที่สะโพกซาย หมุนลําตัวชาๆจากซายไป

ขวา พรอมกับหายใจเขาและออกชาๆทําซ้ํา 5-10 

ครั้ง แลวสลับขาง 

4) การฝกลมหายใจและสมาธิ 

- ระหวางการทําทาตางๆใหหายใจอยาง

ชาๆและลึก สังเกตลมหายใจที่ผานเขาออกทางจมูก 

- มีสติอยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย

ในแตละทา 

- หากจิตใจวอกแวก ใหนําความสนใจ

กลับมาที่ลมหายใจและการเคลื่อนไหว 

5) การจบการปฏิบัติ 

- กลับสู ทาย ืนเริ ่มตน หายใจลึกๆ 3-5 

ครั้ง เพื่อผอนคลายรางกาย 

- นวดมือและเทาเบาๆ พรอมแผเมตตา

ใหตนเองและสรรพสัตว 

ขอแนะนําและขอควรระวัง 

- เริ ่มต นดวยการปฏิบ ัต ิ 10-15 นาที 

และคอยๆเพ่ิมเวลาเปน 30-45 นาที เพื่อใหรางกาย 

มีเวลาในการปรับตัว 

- ปฏิบ ัต ิอย า งสม่ํา เสมอ 3-5 ครั ้งต อ

สัปดาห เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดทั้งทางกายและ

จิตใจ 

- ปรับความเร็วและระดับความหนักของ

การเคลื่อนไหวใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของแต

ละบุคคล 

- หากรู ส ึกเวียนศีรษะหรือไมสบาย ให

หยุดปฏิบัติทันทีและพักผอน 

สรุปไดวา การรําไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ

เป นทาง เล ือกที ่เ หมาะสมสําหร ับผู ส ูงอาย ุไทย 

ที ่ต อ ง ก า รม ีก ิจก ร รมท างกายที ่ส อดคล อ งก ับ

วัฒนธรรมและความเชื่อทางศาสนา การฝกไทเกก

เช ิงพุทธบูรณาการไมเพ ียงสง เสร ิมส ุขภาพกาย  

แตยังเสริมสรางส ุขภาพจิตและจิตวิญญาณอยาง 

มีประสิทธิภาพ สอดคลองกับแนวคิดการสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุแบบองครวม และชวยใหผูสูงอายุ 

ม ีค ุณภ า พช ีว ิตที ่ด ีขึ ้น ในท ุกม ิต ิ ก า รนํ า ไ ท เก ก 

เช ิงพุทธบูรณาการไปใชในการส ง เสร ิมส ุขภาพ

ผูสูงอายุควรคํานึงถึงขอจํากัดและความแตกตางของ

แต ละบ ุคคล  ควรม ีการประเม ินสภาพร า งกาย 

และความพรอมของผู ส ูงอายุก อนเริ ่มโปรแกรม  

และมีการติดตามผล 

 

ประโยชนของการออกกําลังกายดวยวิถีพุทธที่มี

ตอสุขภาพผูสูงอายุ 

การออกกําลังกายดวยวิถีพุทธมีประโยชน

อย า งมากต อส ุขภาพของผู ส ูงอ าย ุในหลายม ิต ิ  

ทั้งในดานรางกาย จิตใจ และปญญา (Boonsawad 

e t  a l . ,  2 0 1 6 ;  C h é t e l a t  e t  a l . ,  2 0 2 2 ; 

Manasatchakun et al., 2016; Rojpaisarnkit,  
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2016; Thanakwang et al., 2014; Wongsala  

e t  a l . ,  2021 )  การผสมผสานหล ัก ธรรมทาง 

พุทธศาสนากับการออกกําล ังกายสรางแนวทาง 

ก า ร ด ูแลส ุขภ าพที ่ค รอบคล ุมและสม ด ุล  โ ดย 

การปฏิบ ัต ิเช นนี ้สอดคล องก ับแนวค ิดการด ูแล

ส ุขภาพผู ส ูงอาย ุในป จจ ุบ ันที ่เน นการด ูแลแบบ 

องครวม ไมเพียงเพื่อเสริมสรางสุขภาพทางกาย

เ ท า นั ้น  แ ต ย ัง ค ร อ บ ค ล ุม ถ ึง ส ุข ภ า พ จ ิต แ ล ะ 

จิตวิญญาณ ซึ ่งผู เขียนสามารถสรุปประโยชนของ

กา รออกกํ าล ัง ก ายด วย ว ิถ ีพ ุท ธที ่ม ีต อส ุขภ าพ

ผูสูงอายุได ดังนี้  

1. ดานรางกาย  

การออกกําลังกายดวยวิถีพุทธมีประโยชน

หลากหลายตอสุขภาพกายของผูสูงอายุ โดยเฉพาะ

ในดานความยืดหยุน ความแข็งแรง และระบบตางๆ

ของร างกาย การปฏิบ ัต ิก ิจกรรมอยางตอ เนื ่อง 

จะชวยสงเสริมสุขภาพในทุกมิติ ดังนี้  

1) เพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื ้อและ 

ข อต อ  ก าร เคลื ่อนไหวอย า งช า และนุ มนวลใน 

ทาตางๆชวยเพิ ่มความยืดหยุ นของกลามเนื ้อและ 

ขอตอ ลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บและปวดเมื่อย  

2) พ ัฒนาการทรงต ัวและความมั ่นคง 

ของร า งกาย  การฝ กท าทางที ่เ น นการควบค ุม  

การเคลื ่อนไหวและการทรงต ัว  เช น  ใน ไทเก ก 

เช ิงพ ุทธบูรณาการ ช วยพัฒนาการทรงตัวและ 

ลดความเสี่ยงของการหกลมในผูสูงอายุ  

3) ส ง เสร ิมระบบไหลเว ียนโลห ิต  การ

เคลื่อนไหวรางกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอชวย

กระตุนการไหลเวียนของเลือด ลดความเสี่ยงของ

โรคหัวใจและหลอดเลือด 

4) เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

แมจะเปนการออกกําลังกายที่เนนความนุมนวล แต

การทําทาตางๆอยางตอเนื่องชวยเสริมสรางความ

แข ็ง แ ร งขอ งกล า ม เนื ้อ  โ ดย เฉพาะกล า ม เ นื ้อ

แกนกลางลําตัว ขา และแขน  

5) พัฒนาระบบการหายใจ การฝกการ

หายใจอยางมีสติในระหวางการออกกําลังกายชวย

เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของปอด และสงเสริม

การแลกเปลี่ยนออกซิเจนในรางกาย 

6) ชะลอความเสื ่อมของระบบประสาท

และกลามเนื ้อ การเคลื ่อนไหวที ่ตองใชสมาธิและ

กา รประสานงานระหว า ง ระบบประสาทและ

กลามเนื้อ ชวยชะลอความเสื่อมของระบบเหลานี้ 

ในผูสูงอายุ  

7) คงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจําว ัน  การออกกําล ังกายด วยว ิถ ีพ ุทธช วย

สงเสริมความแข็งแรง ความยืดหยุน และการทรงตัว 

ซึ่งเปนปจจัยสําคัญในการคงความสามารถในการทํา

กิจวัตรประจําว ัน เชน การลุกนั ่ง การเดินขึ ้นลง

บันได และการทํางานบาน ชวยใหผูสูงอายุสามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางอิสระ ลดการพึ่งพาผูอื ่น และมี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

2. ดานจิตใจและสังคม 

การออกกําลังกายดวยวิถีพุทธไมเพียงแต

สงผลดีตอสุขภาพกาย แตยังมีประโยชนอยางมาก

ต อส ุขภาพจ ิตของผู ส ูงอาย ุ โดยการผสมผสาน

หลักธรรมทางพุทธศาสนาเขากับการออกกําลังกาย

ชวยสงเสริมสุขภาพจิตในหลายดาน ดังนี้  

1) ลดความเครียดและความวิตกกังวล 

การเจริญสติระหวางการออกกําลังกาย เชน ในการ 
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เดินจงกรมหรือไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ ชวยลด

ความเครียดและความวิตกกังวล  

2) เพิ่มความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 

การปฏิบัติตามหลักธรรมทางพุทธศาสนา รวมกับ

การออกกําลังกาย ช วยเ พิ ่มความส ุขและความ 

พึงพอใจในชีวิต  

3) สงเสริมการยอมรับและเขาใจตนเอง 

ก า รฝ กสต ิแ ละก าร เ จ ร ิญป ญญาผ านกา รออก 

กําล ัง ก ายด วยว ิถ ีพ ุทธช ว ย ให ผู ส ูง อ าย ุยอมร ับ 

และเขาใจการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจ

ตามวัย  

4) เสร ิมสร างความมั ่น ใจและการเห ็น

คุณคาในตนเอง การเห็นพัฒนาการในการปฏิบัติ

และความสามารถในการควบคุมรางกายและจิตใจ 

ชวยเสริมสรางความมั ่นใจและการเห็นคุณคาใน

ตนเองของผูสูงอายุ  

5) ส ง เสร ิมการมีปฏ ิส ัมพันธ ทางสังคม 

การเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายแบบกลุ ม เชน 

ชมรมไทเกกหรือโยคะ ชวยสงเสริมการมีปฏิสัมพันธ

ทางสังคมและลดความรูสึกโดดเดี่ยว  

6) พัฒนาทักษะการจัดการอารมณ การ

ฝกสติและการเจริญเมตตาภาวนาในระหวางการ

ออกกําลังกายชวยพัฒนาทักษะการจัดการอารมณ

ของผูสูงอายุ  

7) สงเสริมการมีจุดมุ งหมายในชีวิต การ

ออกกําลังกายดวยวิถีพุทธชวยใหผูสูงอายุมีกิจกรรม

ที่มีความหมายและจุดมุงหมายในชีวิต  

8) สงเสริมการนอนหลับที่มีคุณภาพ การ

ออกกําลังกายดวยวิถีพุทธที่เนนการฝกสติ การผอน

คลายรางกาย และจิตใจ เชน การเดินจงกรมหรือ

การฝกหายใจอยางมีสติ ชวยลดความเครียดและ

ความวิตกกังวล ส งผลใหระบบประสาทสงบลง 

แล ะอาจ ช วย ให ผู ส ูง อ า ย ุน อนหล ับ ไ ด ล ึก และ 

มีคุณภาพยิ่งขึ้น  

3. ดานสติปญญา 

การออกกําล ังกายดวยวิถ ีพุทธไมเพียง 

แ ต ส ง ผ ล ด ีต อ ส ุขภ าพ กา ยแล ะจ ิต ใ จ  แ ต ย ัง มี

ประโยชน อย า งมากต อส ุขภาพทางป ญญาของ

ผู สูงอายุ การผสมผสานหลักธรรมทางพุทธศาสนา

เขากับการออกกําลังกายชวยพัฒนาความสามารถ

ทางสติปญญาในหลายดาน ดังนี้ 

1) เพิ่มความสามารถในการมีสมาธิ การ

ฝ ก ส มา ธ ิผ า น ก า ร ออก กํา ล ัง ก า ยด ว ย ว ิถ ีพ ุท ธ  

เชน การเดินจงกรมหรือไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ 

ชวยพัฒนาความสามารถในการมีสมาธิจดจอ  

2) พัฒนาระบบความจําและการเรียนรู  

การออกกําลังกายรวมกับการฝกสติชวยกระตุ น 

ก า รทํ า ง า นขอ งส ม อ ง  ส ง ผ ล ใ ห ค ว า มจํ า แล ะ

ความสามารถในการเรียนรูดีขึ้น  

3) เพิ่มความยืดหยุนทางความคิด การฝก

การเคลื ่อนไหวที ่ซ ับซ อนร วมก ับการม ีสต ิ เ ช น  

ไทเกกเชิงพุทธบูรณาการ ชวยพัฒนาความยืดหยุน

ทางความคิดและการปรับตัว  

4) สงเสริมการตระหนักรู ในตนเอง การ

ฝกสติและการเจริญปญญาผานการออกกําลังกาย

ด ว ยว ิถ ีพ ุทธ ช ว ย เพิ ่มก ารตระหน ัก รู ใ นตน เอง  

ซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของการพัฒนาปญญา  

5) พัฒนาทักษะการแกปญหา การฝกการ

เคลื ่อน ไหวที ่ต อ ง ใช ก ารค ิดและต ัดส ิน ใจ  เช น 

โยคะสมาธิตามแนวทางพุทธปรัชญาหรือไทเกกเชิง 
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พุทธบูรณาการ ชวยพัฒนาทักษะการแกปญหาและ

การตัดสินใจ  

6) สงเสริมการคิดเชิงบวก การฝกเมตตา

ภาวนาและการมองโลกตามความเปนจริงตามหลัก

พุทธศาสนา ชวยสงเสริมการคิดเชิงบวกและการ

มองโลกในแงดี  

7) ชะลอความเสื ่อมทางสมอง การออก

กําลังกายรวมกับการฝกสมาธิอาจชวยชะลอความ

เสื่อมทางสมองในผูสูงอายุ  

 

ก า ร บ ูรณ า ก า ร แ น ว ค ิด ท า ง พ ุท ธ ศ า ส น า ก ับ

วิทยาศาสตรการกีฬา 

การผสมผสานแนวคิดทางพุทธศาสนาเขา

กับหลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเปนแนวทางท่ี

มีศักยภาพในการพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย

ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพสําหรับผูสูงอายุไทย 

การบูรณาการนี้ไมเพียงแตชวยใหโปรแกรมการออก

กําลังกายสอดคลองกับความเชื ่อและวิถีชีว ิตของ

ผู สูงอายุไทย แตยังสามารถเพิ่มประสิทธิภาพและ

คว าม ยั ่ง ย ืน ข อ งก าร ออกกํ า ล ัง ก า ย ไ ด อ ย า ง มี

นัยสําคัญ ดังนี้  

1) การประยุกตใชสมาธิในการออกกําลัง

กาย การนําเทคนิคการทําสมาธิมาผสมผสานกับการ

ออกกําล ังกาย  สามารถเพิ ่มประส ิทธ ิภาพและ

ประโยชนทางสุขภาพได การฝกสมาธิไมเพียงชวยใน

การสรางความสงบและความตระหนักรูในตนเอง 

แต ย ังช วยเสริมการทํางานของสมองและระบบ

ประสาท การศึกษาที่ผานมาพบวาการฝกสมาธิเปน

เวลา 18 เดือน มีผลตอปริมาตรและการไหลเวียน

ของเลือดในสมองของผู สูงอายุ ซึ ่งอาจชวยชะลอ

ความเสื ่อมทางสมองได การประยุกตใชเทคนิคนี้ 

ในโปรแกรมการออกกําลังกาย เชน การเดินจงกรม

หรือการฝกโยคะที ่เนนการมีสติ สามารถสงเสริม

ส ุขภาพกายและจิตใจในระยะยาว  (Chételat  

et al., 2022) 

2) การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการสราง

แรงจูงใจ หลักอิทธิบาท 4 เปนแนวทางสูความสําเร็จ

ที่สามารถนํามาใชในการสรางแรงจูงใจและความ

มุงมั่นในการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะ

ในกลุ มผู ส ูงอายุได นอกจากนี ้การมีฉันทะ วิร ิยะ  

จิตตะ และวิมังสา ยังชวยสรางความพอใจและความ

เพ ีย ร ในกา รปฏ ิบ ัต ิ น ัก ว ิทย าศาสตร ก า รก ีฬ า 

สามารถใช แนวค ิดนี ้ใ นการออกแบบโปรแกรม 

การออกกําลังกายที่สงเสริมใหผูสูงอายุเห็นคุณคา

และมีความตั้งใจในการฝกปฏิบัติ ซึ่งการปฏิบัติตาม

หลักธรรมทางพุทธศาสนาเปนปจจัยสําคัญที่สงผล

ตอความเปนอยู ที ่ดีทางจิตใจและสุขภาพโดยรวม

ของผู สูงอายุในชุมชน (Manasatchakun et al., 

2016; Villamil et al., 2019) 

3) การประยุกตใชหลักมัชฌิมาปฏิปทา 

ใ น ก า ร กํ า ห น ด โ ป ร แ ก ร ม ก า รอ อ ก กํ า ล ัง ก า ย  

หลักมัชฌิมาปฏิปทา หรือทางสายกลาง สามารถนํา

มาประยุกตใชในการกําหนดความหนักและความถี่

ของการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุได 

โดยหลักการนี้ชวยสรางสมดุลในกิจกรรมทางกาย 

ไมให ห ักโหมจนเกินไปหรือไมใหละเลยการออก

กําล ัง กาย  การด ูแลส ุขภาพสําหร ับผู ส ูงอาย ุใน

ประเทศไทยควรคํานึงถึงความเหมาะสมและความ

พอดี ซึ ่งสอดคลองกับหลักทางสายกลางในพุทธ

ศาสนา (Hengudomsub et al., 2017)
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4) การใชหลักสติปฏฐาน 4 ในการเพิ่ม

ความปลอดภัยในการออกกําลังกาย การประยุกตใช

หลักสติปฏฐาน 4 ในการออกกําลังกายชวยเพิ่ม

ความตระหนักรูในรางกายและจิตใจ ซึ่งจะชวยลด

ความเสี่ยงในการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพใน

การออกกําลังกาย การฝกสติไมเพียงชวยในเรื่อง

ความปลอดภัยเทานั้น แตยังสงผลดีตอสุขภาวะทาง

กายและจ ิตใจของผู ส ูงอาย ุได อ ีกด วย  โดยการ

ประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 4 จึงถือเปนเครื่องมือที่มี

ป ร ะ โ ยช น ใ นก า ร เ ส ร ิม ส ร า ง ส ุข ภ าพอ งค ร วม 

(Wongsasung et al., 2022) 

5) การใชหลักพรหมวิหาร 4 ในการสราง

บ ร ร ย า ก า ศ ที ่เ ป น ม ิต ร ใ น ก า ร อ อก กํา ล ัง ก า ย 

หลักพรหมวิหาร 4 ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา และ

อุเบกขา สามารถนํามาใชในการสรางบรรยากาศ 

ที่เปนมิตรและสนับสนุนการออกกําลังกายในกลุม

ผู สูงอายุได โดยเฉพาะในกิจกรรมกลุ มหรือชมรม

ผู ส ูงอาย ุ การม ีความส ัมพันธ ทางส ังคมที ่ด ีและ 

การปฏิบัติตามหลักธรรมทางพุทธศาสนาเปนปจจัย

สําค ัญที ่ส ง เสร ิมการม ีส ุขภาพด ีในผู ส ูงอาย ุไทย 

(Villamil et al., 2019; Wongsasung et al. , 

2022) 

 

บทสรุป 

การบูรณาการหลักธรรมทางพุทธศาสนา

กับวิทยาศาสตรการกีฬาในดานการออกกําลังกาย

สําหรับผู สูงอายุ เชน การเดินจงกรม โยคะสมาธิ 

และรําไทเกกเชิงพุทธ แสดงใหเห็นผลลัพธที่นาพึง

พอใจทั้งดานรางกาย จิตใจ และสติปญญา โดยการ

ปฏิบัติกิจกรรมที่กลาวอยางตอเนื่องอาจจะสามารถ

ชวยเพิ่มความยืดหยุน การทรงตัว ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ และสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและ

ปอดในผูสูงอายุพรอมทั้งอาจจะชวยลดความเครียด

และเสริมสรางความสุขภายในได ซึ่งปจจัยดังกลาวมี

แนวโนมที่จะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

แตอยางไรก็ตามปจจุบันยังมีหลักฐานทางวิชาการที่

ไมมากพอ ที ่จะสามารถสรุปผลไดอยางแนชัดใน

ประเด็นที่กลาวมาขางตน ดังนั้นในอนาคตควรมีการ

พัฒนาวิจัยในประเด็นเหลานี ้อยางตอเนื ่อง และ

นอกจากนี้การสรางเครือขายทางสังคมและความ

รวมมือระหวางภาคสวนตางๆในชุมชน เช น วัด 

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล และหนวยงาน

ปกครองส วนท องถิ ่น  ล วนม ีส วนสําค ัญในการ

ส ง เสร ิมและสน ับสน ุนความยั ่งย ืนของก ิจกรรม

ดังกลาว สําหรับวิชาชีพดานวิทยาศาสตรการกีฬา 

นักวิทยาศาสตรการกีฬาสามารถนําหลักการนี้ไป

ประยุกตใชในการออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการ

ออกกําลังกายที่สอดคลองกับวิถีชีวิตและความเชื่อ

ของผู สูงอายุไทยได โดยการผสมผสานหลักธรรม 

เชน มัชฌิมาปฏิปทาและอิทธิบาท 4 เขากับหลักการ

ทางว ิทยาศาสตร การก ีฬา ซึ ่งอาจจะช วยสราง

แรงจูงใจและสงเสริมการมีสวนรวมในกิจกรรมทาง

กายของผูสูงอายุไดอยางตอเนื ่องและยั่งยืน อีกทั้ง

อ า จ นํ า ไ ป สู ก า ร ย อ ม ร ับ แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิก ัน อ ย า ง

แพรหลายในสังคมตอไป 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและ

การฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกว่ิงระยะสั้น

แบบซ้ําที ่ส งผลต อสมรรถภาพของกล าม เนื ้อและ

ความสามารถในการว่ิงของนักกีฬาฟุตซอล  

ว ิธ ีดํา เน ินการว ิจ ัย  กลุ มต ัวอย า งที ่ใช เป น

นักกีฬาฟุตซอลเพศชาย อายุระหวาง 18–25 ป จํานวน 

36 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุมที่ 1 

ฝกดวยแรงตาน กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และ

กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา โดยทั้งสามกลุมทําการฝก 2 ครั้งตอ

สัปดาหเปนเวลา 6 สัปดาห กอนการฝก และหลังการ

ฝกที่ 4 และ 6 สัปดาห ทําการทดสอบทาการทดสอบ

ตัวแปรดาน สรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว ความเร็วในการ

วิ ่ง  และความสามารถในการ วิ ่ง ระยะสั ้นแบบซ้ํา   

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางระหวางกอน 

และหลังการฝก ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way Repeated ANOVA) 

กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย หลังการฝก 4 สัปดาห นักกีฬา 

ฟุตซอลทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก และกลุม

ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําพบคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขา

เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และพบวา ภายหลังการฝก 6 สัปดาห กลุม

ฝกดวยแรงตานมีคาเฉลี ่ยความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา และความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ํามีคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อขาและความคลองแคลว

วองไวเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก กลุมฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีคาเฉลี่ย

ความแข็งแรง พลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลว

วองไว และความสามารถในการวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา

เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และยังพบวาภายหลังการฝก 6 สัปดาห 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาของกลุมฝกดวย

แรงตานและกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝกเชิงซอนดวยแรงตาน

ควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา ความคลองแคลววองไว 

และความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา ในนักกีฬาฟุต

ซอลไดในระยะเวลา 6 สัปดาห เชนเดียวกับการฝกดวย

แรงตานและฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 
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Abstract 
Purpose This study aimed to study and 

compare the effects of resistance training, 
repeated sprint training, and complex resistance 
training combined with short repeated sprint 
training on muscle performance and sprint ability 
of futsal athletes. 
 Methods Thirty-six male futsal players 
aged between 18-25 years were recruited in this 
study. The participants were assigned into 3 
groups (n=12/group) including group I; resistance 
training program, group II; repeated sprint training 
program, and group III; complex training with 
repeated sprint program. All groups were trained 
2 days/week fo r  a  total  o f  6  weeks .  The 
measurements of muscular strength and power, 
speed, agility and ability to repeated sprints were 
assessed before, after 4 and 6 weeks of training. 
The obtained data were statistically analyzed in 
term of means and standard deviations and 
verified by one-way analysis of variance (ANOVA) 
with repeated measures. A significance level of 
.05 was considered the statistical significance. 
 Results All of 3 groups after 4 weeks of 
training, the mean values of repeated sprinting 
ability were significantly higher than pre-training 
at the .05 level. While muscular power in group II 

with repeated sprint training program were higher 
than pre-training (p<.05). After 6 weeks of training, 
resistance training program (group I) had the 
mean values of muscular strength and power 
and ability to repeated sprints were significantly 
higher than pre-training. The repeated sprint 
training program (group II) had muscular power 
and agility were significantly higher than pre-
training. Moreover, the group of complex training 
with repeated sprint program (group III) had 
higher muscular strength and power, agility and 
ability to repeated sprints than pre-training 
(p<.05). It was also found that after 6 weeks, the 
strength and power of the leg muscles of the 
resistance training group (group I) and the 
repeated sprint training program (group II) were 
significantly different at the .05 level. 
 Conclusion  Complex t ra in ing wi th 
resistance training combined with repeated sprint 
training can improve strength and power of the 
leg muscles, agility, and repeated sprint ability in 
futsal athletes over a period of 6 weeks as well 
as resistance training and repeated sprint training.  
 
Keywords: Complex training / Repeat sprint 
training / Muscle performance / Sprint ability 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาฟุตซอลไดเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอีก

ชนิดหนึ่งทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ (Piakaew 

et al., 2023) แบงการแขงขันเปน 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 

นาที สามารถเปลี่ยนตัวไดไมจํากัดจึงทําใหมีจังหวะ

และความเขมขนตลอดการแขงขันโดยมีการวิ่งที่ใช

ความเร็วสูง Spyrou และคณะ (2020) พบวา ในผูเลน

ระดับสู งจะใชระยะเวลา 1.36 วินาที ในการวิ่ ง

ระยะทาง 5 เมตรและ 3.36 วินาที ในระยะทาง 20 

เมตร โดยมีระยะทางการเคลื่อนที่ในครึ่งเวลาแรก

มากกวาในครึ่งเวลาหลัง (1,986.6±74.4 เมตรในครึ่ง

แรก 1,856.0±129.7 เมตรในครึ่งหลัง) และระยะทาง

ครอบคลุมตอนาทีในครึ่งเวลาแรกมากกวาในครึ่งเวลา

หลังเชนเดียวกัน (103.2±4.4 เมตร:นาทีในครึ่งแรง 

96.4±7.5 เมตร:นาที ในครึ่งหลัง) (Milioni et al., 

2016) สอดคลองกับ Barbero-Alvarez และคณะ 

(2008) ที่ศึกษาระยะทางรวมเฉลี่ยที่ครอบคลุมพบวา

ในชวงครึ่งแรกมีระยะทางรวมเฉลี่ยท่ีครอบคลุม 118 

เมตรตอนาที ในครึ่งหลัง 111 เมตรตอนาที ซึ่งแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญ อันเปนผลมาจากความเหนื่อยลา

ของกลามเนื้อที่สงผลใหความสามารถในการวิ่งลดลง 

จํานวนครั้งของการวิ่งตอเกมอยู ท่ี 26 ครั้ง โดยมี

ระยะเวลาเฉลี่ย 2-4 วินาที ในระยะทาง 8-20 เมตร 

และระยะเวลาพักของการว่ิงสวนใหญจะมีระยะเวลา

พักที่ไมเกิน 15 วินาทีในระหวางการวิ่ง 3-4 ครั้ง 

(Castagna et al., 2009) สอดคลองกับ Caetano 

และคณะ (2015) จะมีการพักฟนสูงสุด 15 วินาที

ระหวางการวิ่งในแตละเที่ยวจากขอมูลที่คนพบแสดง

ใหเห็นวากีฬาฟุตซอลนั้นเปนกีฬาที่มีลักษณะการออก

กําลังกายเปนแบบหนักสลับพักที่มีความหนักสูง 

(Intermittent High-Intensity) และนักกีฬาฟุตซอล

จะตองมีความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อที่สงผล

ตอความสามารถในการวิ่ง ความเร็ว ความคลองแคลว

วองไว และความสามารถในการฟนตัวไดอยางรวด

รวดเร็วเพ่ือที่จะสามารถประกอบกิจกรรมในการ

แขงขันที่มีการเคลื่อนไหวในความหนักสูงสลับกับการมี

ชวงระยะการพักที่สั้นไดตลอดการแขงขันโดยเรียกวา 

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

(Repeated-sprint ability) ไดรับการพิจารณาวา

เปนหนึ่งในประเด็นที่สําคัญที่สุดสําหรับประสิทธิภาพ

ของนักฟุตซอล (Barbero-Alvarez et al., 2008) 

ในกีฬาฟุตซอลจะมีการเคลื่อนที่สั้นและมีความหนัก

สูงในชวง 10-20 เมตร ในระยะเวลา 2-4 วินาที เปน

การเคลื่อนไหวอยางหนักในการพักชวงสั้นๆ และมี

การทําซ้ํ าตลอดการแข งข ัน  การฝ ก เ พื ่อพ ัฒนา

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจึงเปนสวน

สําคัญสําหรับกีฬาฟุตซอลโดยองคประกอบของ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจะประกอบ

ไปดวย ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

และการกูคืนพลังงานระหวางการว่ิง (Bishop et al., 

2011) ป จจ ุบ ันการฝ กเพื ่อพัฒนาความสามารถ 

ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําจะใชการวิ ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําโดยมีเวลาพักฟนตามอัตราสวนของการฝกตอการ

พักที่ 1:5 (Turner and Stewart, 2013) กลาวคือ 

ใชระยะเวลาการวิ ่งเฉลี ่ย 2-3 วินาที ในระยะทาง

และ 10-20 เมตร (Spencer et al., 2005) ดังนั้น

ในการฝกเพื่อพัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําที่การวิ่งระยะทาง 20 เมตร ระยะเวลาของ

การพักระหวางเที่ยวจะอยูที่ 15-20 วินาที สอดคลอง

กับ Nedrehagen และ Saeterbakken (2015) 

ศึกษาผลของการฝกซอมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําโดย

ใชอัตราสวนของการฝกตอการพักที่ 1:5 เปรียบเทียบ

กับการฝกฟุตบอลผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกการวิ่ง

ระยะสั ้น แบบซ้ํ า  ม ีก า รพ ัฒนาความ เร ็วและมี 
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ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้นรอย

ละ 15 นอกจากการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําแลวมี

การศึกษาว าการฝกด วยแรงตาน (Res istance 

training) ที ่ความถี ่ 2 ครั ้งตอสัปดาหสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นได (Paz-Franco et 

al., 2017) และมีการศึกษาอิทธิพลของความแข็งแรง

และระดับพลังสูงสุดตอความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทางพบวา นักกีฬาในกลุมที่มีความแข็งแรงและ

พลังของกลามเนื ้อส ูงกวาม ีความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางไดดีกวากลุมที่มีความแข็งแรงและพลัง

ของกลามเนื ้อน อยกวา (Freitas et al . , 2019) 

ดังนั้นการฝกดวยแรงตาน (Resistance training) 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

ได ซึ ่งเปนสวนสําคัญในการพัฒนาความสามารถ 

ในการวิ่ง การที่กลามเนื้อออกแรงหดตัวขณะฝกแบบ

รวดเร็วจะสงผลตอการพัฒนาพลังของกลามเนื ้อ 

โ ดยม ีอ งค ประกอบทางด านความแข ็ง แร งก ับ

ความเร็ว ดังนั้นถาพลังของกลามเนื้อมากก็จะทําให 

มีความสามารถในการเรงความเร็วมากขึ้นดวย พลัง

ของกลามเนื้อจึงเปนความสามารถที่ทําใหเกิดงานใน

ระดับสูงได อยางรวดเร ็ว ซึ ่ง เป นผลมาจากความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื ้อ ปจจุบันการฝกที ่ใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและการฝกที่ใชความเร็วในการหดตัวของ

กล าม เนื ้อ ในการฝ ก เด ียวก ันจะ เร ียกว าการฝ ก

เชิงซอน (Complex training) 

การฝกเชิงซอน (Complex training) เปน

รูปแบบการฝกชนิดหนึ่งที่มีเปาหมายมุงเนนพัฒนา

ค ว าม แข ็ง แ ร ง แล ะพล ัง ขอ งกล า ม เ นื ้อ โ ด ย ใช

กระบวนการสองขั ้นตอน ขั ้นที ่หนึ ่งใชการฝกดวย

น้ําหนักที ่ใชความหนักในระดับสูงเพื่อระดมหนวย

ยนตของเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดอยางรวดเร็วมา

ทํางานเปนสวนใหญและสวนที่สองเปนการทํางาน

กลุมของกลามเนื้อที่สัมพันธกันมีลักษณะแบบรุนแรง

ระยะสั ้นๆ ซึ ่งเปนการเคลื ่อนไหวในลักษณะแรง

ระเบิดดวยทาที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกับทาของการ

ฝ กด วยน้ําหน ักที ่ใช กระตุ นกลาม เนื ้อในขั ้นแรก  

ซึ ่งอาศัยการทํางานของรีเฟล็กซการยืด (Stretch 

reflex)  Ma io  Alves และคณะ (2010)  ได ให

ความหมายของการฝกเชิงซอนสลับการเคลื่อนไหวมี

ลักษณะคลายคลึงกันกับการฝกเชิงชอนดวยน้ําหนัก

ที่มากแลวตามดวยการเคลื่อนไหวการออกกําลังกาย

แบบรุนแรงตอเนื ่องกันลักษณะนี ้ จะชวยในการ

กระตุ นปลายประสาทของกล าม เนื ้อ  เพื ่อ เพิ ่ม

ประสิทธิภาพของการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําซึ่งเปน

ก า ร เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ใ น ล ัก ษ ณ ะ แ ร ง ร ะ เ บ ิด ใ ห มี

ประสิทธิภาพมากขึ ้น Torres-Torrelo และคณะ 

(2018) ศ ึกษาผลของการฝ กด วยแรงต านแบบ

ผสมผสานและการ เปลี ่ยนท ิศทางที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการกา

รสปริ้นทซ้ําในผูเลนฟุตซอล พบวา กลุมท่ีฝกดวยแรง

ตานรวมกับการฝกเปลี ่ยนทิศทางสามารถพัฒนา

ความสามารถในการสปริ ้นทซ้ําและความแข็งแรง

ของกลามเนื ้อได  สอดคลองกับ Zhai และ Qin 

(2024) ศึกษาเปรียบเทียบการฝกเชิงซอนและการ

ฝกแรงตานตอสมรรถภาพทางกีฬาของนักกีฬาฟุต

ซอลผลการวิจัยพบวา การฝกเชิงซอนและการฝกแรง

ตานสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬาของนักกีฬา 

ฟุตซอลได และยังพบอีกวากลุ มฝ กเช ิงซอน ชวย

พัฒนาพล ังของกล ามเนื ้อและประส ิทธ ิภาพทาง

เทคนิคได ซึ่งเปนสิ่งสําคัญสําหรับฟุตซอล จากขอมูล

ด ัง กล า วน ักก ีฬ าฟ ุตซอลจ ึง ต อ ง ม ีส มร ร ถภ าพ 

ของกลามเนื ้อในดานความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาซึ่งเปนองคประกอบของความสามารถ 
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ในการวิ ่งที ่จะทํา ให ผู เล น ได เปร ียบและประสบ

ความสําเร็จในการแขงขัน จึงจําเปนตองมีโปรแกรม

การฝ กด วยแรงต าน เ พื ่อพ ัฒนาพล ังและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและโปรแกรมการฝกวิ่งระยะ

สั ้นแบบซ้ํ า  เพื ่อพ ัฒนาความสามารถในการวิ ่ง 

อยางไรก็ตามเนื่องจากขอจํากัดดานเวลาจึงมักเปน

เรื่องยากสําหรับนักกีฬาที่จะใชเวลาที่จําเปนสําหรับ

การฝกซอมและการฟนตัวเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื ้อ แมวาจะมีการวิจัยศึกษาผลของการฝก

แบบเชิงซอนมากอนแลวแตการฝกเชิงซอนดวยแรง

ต านควบคู ก ับการ วิ ่ง ระยะสั ้นแบบซ้ําที ่ม ีผลต อ

สมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถในการ

วิ่งยังไมมีการศึกษาในนักกีฬาฟุตซอลมากอน ดังนั้น

ผู ว ิจ ัยจ ึงม ีความสนใจที ่จะศ ึกษาผลของการฝ ก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

ที ่ม ีผ ล ต อ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ แ ล ะ

ความสามารถในการวิ่งในนักกีฬาฟุตซอล เพ่ือพัฒนา

สมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถในการ

วิ่งในสวนของความเร็ว ความคลองแคลววองไว และ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําของนักกีฬา

ฟุตซอลใหมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะทําใหผูเลนไดเปรียบ

และมีสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ ่งที ่ด ียิ ่งขึ ้น เพื ่อเป นแนวทางในการฝกและ

การศึกษาตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยแรงตาน 

การฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําที่สงผล

ตอสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยแรง

ตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและการฝกเชิงซอน

ดวยแรงตานควบคู กับการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําที่

สงผลตอสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถ

ในการวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

1. การฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูก ับ 

การวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถเพิ ่มสมรรถภาพ 

ของกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่งในนักกีฬา 

ฟุตซอล 

2. การฝกดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูก ับ 

การวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถเพิ ่มสมรรถภาพ 

ของกล าม เนื ้อและความสามารถในการวิ ่ง ของ

นักกีฬาฟุตซอลไดแตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยครั ้งนี ้เป นการว ิจ ัย เช ิงทดลอง 

(Experimental research design) และไดผานการ

พิจารณาจริยธรรมการว ิจ ัย  โดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 6 ธันวาคม 

2566 โครงการวิจัยเลขที่ 660158 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

ในครั ้งนี ้เปนนักกีฬาฟุตซอล สมาชิกชมรมฟุตซอล 

มหาวิทยาลัยบูรพา เพศชาย ที่มีอายุระหวาง 18-25 

ป ทําการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

กํ า หน ด กา รทด ส อบส ม มต ิฐ าน เป นท า ง เด ีย ว 

(One-tai led test) คํานวณขนาดกลุ มตัวอย าง 

โดยใชการคํานวณดวยโปรแกรม G*Power 3.1.9.2  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 27 
 

 

กําหนดคาอํานาจการทดสอบ (Power of the test; 

β )  ที ่ 0 . 75 ค าความคลาดเคลื ่อน ที ่ยอมร ับ ได 

(P robable  E r ro r ;  α )  ที ่ 0 . 05  ได ขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.25 ไดกลุมตัวอยาง

ทั้งหมด 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม ผู วิจัยไดเพิ่ม

จํานวนกลุมตัวอยางอีกรอยละ 10 จึงไดขนาดกลุม

ต ัวอยางที ่ใช ในการศึกษานี ้ คือ 36 คน โดยกลุ ม

ตัวอยางผานการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธได 

ไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว หลังจากนั้นแบง

ออกเปนสามกลุม กลุมละ 12 คน กลุมที่ 1 ฝกดวย 

แรงตาน กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและกลุมที่ 

3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวงระยะ

สั้นแบบซ้ํา 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เปนนักกีฬาฟุตซอลชาย อายุระหวาง 

18-25 ป 

2. ม ีประสบการณการเลนกีฬาฟุตซอล 

ไมต่ํากวา 1 ป  

3. มีการฝกซอมเปนประจําอยางนอย 2-3 

ครั้งตอสัปดาห 

4. มีความแข็งแรงข้ันพื้นฐานในการแบก

น้ําหนักในทาบารเบล แบคสควอท (Barbell back 

squat)  ที่มุมเขา 90 องศาแลว เหยียดขาขึ้นมา 

อยูในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว 

5. ไมมีการบาดเจ็บที่ขา สะโพก หรือขอเทา 

และกลามเนื้ออยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

6. มคีวามสมัครใจในการเขารวมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

7. ผู เ ข า ร ว ม ว ิจ ัย ม ีป ร ะ ส บ ก า ร ณ ใ น 

การยกน้ําหนักอยางถูกวิธี หากไมมีประสบการณ

ผูวิจัยจะมีการอบรมกอนการเขารวมวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผู เข ารวมวิจัยออก 

จากการวิจัย  

1. เ ก ิด เหต ุส ุดว ิส ัยที ่ทํ า ให ไ ม ส ามารถ 

เข า ร วมการว ิจ ัยต อ ได  เ ช น  การบาด เจ ็บจาก

อุบัติเหตุ เปนตน 

2. ผูเขารวมวิจัยเขารวมการฝกนอยกวา 

รอยละ 80 (เขารวมการฝกนอยกวา 10 ครั้งจาก

ทั้งหมด 12 ครั้ง) 

3. ไมสมคัรใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ผู ว ิจ ัยศึกษาคนควาจากทฤษฏีและ

งานวิจัยที่เ กี่ยวของกับสมรรถภาพของกลามเนื ้อ 

ความสามารถในการวิ่งของนักกีฬาฟุตซอล การฝก

ดวยแรงตาน การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและการฝก

แบบเชิงซอน  

2. ผูวิจัยออกแบบและพัฒนาโปรแกรม

การฝกเชิงซอนรวมกับการฝกวิ ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

( Complex training with repeated sprint) 

และนําโปรแกรมการฝก เสนออาจารยที ่ปรึกษา

เพื่อตรวจสอบความเรียบรอยกอนการนําไปใช 

3. ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝก

แล ะหาด ัชน ีค ว ามสอดคล อ ง  ( Index of Item 

Objective Congruence; IOC) ของรูปแบบการ

ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ  แ ล ะ

คว ามสามา รถ ในกา รวิ ่ง ใ นกลุ ม ต ัว อย า ง  โ ดย

ผู ท ร งค ุณว ุฒ ิจํานวน  5  ท าน ได แก ผู เ ชี ่ย วชาญ

ทา งด า นว ิท ยา ศาส ตร ก า ร ก ีฬ า  3  ท า น  แล ะ

ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาฟุตซอล 2 ทาน คาดัชนีความ

สอดคลองอยูที่ 0.92 

4. ติดตอขอใชสถานที ่และเครื ่องมือที ่ 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา
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5. ประกาศรับสมัครการประชาสัมพันธ

ปายติดประกาศโดยผูวิจัยที่คณะวิทยาศาสตรการ

กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา ติดตอประสานงานกับ

บ ุค ค ล ที ่ม ีส ว น เ กี ่ย ว ข อ ง ท ุก ฝ า ย  อ ธ ิบ า ย

ว ัตถ ุประสงค ความเปนมาและประโยชนของ

งานวิจัยในการขอความรวมมือนักกีฬาฟุตซอลเขา

รวมการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยและผูเขารวมวิจัยไมมี

สวนไดสวนเสียซึ ่งกันและกันไมมีการบังคับเขา

รวมงานวิจัยทั้งสิ้น 

6. ชี้แจงการฝกและการดูแลความปลอดภัย

ระหวางการฝก วิธีการฝกทั้ง 3 โปรแกรมและวิธีการ

ทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถใน

การวิ่ง การดูแลรักษาอุปกรณ รวมทั้งการจดบันทึก

ขอมูลตางๆ อยางถูกตองเพื่อใหเกิดความเขาใจถึง

วิธีการดําเนินการวิจัย การควบคุมการฝก และการ

รวบรวมขอมูลอยางถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกัน 

ใหกับผูชวยวิจัยทั้ง 4 ทาน 

7. คัดเลือกผูเขารวมการวิจัยจากเกณฑการ

คัดเลือกกลุมตัวอยาง ทําการสอนและใหฝกปฏิบัติใน

ทาบารเบลแบ็คสควอช รวมถึงใหคําแนะนําเก่ียวกับขอ

ควรระวังและมาตรการดานความปลอดภัยในการฝก

ใหกับผูเขารวมการวิจัย โดยดําเนินการเปนเวลา 2 

สัปดาห แกผูสมัครเขารวมการวิจัย 

8. เก็บขอมูลทางสรีรวิทยาเชน น้ําหนัก 

ส วนสู ง  ดัชนี มวลกาย (Body mass index; BMI) 

ข อมู ล การทดสอบส มรร ถภาพของกล ามและ

ความสามารถในการวิ่ ง กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

9. ทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อ โดย

หาความแข็งแรงสูงสุด (1RM) และความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบลแบคสควอท (Barbell back 

squat) ที่ มุ ม เข า  90  องศา  นํ า ไป เปรี ยบ เที ยบ 

ตารา งของ  Baechle และ Earle ป  ค . ศ .  2000 

เพื่อหาคาความแข็งแรงสูงสุด มีหนวยเปนกิโลกรัม 

และทดสอบพลังของกลามเนื้อขาดวยทา Standing 

long jump (SLJ) มีหนวยเปนเซนติเมตร (Krishnan 

et al., 2017) 

10. ทด ส อบคว า มสาม าร ถ ในก ารวิ่ ง  

โดยทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5, 10 และ 

2 0  เ ม ตร  ( Speed) ด ว ย อุ ปก รณ  Swift speed 

Light timing gate มีหนวยเปนวินาที  (Nakamura  

et al., 2016 )  ทดสอบความคล องแคล วว อง ไว 

(Agility T-Test) เพ่ือวัดความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง

โดยการวิ่งทางตรงการวิ่งสไลดดานขาง และการวิ่งถอย

หลั ง  มีหน ว ย เป นวิ นาที  (García-Unanue et al., 

2020) และทดสอบวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซ้ําเที่ยว

ดวยการวิ่งไป-กลับ (The repeated shuttle sprint 

test: RSST) ระยะทาง ในการทดสอบ 20  เมตร  

(ระยะรวมแตละเที่ยว 40 เมตร) ดวยความสามารถ

สูงสุด จํานวน 7 เที่ยว พักระหวางเที่ยว 25 วินาที 

บันทึกระยะเวลาที่ใชในการวิ่งแตละรอบเพื่อนําไปหา

เวลาเฉลี่ยตอรอบและความเร็วสูงสุด (Pakdeebun  

et al., 2018)   

11. โป รแกรมกา รฝ ก ทํ า ก า รฝ ก ต าม

โปรแกรมการทดลองเปนเวลา 6 สัปดาห ฝกสัปดาห

ละ 2 วัน จะทําการฝกในวันอังคารและวันศุกรใชเวลา 

1 ชั่วโมงตอครั้ง กอนและหลังการฝกปฎิบัติทาอบอุน

รางกายและคลายอุนทุกครั้ ง โดยจะมีผูวิจัยและ 

ผูควบคุมดแูลในการฝก 

11.1) ก ลุ ม ที่  1  ฝ ก ด ว ย แ ร ง ต า น 

(Resistance training) ดวยทา Barbell back squat 

ที่ความหนัก 80% ของ 1RM จํานวน 6 ครั้ง (จังหวะ

ในการเคลื่อนไหวเร็ว) ฝกจํานวน 3 เซต พักระหวาง

เซต 5 นาที ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 35 นาที



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2567) 29 
 

 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูง น้ําหนัก และดัชนีมวลกายกอนการฝก 
 

ขอมูลพื้นฐาน     กลุมที่ 1      กลุมที่ 2      กลุมที่ 3 

อายุ (ป) 20.00±0.42 20.00±0.51 19.00±0.62 

สวนสูง (เซนติเมตร) 176.41±5.72 176.58±5.77 175.58±6.03 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 73.80±11.24 68.85±9.16 70.95±14.24 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 23.63±2.74 22.87±3.43 22.87±3.43 
 

กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน (n=12)  

กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12)  

กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12) 

 

11.2) กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

(Repeated sprint training) ฝกดวยการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ําโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 

4 รอบ อัตราสวนระยะเวลาพักระหวางรอบ วิ่ง:พัก  

อยูที่ 1:5 (วินาที) พักระหวางเซต 5 นาที ฝกจํานวน  

3 เซต ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 35 นาที 

11.3) กลุ มที ่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคู ก ับการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา (Complex 

training with resistance and repeated sprint 

training) ดวยทา Barbell back squat ที่ความหนัก 

80% 1RM จํานวน 6 ครั้ง (จังหวะในการเคลื่อนไหว

เร็ว) พัก 30 วินาที แลวตอดวยการวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จํานวน 4 

รอบ อัตราสวนระยะเวลาพักระหวางรอบ วิ่ง: พัก 

อยูที่ 1:5 พักระหวางเซต 5 นาที ฝกจํานวน 3 เซต 

ระยะเวลาในฝกทั้งหมด 45 นาที 

12. นํ าผลการทดสอบที่ ไ ด คื อ  ข อมู ล 

ตัวแปรทางสรีรวิทยาตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขา และตัวแปร

ความสามารถในการวิ่ง ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 

5,10 และ 20 เมตร ความคลองแคลววองไว และ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา มาวิเคราะห

ผลทางสถิต ิ

13. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะที่ได

จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลมาวิเคราะห

โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร สําเร็จรูป SPSS version 

22.0 ดังนี้ 

1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) 

2. วิเคราะหความแตกตางระหวางกลุมการ

ฝ ก  3  กลุ ม แ ล ะ ค ว า ม แ ต ก ต า ง ร ะ ห ว า ง ก อ น 

ารฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห

ที่ 6 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว

ชนิดวัดซ้ํา (One-way Repeated ANOVA) ของ 

ตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อและความสามารถ 

ในการวิ่ ง  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคู 

ดวยวิธีการทดสอบของ Turkey 

3. คานัยสําคัญทางสถิติที่ใชในการวิเคราะห

ขอมูลกําหนดไวที่ระดับ .05
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ผลการวิจัย

1. คาเฉลี ่ย (Mean) และสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของขอมูลดาน

สรีรวิทยาพื้นฐานทั ่วไปไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง 

และดัชนีมวลกายพบวาทั้งสามกลุมไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 1  

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตัว

แปรสมรรถภาพของกลามเนื ้อและความสามารถ 

ในการวิ ่ง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและ 

หลังการฝก 6 สัปดาห ของกลุมฝกดวยแรงตาน กลุม

ฝ กวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํ าและกลุ มฝ ก เช ิงซ อนด วย 

แรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ดังแสดงใน

ตารางที่ 2 

2.1) ก ลุ ม ฝ ก ด ว ย แ ร ง ต า น  พ บ ว า

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในความแข็งแรงและพลัง

ของกล ามเนื ้อขาก อนการฝ กและหล ังการฝ ก 6 

สัปดาห และความสามารถในการวิ่งในความสามารถ

ในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํ า  ความเร ็วส ูงส ุดและ

ความเร็วเฉลี่ย กอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห

และหลังการฝก 6 สัปดาห อัตราความลากอนการฝก

และหล ังการฝ ก 6 ส ัปดาห  แตกต างก ันอย างมี

น ัยสํ าค ัญทางส ถ ิต ิที ่ร ะด ับ  . 05  และย ังพบว า

ความสามารถในการวิ ่งในความคลองแคลววองไว 

ความเร็วในการวิ ่งที่ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 

ส ัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

2.2) กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา พบวา

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในพลังของกลามเนื ้อขา

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

6 ส ัปดาห  และความสามารถในการวิ ่ง ในความ

คล องแคล วว องไวก อนการฝ กก ับหล ังการฝ ก 6 

ส ัปดาห ความสามารถในการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา 

ความเร็วสูงสุดกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห 

ความเร็วเฉลี่ยกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห

และหล ังการฝ ก 6 ส ัปดาห  แตกต างก ันอย างมี

น ัยสํ าค ัญทางส ถ ิต ิที ่ร ะด ับ  . 05  และย ังพบว า

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในพลังของกลามเนื ้อขา 

ความสามารถในการวิ ่ง ในความเร ็วในการวิ ่งที่

ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรและอัตราความลาใน

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา กอนการฝก 

หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 สัปดาหไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.3) กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคู

กับการวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา พบวา สมรรถภาพของ

กลามเนื้อในความแข็งแรงและพลังของกลามเนื ้อขา

ก อนก ารฝ ก และหล ัง การฝ ก  6  ส ัปด าห  แล ะ

ความสามารถในการวิ่งในความคลองแคลววองไวกอน

การฝกกับหลังการฝก 6 สัปดาห ความสามารถในการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ความเร็วสูงสุดกอนการฝกกับหลัง

การฝก 4 สัปดาห ความเร็วเฉลี่ยและอัตราความลา

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

6 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 และยังพบวาความสามารถในการวิ ่งใน 

ความเร็วในการวิ ่งที่ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร

กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 6 

ส ัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

2.4) กลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝกวิ่ง

ระยะสั ้นแบบซ้ําภายหลังการฝก 6 สัปดาห พบวา

สมรรถภาพของกลามเนื ้อในความแข็งแรงและพลัง

ของกลามเนื้อขามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรสมรรถภาพของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา ความแข็งแรงสัมพัทธ พลังของกลามเนื้อขา และตัวแปรความสามารถในการวิ่ง ความ

คลองแคลววองไว ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5, 10 และ 20 เมตร และความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา ระหวางกลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน (n=12) กลุมที่  2 ฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา  

(n=12) และกลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (n=12) กอน 

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
 

ตัวแปร กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

116.66±17.61 124.58±17.72 136.91±17.86a 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.58±0.16 1.67±0.15 1.83±0.19a 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

190.75±16.95 208.83±20.94 218.91±22.94a 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.54±1.11 11.32±0.90 10.75±0.66 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

        ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.15 1.15±0.12 1.14±0.10 

        ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.89±0.12 1.89±0.17 1.86±0.08 

        ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.24±0.23 3.29±0.26 3.23±0.20 

   ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

        ความเร็วสูงสุด (วินาที) 8.40±0.79 7.51±0.31a 7.74±0.39a 

        ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 9.08±0.74 8.12±0.44a 8.13±0.43a 

        ดัชนีความลา (รอยละ) 8.28±2.72 8.13±3.71 5.05±2.74a 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

 

ตัวแปร กลุมที่ 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

109.58±14.08 115.25±14.29 119.58±14.16# 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.59±0.11 1.67±0.11 1.74±0.13a 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

199.58±26.63 231.50±22.68a,# 245.83±24.31a,# 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.31±0.61 10.86±0.50 10.17±0.56a 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

       ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.18±0.13 1.07±0.12 1.06±0.16 

       ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.83±0.10 1.82±0.11 1.77±0.09 

       ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.16±0.13 3.14±0.22 3.09±0.35 

   ความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

       ความเร็วสูงสุด (วินาที) 7.86±0.38 7.30±0.37a 7.48±0.35 

       ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 8.56±0.50 7.69±0.44a 7.96±0.42a 

       ดัชนีความลา (รอยละ) 8.90±3.70 5.46±3.96 6.35±3.27 
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ตารางที่ 2 (ตอ) 

 

ตัวแปร กลุมที่ 3 ฝกเชิงซอนดวยแรงตาน 

ควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กอนการฝก หลังการฝก 

4 สัปดาห 

หลังการฝก 

6 สัปดาห 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ (Muscular performance) 

   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (1RM) 

   ในทาบารเบล แบคสควอท (กิโลกรัม) 

113.00±18.45 122.33±17.64 134.16±18.53a 

   ความแข็งแรงสัมพัทธ (กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว) 1.60±0.12 1.73±0.16 1.90±0.17a,b 

   พลังของกลามเนื้อขา ในทายืนกระโดดไกล 

   (เซนติเมตร) 

196.08±26.65 213.41±23.46 228.50±25.14a 

ความสามารถในการวิ่ง (Sprint ability)    

   ความคลองแคลววองไว  

   (Agility T-test) (วินาที) 

11.75±0.79 11.27±0.54 10.54±0.67a,b 

   ความเร็วในการวิ่ง (Speed)    

       ระยะทาง 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.12 1.16±0.09 1.09±0.15 

       ระยะทาง 10 เมตร (วินาที) 1.82±0.12 1.81±0.10 1.79±0.08 

       ระยะทาง 20 เมตร (วินาที) 3.19±0.16 3.18±0.17 3.13±0.14 

   ความสามารถในการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

       ความเร็วสูงสุด (วินาที) 8.01±0.59 7.44±0.42a 7.63±0.41 

       ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 8.96±0.86 7.90±0.43a 8.00±0.47a 

       ดัชนีความลา (รอยละ) 11.80±6.57 6.22±3.96a 4.76±2.04a 
 

a แตกตางกับ กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
b แตกตางกับ หลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
# แตกตางกับ กลุมที่ 1 ฝกดวยแรงตาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
@ แตกตางกับ กลุมท่ี 2 ฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

สมรรถภาพของกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมฝก

ดวยแรงตานและกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับ

การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห

เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน

ที่ตั้งไว โดยทั้งสองกลุมมีการฝกดวยแรงตานในทาบาร

เบล แบ็ค สควอท ที่ความหนัก 80% ของความหนัก

สูงสุดที่สามารถทําไดในหนึ่งครั้ง (1RM) จํานวน 6 ครั้ง 

เปนทาที่ใชในการพัฒนาความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาไดผานกลไกหลายประการดังนี้ การรับ

แรงตานสูง (High Load Resistance) การฝกท่ีความ

หนัก 80% ของ 1RM นั้นทําใหกลามเนื้อตองรับแรง

ตานที่สูง ซึ่งกระตุนการสรางแรงและพลังงานของ

กลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ การกระตุนเสนใย

กลามเนื้อ (Muscle Fiber Recruitment) การฝกดวย

น้ําหนักที่หนักนั้นชวยกระตุนเสนใยกลามเนื้อแบบเร็ว 

( fas t - twi tch muscle fibers )  ซึ่ งมีศักยภาพ 

ในการสรางแรงมากกวาเสนใยกลามเนื้อแบบชา 

(slow-twitch muscle fibers) การฝกดวยแรงตานที่

ความหนักสูงยังชวยใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสวนลางของรางกายจากการฝกซ้ําอยาง

ตอเนื่อง โดยสงผลกระตุนหนวยยนตของกลามเนื้อ 

(Motor unit) ทําใหกลามเนื้อทํางานประสานกันมาก

ขึ้น (Rey et al., 2017) สงผลตอการพัฒนาพลังของ

กลามเนื้อขาสวนลาง (กลามเนื้อตนขา และนอง) 

สอดคลองกับ Buchheit และ Laursen (2013) กลาว

วา กอนเริ่มตนในการฝกของโปรแกรมการฝกเชิงซอน

จะตองมีโปรแกรมฝกพลังกลามเนื้อประกอบดวย 

ซึ่งเปนไปตามหลักการของรูปแบบการฝกเชิงซอน 

(Complex training) ชวยใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทั้ง

พลังและความแข็งแรงควบคูกันไป การพัฒนาระบบ

ประสาท (Neural Adaptation) การฝกหนักยังชวย

เพ่ิมการประสานงานระหวางระบบประสาทและ

กลามเนื้อ ทําใหการสั่งการและควบคุมกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ Jenkins และคณะ 

(2016) ไดศึกษาการปรับตัวของระบบประสาทและ

กลามเนื้อหลังจากการฝกความตานทานสูงสุด 80% 

เทียบกับ 30% 1 ครั้งจนลมเหลวเปนเวลา 2 และ 4 

สัปดาห พบวาการฝกดวยความหนัก 80% ของ 1RM 

สามารถเพ่ิมการกระตุนกลามเนื้อและแอมพลิจูดของ

คลื่นไฟฟากลามเนื้อไดดีกวาการฝกดวยน้ําหนักท่ีเบา

กวา เชน 30% ของ 1RM ซึ่งแสดงใหเห็นวาการฝกที่

ความหนักสูงสามารถเพิ่มความแข็งแรงไดดีกวา  

การเพ่ิมมวลกลามเนื้อ (Hypertrophy) การฝกดวย

ความหนักในระดับนี้ทําใหเกิดการบาดเจ็บของเสนใย

กลามเนื้อในระดับจุลภาค ซึ่ งกระตุนใหรางกาย

ซอมแซมและสราง เสน ใยกลาม เนื้อ ใหม  ทําให

กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้นสงผลใหระบบ

ประสาทและกลามเนื้อถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้น 

เกิดการระดมหนวยยนตของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นจึงสงผล

ตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีความ

แ ข็งแรงและสามารถหดตั ว ได เ ร็ ว และแร งขึ้ น 

(Schoenfeld, 2010) สอดคลองกับ Ribeiro และ

คณะ (2023) ศึกษาผลของการฝกในทาบาร เบล  

แบ็คสควอท สงผลใหเกิดกระบวนการ Hypertrophy 

ในกลามเนื้อตนขาและสะโพก (Quadriceps femoris, 

Hamstrings, Gluteus maximus) สงผลใหปริมาตร

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญและ Rosenberger 

และคณะ (2017)  ศึกษาการเปลี่ ยนแปลงของ

พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อในการฝก 6 สัปดาห พบวา

พ้ืนที่หนาตัดของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

ซึ่งสนับสนุนกระบวนการ Hypertrophy ที่เกิดจาก

การฝกที่ความหนัก 80% ของความหนักสูงสุดที่

สามารถทําไดในหนึ่งครั้ง (1RM) แต MacDonald 
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และคณะ (2012) ผลของการฝกดวยแรงตาน 6 

สัปดาหพบวา ความหนักสูงสุดที่สามารถทําไดในหนึ่ง

ครั้ง (1RM) และเสนรอบวงของกลุมกลามเนื้อขา 

(quadriceps, triceps surae) เพ่ิมขึ้นมากกวากอน

การฝกอยางมีนัยสําคัญ อาจเปนผลมาจากการปรับตัว

ของประสาทและกลามเนื้อ และพบวาในกลุมฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ไมพบ

ความแตกตางกับกอนการฝก ซึ่งกลุมฝกว่ิงระยะสั้น

แบบซ้ําเปนการฝกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานและระบบ

ประสาท Bishop และคณะ (2011) กลาววาการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําเปนการฝกเพ่ือเพ่ิมความสามารถใน

การออกซิเดชั่น การฟนตัวของฟอสโฟครีเอทีน และ

การบัฟเฟอรของไฮโดรเจน และปจจัยทางระบบ

ประสาท สอดคลองกับ Sánchez และคณะ (2019) 

กลาววาการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถปรับปรุง

ประสิทธิภาพการวิ่งได แตพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อไดเพียงเล็กนอย การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

เกี่ยวของกับประสิทธิภาพการเผาผลาญและระบบ

ประสาทกลามเนื้อมากกวาการเพิ่มขนาดหรือความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ นอกจากนี้ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อจะตองใชปริมาณและความเขมขนของการ

ฝกแบบแรงตานจึงจะนําไปสูการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อได (Ochi et al., 2018) 

พลังของกลามเนื้อ ภายหลังจากการฝก 6 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเพ่ิมขึ้นมากกวากอนการฝก 5 และ

ยังพบวากลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําแตกตางกันที่หลัง

การฝกสัปดาหที่  4  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ในการทดสอบพลัง 

ของกลามเนื้อขาใชทายืนกระโดดไกล Nakai และคณะ 

(2024) กลาววา การทดสอบยืนกระโดดไกลเปนวิธีที่มี

ประสิทธิภาพในการวัดความสามารถของกลามเนื้อ

โดยเฉพาะในกีฬาฟุตซอลซึ่งตองการพลังการเคลื่อนที่

อยางรวดเร็ว สอดคลองกับ Sammoud และคณะ 

(2024) ศึกษานักฟุตบอลชายในการทดสอบทายืน

กระโดดไกลบ งชี้ ถึ งความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขา ในกลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

มีการฝกดวยแรงตานที่ สามารถพัฒนาแรงของ

กลามเนื้อได ซึ่งแรงเปนตัวแปรหนึ่งของพลัง ดังสมการ

ของพลังกลามเนื้อ เทากับผลคูณของแรงหดตัวและ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ (Power = Force 

x Velocity) สอดคลองกับ Lu และคณะ (2023)  

การฝก แบ็ค สควอท สามารถพัฒนาความแข็งแรง

สูงสุด ความสูงของการกระโดด พลังสูงสุดและแรงได 

(peak power, force) ในกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ใชการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา Turner และคณะ (2013) 

กลาววาการฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํา เปนรูปแบบหนึ่งที่มี

ความหนักสูง ซึ่งประกอบดวยการวิ่งแบบซ้ําระยะเวลา

สั้นพรอมกับชวงพักที่สั้น สงผลใหเกิดการประสานงาน

ระหวางประสาทและกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อสามารถ

สรางแรงมากขึ้นอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น และสอดคลองกับ Karatzaferi และคณะ (2001) 

การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถทําใหกลามเนื้อเพิ่ม

ขนาดกลามเนื้อเสนใยชนิดเร็ว ซึ่งสามารถชวยเพ่ิมพลัง

ของกลามเนื้อโดยตรงเนื่องจากมีความสามารถในการ

สรางแรงมากกวา  ดั งนั้น เมื่ อความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงสงผลใหเกิดพลังของกลามเนื้อขา

มากขึ้น 

เมื่อทําการเปรียบระหวางกลุม ภายหลังการ

ฝก 4 และ 6 สัปดาห พบวาพลังของกลามเนื้อของกลุม

ฝกดวยแรงตานกับกลุมฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําแตกตาง

กัน เมื่อเปรียบเทียบรอยละของคาเฉลี่ยพลังของ 
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กลามเนื้อขาในทายืนกระโดดไกล กอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 พบวากลุมฝกดวยแรงตานเพ่ิมขึ้น

รอยละ 14.76 และกลุมฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําเพิ่มขึ้น

รอยละ 23.17 ซึ่ งมีรอยละของคาเฉลี่ยพลังของ

กลามเนื้อขาเพิ่ม ข้ึนมากกวากลุมฝกดวยแรงตาน  

ซึ่งอาจเปนไดวากลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํามีการพัฒนา

ในเสนใยกลามเนื้อและระบบพลังงานที่ใกลเคียงกับ

ความตองการของกิจกรรม ซึ่งการปรับปรุงนี้ทําใหมี

การพัฒนาพลังของกลามเนื้อมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ

กับวิธีการฝกดวยแรงตาน แมวาการฝกดวยแรงตาน 

จะใชสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงและการขยายตัว

ของกลามเนื้อ แตการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําอาจมี

ประสิทธิภาพเทาเทียมหรือดีกวาในการเพิ่มพลังของ

กลามเนื้อ โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ตองการพลังของ

กลามเนื้อ  

ความสามารถในการว่ิง 

ความคลองแคลววองไว ภายหลังจากการฝก 

6 สัปดาห ในกลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ํ า  เ พ่ิมขึ้ นมากกว ากอนการฝก ซึ่ ง เปนไปตาม

สมมติฐานที่ตั้งไว เปนไปไดวาการฝกวิ่งระยะสั้นแบบ

ซ้ําและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําสงผลใหเกิดการกระตุนกลามเนื้อและ

ระบบประสาทใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพในการเรง

ความเร็วและเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ซึ่งชวยให

กลามเนื้อทํางานรวมกันไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

ผลของการฝกส งผลให เ กิดพลังช วยเสริมสร า ง

ความสามารถในการสร างแรงอย า งรวดเร็ วซึ่ ง 

มีความสําคัญสําหรับการเปลี่ยนทิศทางและการเรง

อยางรวดเร็วที่เปนสวนสําคัญของความคลองแคลว

วองไว สอดคลองกับ Loturco และคณะ (2017) ได

ทําการศึกษาผลของการวิ่งแบบผสมที่มีความสามารถ

ในการเปลี่ยนทิศทางในนักฟุตบอลชายภายหลังการฝก 

5 สัปดาห ผลการศึกษาพบวามีความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางที่ดีขึ้น และยังพบวาในกลุมฝกเชิงซอน

ดวยแรงตานควบคูกับการฝกวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํ า 

หลั งจากการฝก  4  สัปดาห กับหลั งจากการฝ ก 

6 สัปดาหแตกตางกัน เนื่องจากกลุมฝกเชิงซอนดวย

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําเปนการ

ดวยแรงตานแลวตอดวยการวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํ า   

ซึ่ง Maio Alves และคณะ (2010) ไดใหความหมาย

ของการฝกเชิงซอนสลับการเคลื่อนไหวมีลักษณะ

คลายคลึงกันกับการฝกเชิงชอนดวยน้ําหนักที่มากแลว

ตามดวยการเคลื่อนไหวการออกกําลังกายแบบรุนแรง 

ซึ่งใชทั้งแบบฝกที่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และแบบฝกที่พัฒนาพลังของกลามเนื้ออยู ในแบบ 

ฝกเดียวกัน สอดคลองกับแนวคิดของ Sheppard และ 

Young (2006) ที่กลาววาความคลองแคลววองไวมี

ความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายที่สามารถฝกได

เชน ความแข็งแรง พลัง และเทคนิค แตในขณะที่กลุม

ฝกดวยแรงตานเนนไปที่การฝกพัฒาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ จึงไมพบความแตกตางภายหลังจากการฝก 

6 สัปดาห 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 

เมตร ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวย

แรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตร ไม

พบแตกตางกับกอนการฝก แตพบวามีเวลาที่ลดลงใน

แตละกลุมดังนี้ กลุมฝกดวยแรงตานมีรอยละของเวลา

ที่ลดลงในการว่ิงระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่ 

รอยละ 0.89, 3.48, 0.31 ตามลําดับ กลุมฝกวิ่งระยะ

สั้ นแบบซ้ํ า  มีรอยละของเวลาที่ลดลงในการวิ่ ง

ระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่รอยละ 10.17, 
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3.28, 2.22 ตามลําดับ และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคูกับการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ํามีรอยละของเวลา

ที่ลดลงในการว่ิงระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรอยูที่

รอยละ 1.65, 5.22, 1.88 ตามลําดับ สอดคลองกับ 

Taylor และคณะ (2015) ไดทําการศึกษาผลของการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ําพบวา จะมีการพัฒนาเพียงเล็กนอย

ในความเร็วในการวิ่งระยะทาง 10 และ 20 เมตร 

สอดคลองกับ Hammami และคณะ (2018) ได

ทําการศึกษาผลของการฝกดวยแรงตานที่ความหนัก 

70-90% ของความหนังสูงสุด (1RM) พบวาเวลาใน

การวิ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห เมื่อทํา

การเปรียบระหวางกลุมของทั้งสามกลุม ภายหลังการ

ฝก 6 สัปดาหไมพบแตกตางกัน และตัวแปรความเร็ว

สูงสุดในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจากการฝก 4 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก และพบวา

ภายหลังจากการฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน 

แตกตางกับกอนการฝก ความเร็วสูงสุดในการวิ่งระยะ

สั้นแบบซ้ํา คือความเร็วสูงสุดที่ผูทดสอบสามารถทําได

จากจํานวนรอบทั้งหมดของการทดสอบวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และยังพบวา ภายหลังจากการฝก 4 และ 6 

สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตาน กลุมฝกวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํา และกลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก ความเร็ว

เฉลี่ยในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําระยะเวลาของการวิ่งแต

ละรอบหารดวยจํานวนรอบทั้งหมด นอกจากนี้ พบวา 

อัตราความลาในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา ภายหลังจาก

การฝก 6 สัปดาห ในกลุมฝกดวยแรงตานและกลุมฝก

เชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา

แตกตางกับกอนการฝก อัตราความลาในการวิ่งระยะ

สั้น คํานวนโดยใชสูตรตอไปนี้ อัตราความลา (%) =  

[100 - (ความเร็วสูงสุด / ความเร็วเฉลี่ย)] x (100) 

สอดคลองกับ Rampinini และคณะ (2007) และ 

Impellizzeri และคณะ (2008) ใชในการคํานวน 

อัตราความลาในการทดสอบวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา การ

ทดสอบความสามารถในการวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ํา  

(Repeated-Sprint Test) มีปจจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 

ระบบพลังงาน ใชระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 

(anaerobic energy systems) เปนหลักโดยเฉพาะ

ระบบฟอสเฟจเจนและแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส 

เพื่อใหพลังงานในการว่ิงดวยความพยายามสูงสุดใน

ระยะเวลาที่สั้น ประสิทธิภาพของระบบพลังงานเหลานี้

จะมีผลตอความสามารถในการสรางและรักษา

ความเร็วสูงสุด กลามเนื้อใชกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว 

(Fast-twitch muscle fibers) มีหนาที่สําคัญใน 

การทําการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและการวิ่งดวย

ความเร็วสูง นักกีฬาที่มีสัดสวนกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว

มากกวาอาจแสดงประสิทธิภาพที่ดีกวาในการทดสอบ 

(Girard et al., 2011) ซึ่งกลุมฝกดวยแรงตานและ 

กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะสั้น

แบบซ้ํามีการฝกดวยแรงตานซึ่งเปนรูปแบบของการฝก

ที่ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ 

สอดคลองกับ Paz-Franco และคณะ (2017) ศึกษา

ผลของการฝกดวยแรงตานในความถี่ที่แตตางกันตอ

ความสามารถในการกระโดด วิ่ง และวิ่งซ้ําในผูเลน 

ฟุตซอลมืออาชีพ พบวา การฝกดวยแรงตานสอง 

ครั้งตอสัปดาหสามารถพัฒนาความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําได และยังพบวาภายหลังจากการฝก  

4 สัปดาห กลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา แตกตางกับกอนการฝก อาจเปน 

ไดวากลุมฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับการวิ่งระยะ

สั้นแบบซ้ํามีการฝกสองขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่หนึ่ง 
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ฝกแรงตานเพื่อกระตุนระบบประสาทของกลามเนื้อ

ใหมีประสิทธิภาพ ขั้นตอนที่สองฝกการวิ่งระยะสั้น 

แบบซ้ํา โดยผลที่ไดนั ้นเกิดจากการกระตุ นระบบ

ประสาทจากขั้นตอนที่หนึ่งโดย Maio Alves และ

คณะ (2010) ไดใหความหมายของการฝกเชิงซอน

สลับการเคลื่อนไหวมีลักษณะคลายคลึงกันกับการ

ฝ ก เช ิงช อนด วยน้ําหนักที ่มากแลวตามดวยการ

เคลื่อนไหวการออกกําลังกายแบบรุนแรงตอเนื่องกัน

ลักษณะนี้จะชวยในการกระตุนปลายประสาทของ

กลามเนื้อ สอดคลองกับ Torres-Torrelo และคณะ 

(2018) ศึกษาผลของการฝ กดวยแรงต านแบบ

ผสมผสานและการวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําในผูเลนฟุตซอล พบวา การฝกดวย

แรงตานแบบผสมผสานและการวิ่งเปลี่ยนทิศทางใน

ระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถพัฒนาความสามารถ

ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําได 

จากการศึกษาผลของการฝกดวยแรงตาน 

การฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา และการฝกเชิงซอนดวย 

แรงตานควบคู ก ับการฝ กวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา ใน

นักกีฬาฟุตซอล สามารถพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื้อและความสามารถในการวิ ่งได โดยกลุม

การฝกดวยแรงตานและกลุ มการฝกเชิงซอนดวย 

แรงตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําสามารถ

พัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อไดทั้งความแข็งแรง

และพลังของกลามเนื ้อ  ในขณะที ่กลุ มการฝกวิ ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ําพัฒนาพลังของกลามเนื้อขาไดเพียง

อย าง เด ียว ในส วนของความสามารถในการวิ ่ง  

ในดานความคลองแคลววองไวพบวากลุมการฝกวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา และกลุมการฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ํา สามารถ

พัฒนาความคลองแคลววองไวไดและ ยังพบอีกวา

กลุมการฝกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําหลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 6 มีความแตกตางกับกลุมการฝกดวยแรง

ต า น  แต ทั ้ง ส า มกลุ ม ไม พบคว า มแต กอย า ง มี

นัยสําคัญทางสถิติของความสามารถในวิ่งระยะทาง 

5,10 และ 20 เมตร แตพบวาท้ังสามกลุมมีความเร็ว

สูงสุดและความเร็วเฉลี่ยในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ําท่ี

แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ดัชนีความลาในการวิ่งระยะสั ้นแบบซ้ําพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในกลุมการฝกดวย

แรงตานและการฝกเชิงซอนดวยแรงตานควบคูกับ

การฝกว่ิงระยะสั้นแบบซ้ําเทานั้น  

สรุปผลการวิจัย การฝกเชิงซอนดวยแรง

ตานควบคู กับการฝกวิ ่งระยะสั ้นแบบซ้ําสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงและพล ังของกล าม เนื ้อขา 

ความคลองแคลววองไว และความสามารถในการวิ่ง

ระยะสั้นแบบซ้ํา ในนักกีฬาฟุตซอลไดในระยะเวลา 

6 สัปดาห เชนเดียวกับการฝกดวยแรงตานและฝก

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ํา 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

ที่ไดสนับสนุนการวิจัย และคณะวิทยาศาสตรการ

กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพาที่ไดใหความรวมมือ และ

อํานวยความสะดวก ในด านบ ุคลากร อ ุปกรณ  

และสถานที ่ที ่ใช ใน งานว ิจ ัย ในครั ้งนี ้ ตลอดจน
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 
ของการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางกับการฝก 
พลัยโอเมตริกแบบสองขาที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อ
ขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ฟุตบอลชายหาดสมัครเลนระดับสโมสร เพศชาย อายุ  
18-35 ป จํานวน 24 คน แบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 
คน ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา
ทีละขาง กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบ 
สองขา โดยทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน เปนระยะเวลา
ทั้งหมด 6 สัปดาห กอนและหลังการฝกทําการทดสอบ
พลังของกลามเนื้อ ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความสามารถในการทรงตัว ความคลองแคลว
วองไว และความเร็วระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร ทําการ 
วิ เ คราะห  ค  า เฉลี่ ย  ส  วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐานและ 
เปรียบเทียบภายในกลุ มโดยใชสถิติการทดสอบคาที 
แบบรายคู (Paired Samples t-test) และเปรียบเทียบ
ระหว างกลุ มโดยใชสถิติการทดสอบคาทีแบบอิสระ 
( Independent Samples t-test) กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05  

ผลการวิจัย หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุดทั้งแบบ 
สองขา ขาขางที่ถนัด และขาขางที่ไมถนัด ความสามารถ
ในการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และความเร็ว 
ระยะ 5 เมตรและ 10 เมตร แตกตางจากกอนการฝก 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุม
ทดลองที่ 1 มีคาเลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุดของขาขาง

เดียวที่ถนัดและขางไมถนัด และความสูงในการกระโดด
แบบขาขางเดียวที่ไมถนัดเพิ่มขึ้นแตกตางจากกอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุมทดลองที่ 
2 มีคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุดขาขาง
เดียวที่ไมถนัดและความสูงในการกระโดดแบบสองขา
เพิ่มขึ้นแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา หลังการ
ฝก 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1  มีพลังสูงสุด ขาขางเดียว 
ที่ถนัด ความเร็วของบารเบลสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัดและ
ขางไมถนัด และความสูงในการกระโดดของขาขางเดียวที่
ถนัดและขางไมถนัด มากกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สรุปผลการวิจัย การฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 
ทีละขางและการฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา สามารถ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความคลองแคลว
วองไว และความสามารถในการเรงความเร็วได ทั้งนี ้
การฝก พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางเหมาะสําหรับ 
การพัฒนาสมรรถภาพของกล าม เนื้ อขาข า ง เดี ยว
โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่เนนการใชรยางค
เดียวของรางกายเปนหลัก ขณะที่หากตองการพัฒนา
สมรรถภาพของกลามเนื้อเมื่อตองเคลื่อนที่แบบสองขา 
ก็ควรฝกใหมีความเฉพาะเจาะจงแบบการฝกทั้งสองขาง
พรอมกัน 
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Abstract 
 Purpose The study aimed to determine 
and compare the effect of unilateral versus 
bilateral plyometric training on leg muscular 
performance in male beach soccer players. 
 Methods Twenty-four male amateur 
beach soccer player, aged 18-35 years, were 
enrolled by purposive sampling and were 
randomly allocated to two groups (The first 
experimental group; unilateral plyometric training 
(UPT), n=12 and the second experimental group; 
bilateral plyometric training (BPT), n=12). Both 
experimental groups were trained twice a week 
for 6 weeks in addition to their usual training. 
Muscular power, reactive strength index, balance, 
agility, and 5-m and 10-m sprint time were 
measured before and after the intervention.  
The data obtained were analyzed within group 
using a Paired sample t-test, and for comparisons 
between groups using an Independent samples 
t-test. The statistical significance of all tests was 
set at P-value < 0.05. 
 Results Following 6 weeks of training, 
both  the UPT and BPT g roups d isplayed  
similar improvements (p<0.05) in peak power 
(both legs, dominant leg and non-dominant leg), 
balance, agility, and 5-m and 10-m sprint times. 
Moreover, only the UPT group showed significant 

improvement in peak barbell velocity for both 
t h e  do m i n an t  a n d  no n - dom inan t  l e g s . 
Additionally, the UPT group showed higher jump 
height in the non-dominant leg while the BPT 
group demonstrated improvements in both legs 
(p<0.05). Furthermore, the BPT group showed 
significantly better peak ground reaction force  
in the non-dominant leg (p<0.05) whereas the 
UPT group did not show these improvements.  
The UPT group exhibited greater peak power  
in the dominant leg, peak barbell velocity, and 
j ump  he i gh t  i n  bo th  the  dominant  and  
non-dominant legs compared to the BPT group 
(p<0.05). 
 Conclusion  These findings indicate  
that both training styles are useful method for 
enhancing muscular power, balance, agility,  
and  acce l e r a t i on  ab i l i t y .  Howeve r ,  we 
reccommeded a unilateral plyometric training 
program to improve unilateral leg muscular 
performance, while bilateral plyometric training 
should be selected to develop b i latera l  
muscle performance. 
 
Key Word:  Unilateral Plyometric Training / 
Bilateral Plyometric Training / Leg Muscular 
Power / Beach Soccer 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟุตบอลชายหาด (Beach soccer) เปนกีฬา

ฟุตบอลอีกรูปแบบหนึ่งที่ เลนบนชายหาดหรือบน 

พ้ืนทราย โดยเปนที่รูจักและไดรับความนิยมอยาง

แพรหลายในประเทศตางๆ ทุกทวีปทั่วโลก จะเห็นได

วาลักษณะสําคัญของกีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นเปนกีฬา

ตองใชพละกําลังในการเลนสูง การแขงขันนั้นมีความ

เขมขนสูงเปนชวงๆ (Intermittent high intensity 

sport) และใชระบบพลังงานเผาผลาญแบบไมใช

ออกซิเจน (Anaerobic metabolism) เปนสวนใหญ 

(Rosario and Antonio, 2017) รวมทั้งสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขานั้นนับไดวาเปนอีกหนึ่งปจจัยที่สําคัญ

ที่สงผลตอความสําเร็จในการแขงขันอีกดวย หาก

นักกีฬาฟุตบอลชายหาดมีสมรรถภาพของกลามเนื้อขา

ที่ดีก็จะสงผลตอประสิทธิภาพในการแสดงทักษะ 

ตางๆ ขณะทําการแขงขัน เชน การเลี้ยง (Dribbling) 

การควบคุมลูกบอล (Ball control) การเขาสกัด 

(Tackling) และการยิงประตู (Shooting) เปนตน 

ตลอดจนมีอิทธิพลตอสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนดวย 

อาทิเชน ความเร็ว ความคลองแคลววองไว และการ

ทรงตัว ซึ่งนักกีฬาจําเปนตองมีพ้ืนฐานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อที่ดี (de Lira 

et al., 2017) โดยทั่วไปแลวลักษณะการเลนของกีฬา

ฟุตบอลชายหาดนั้นนักกีฬามีการเคลื่อนไหวแบบใช

แรงระเบิดเปนสวนใหญ ซึ่งสอดคลองกับทักษะที่

นักกีฬาแสดงออกมาในเกมการแขงขัน ไมวาจะเปน

การวิ่งดวยความเร็ว (Sprinting) การเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction)  การกระโดด (Jumping) 

และการยิงประตู เปนตน ดังนั้น หากนักกีฬาฟุตบอล

ชายหาดที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสงผลทําให

นั ก กีฬาสามารถแสดงทั กษะต า งๆ ได ดี อย า ง มี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี้การแขงขันฟุตบอลชายหาด

นั้นนักกีฬาตองแสดงทักษะที่มีความนาสนใจ และเปน

จุดเดนของการแขงขัน เชน การงัดบอลข้ึนจากพ้ืนแลว

ยิงประตู หรือการตีลังกายิงประตู (Bicycle shooting) 

เพราะฉะนั้นการฝก เพื่ อพัฒนาสมรรถภาพของ

กลามเนื้อขาสําหรับนักกีฬาฟุตบอลชายหาด จึงนับวา

มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งเพ่ือใหสามารถปฏิบัติ

ทักษะดังกลาวขางตนไดอยางมีคุณภาพ 

ปจ จุบันทีมกีฬาตางๆไดนํ าองคความรู

เกี่ยวกับวิทยาศาสตรการกีฬามาประยุกตใชในการ

ฝกซอมนักกีฬามากขึ้น รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อก็มีหลากหลายวิธี ซึ่งการฝก 

พลัยโอเมตริก (Plyometric training) นั้นก็เปนวิธีหนึ่ง

ที่มีความสําคัญที่มีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางกําลัง

กลามเนื้อโดย มีลักษณะของการ ยืดตัวออกของ

กลามเนื้อและการหดสั้นเขาอยางรวดเร็วเพื่อกระตุน

การทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนการ

เชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื้อโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน (Puangmalai 

& Apanukul, 2024) ลักษณะของการฝกสามารถ

กระทําไดหลากหลายรูปแบบ เชน การกระโดด 

(Jumping) หรือการเขยง (Hopping) ในรูปแบบตางๆ 

เพื่อพัฒนาพลังของกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 

(Chu, 1992) อยางไรก็ตามในการฝกพลัยโอเมตริก

สวนใหญผูฝกสอนจะเนนไปที่การกระโดดดวยขาทั้ง

สองขางพรอมกันเปนหลัก (Bilateral training) 

แตทักษะการเคลื่อนไหวสวนมากอาศัย พ้ืนฐาน 

การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของลําตัวดวยรยางค

ขางเดียว เชน การวิ่ง การขวาง การกระโดดในแนวดิ่ง

และแนวราบ และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่ 

ซึ่งทั้งหมดจะเกิดกับรยางคขางเดียวที่ตองรับน้ําหนัก

ทั้งสิ้น ดังนั้นจึงมีวิธีการฝกอีกรูปแบบหนึ่งคือการฝก

ดวยแรงตานทีละขาง (Unilateral res istance 

training) ที่สามารถนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมและ 
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มีความเฉพาะเจาะจงในการแขงขันกีฬาได โดยเปน 

ฝกดวยแรงตานที่มีการเคลื่อนไหวดวยรยางคขางเดียว 

ดังนั้นรูปแบบการฝกนี้จึ งเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่

สามารถนํามาพัฒนาสมรรถนะทางการกีฬาไดเปน

อยางดี (Appleby et al., 2020; Rodrigo et al., 

2015) การฝกดวยแรงตานขางเดียวนั้น สงผลใหพลัง

ในการกระโดดและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

ดีกวาการฝกดวยแรงตานแบบสองขาง นอกจากนี้ 

ยังมีการศึกษาที่พบวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบที 

ละขางสามารถพัฒนาพัฒนาพลังระเบิดไดดีกวาการ

ฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาง (Gregory et al., 2019) 

ซึ่งเปนไปในทิศทางเดียวกันกับงานวิจัยของ Stern 

และคณะ (2020) ที่ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการฝกความแข็งแรงและพลังแบบสองขางและ

แบบทีละขางตอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชนชาย ซึ่งพบวา กลุมที่ฝกทีละขางมีการพัฒนา

ความแข็งแรง  ความ เร็ ว ระยะ 10 เมตร  และ

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่ดี ข้ึนอยางมี

นัยสําคัญ จะเห็นไดวาทั้งการฝกดวยแรงตานทีละขาง

และการฝกดวยแรงตานแบบสองขา นั้นเปนวิธีการฝ

กที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาได 

อยางไรก็ตามก็ยังไมชัดเจนถึงขอสรุปวารูปแบบการฝก

แบบสองขาและแบบฝกทีละขางสงผลตางกันหรือ 

ไม โดยในรายงานของ McCurdy และคณะ (2005) 

และ Moran และคณะ (2020) ไมพบความแตกตาง

ของการฝกแบบการฝกความแข็งแรงแบบสองขาและ

แบบฝกทีละขาง  

จากขอมูลและเหตุผลที่กลาวมาขางตน 

ผูวิจัยจึงตองการทราบวาการฝกทั้งสองรูปแบบมีความ

แตกตางกันหรือไม อยางไร และจากการศึกษาที่ผาน

มายังพบวาการนําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ที่ละขางมาใชในกีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นมีอยู อยาง

จํากัด จึงเปนที่มาของการศึกษาครั้งนี้ที่มีวัตถุประสงค

เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางกับการฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาที่มีตอ

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนัก กีฬาฟุตบอล

ชายหาดชาย ซึ่งผูวิจัยคาดหวังเปนอยางย่ิงวาการวิจัย

ครั้งนี้จะเปนฐานขอมูลเก่ียวกับฝกสมรรถภาพทางกาย

สําหรับกีฬาฟุตบอลชายหาดและเปนแนวทางการ

ฝกซอมใหกับผูฝกสอนและนักกีฬาที่ตองการยกระดับ

ความสามารถและศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอล

ชายหาดท้ังในระดับสโมสรและทีมชาติไทยตอไปใน

อนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางกับการฝกพลัยโอเมตริก

แบบสองขาที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางและ

การฝกพลัยโอเมตริกแบบสองขาสงผลตอสมรรถภาพ

ของกลามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย

แตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) โดยไดผานการพิจารณา

จริยธรรม จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย รับรองเม่ือวันที่ 21 ธันวาคม พ.ศ. 2566 

เลขที่ 265/66 
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กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาฟุตบอลชายหาด

ระดับส โมสรสมั คร เลน  เพศชาย อายุ ระหว า ง  

18-35 ป โดยคํานวณขนาดกลุมตัวอยางดวยโปรแกรม 

จีพาวเวอร (G*Power) เวอรชั่น 3.1.9.4 โดยใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Warasit (2021) กําหนดอํานาจ 

การทดสอบ (Power of test ;  β )  ที่  0.80 คา

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; α) 

ที่ 0.05 คาขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17 ทําให

ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 20 คน เพื่อปองกันการสูญหาย 

(Drop Out) ของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยไดเพ่ิมจํานวน

กลุมตัวอยางอีกรอยละ 20 ทําใหไดกลุมตัวอยางรวม

ทั้งหมด 24 คน จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 

2 กลุม กลุมละ 12 คน ดวยวิธีการกําหนดกลุมตัวอยาง

แบบจับคู  (Matched pair) จากคาความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบล แบ็คสควอท ประกอบดวย 

กลุมทดลองที่  1 ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางรวมกับการฝกซอมทักษะฟุตบอลชายหาด

ตามปกติ กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกพลัยโอเมตริก

แบบฝกสองขารวมกับการฝกซอมทักษะฟุตบอล

ชายหาดตามปกติ  

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวม 

การวิจัย (Inclusion criteria) 

1. เปนนักกีฬาฟุตบอลชายหาดระดับ

สโมสรสมัครเลน เพศชาย อายุระหวาง 18-35 ป 

2. มีประสบการณการแข งขันฟุตบอล

ชายหาดลีกชิงแชมปประเทศอยางนอย 1 ปข้ึนไป 

3. มีความแข็งแรงสัม พัทธ  (Re la t ive 

strength) ท่ีสามารถยกน้ําหนักดวยทาบารเบล 

แบ็คสควอท (Barbell back squat) โดยยอตัวให 

เขามีการทํามุมอยูที่  110 องศา แลวเหยียดขาอยู 

ในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว  

(Todd, 2012) 

4. ไมมีอาการบาดเจ็บ ที่บริเวณกลามเนื้อ 

เอ็นหรือกระดูก อยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

5. ไมไดอยูระหวางโครงการวิจัยอื่นๆ และ

ไมไดรับการฝกรางกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรง

ห รื อ พ ลั ง ข อ ง ก ล า ม เ นื้ อ อ ย า ง เ ป น แ บ บ แ ผ น

นอกเหนือจากการฝกฟุตบอลชายหาด 

6. มีความสมัครใจเขารวมการวิจัยและ 

ลงลายมือชื่อยินยอมเขารวมการวิจัยในใบยินยอม 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจาก 

การวิจัย (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไมสามารถเขารวมการ

วิจัยตอไปได เชน มีปญหาการบาดเจ็บ เกิดอุบัติเหตุ

หรือมีอาการเจ็บปวย เปนตน 

2. ผูเขารวมงานวิจัยไมสมัครใจเขารวมการ

ฝกตอ 

3. ผูเขารวมงานวิจัยหรือเขารวมโปรแกรม

การฝกนอยกวารอยละ 80 (เขารวมการฝกนอยกวา 

10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง) 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

1. ทบ ทว นว ร รณกร รม  ศึ กษ าข อ มู ล  

ทฤษฎีและเอกสารการวิจัยที่เกี่ยวของกับกีฬาฟุตบอล

ชายหาดสมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับกีฬา

ฟุตบอลชายหาด หลักการและแนวทางการฝก 

เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อขา รวมถึง

ศึ กษารายละเ อียดวิ ธี ก า ร ใช เ ครื่ อ ง มือสํ า หรั บ 

การทดสอบทั้งทางทฤษฎีและปฏิบัติ 

2. ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝก 

และหาดัชนีความสอดคลอง ( Index o f  I tem 

Objective Congruence : IOC) โดยนําเสนอรูปแบบ

โปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิซึ่งมีคุณสมบัติเปน 

ผู  เชี่ ยวชาญด  าน วิทยาศาสตร การ กีฬา การฝก

สมรรถภาพทางกาย และมีความชํานาญในการฝก 
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กีฬาฟุตบอลชายหาด จํานวน 5 ทาน เพ่ือพิจารณา

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยไดผล

ดัชนีความสอดคลอง เทากับ 0.95  

3. นําเสนอโครงการวิจัยเพื่อเขารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน  

4. ติดตอประสานงานขอความอนุเคราะห

กลุมตัวอยางกับประธานสโมสรและผูฝกสอนของ

สโมสรฟุตบอลชายหาดในประเทศที่ทําการแขงขันลีก

ชิงแชมปประเทศไทย 

5. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการ

เก็บขอมูล ติดตอประสานงานขอใชสถานที่ อุปกรณ

และเครื่องมือตางๆ สถานที่ในการเก็บขอมูล ไดแก 

หองปฏิบัติการ 2120 อาคารจุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และ

สนามฟุตบอลชายหาด การกีฬาแหงประเทศไทย 

หัวหมาก  

6. ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชน

ที่ไดรับจากการวิจัย รวมทั้งชี้แจงข้ันตอนการเก็บ 

ขอมูล  และขอความรวมมือกลุมตัวอยางในการ 

ทําการวิจัย กอนที่จะมาทําการทดสอบทุกครั้ง ดังนี้ 

6.1) ไมออกกําลั งกายอยางหนัก 24 

ชั่วโมง เพื่อใหรางกายมีความพรอมและไมเมื่อยลา 

กอนทําการทดสอบ 

6.2) นอนหลับพักผอนให เต็มที่อยาง

นอย 8-10 ชั่วโมง และดื่มน้ําใหเพียงพออยางนอย  

6-8 แกว  

7. ผู วิ จั ยจั ด เตรียมสถานที่ ที่ ใ ช ในการ

ทดสอบและใบบันทึกผลการทดสอบ เพ่ือใชในการ 

เก็บรวบรวมขอมูล 

8. ผูวิจัยทําการคัดกรอง โดยเก็บขอมูล

พ้ืนฐานของผูมีสวนรวมในการวิจัย จากนั้นกลุม

ตัวอยางทําการอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมทดสอบหา

ความแข็งแรงสัมพัทธ ในทาบาร เบล แบ็คสวอท 

(Barbell back squat) ใหเขาทํามุม 110 องศา  

ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยผูทดสอบ 

จะปฏิบัติจนไมสามารถยกน้ําหนักในครั้งที่  4 ได   

ถ าหากกลุ มตั วอย า งสามารถทํ า ได เกิน  4 ครั้ ง  

ใหทําการหยุดพักประมาณ 3-5 นาที ตอเซท และ

พรอมที่จะทําการยกน้ําหนักในครั้งตอไปดวยความ

หนักที่ หนัก ข้ึน  และนําน้ํ าหนักที่ ทํ า ไดมากที่สุด 

ไม เกิน  4 ครั้ ง  ไป เปรียบเทียบตารางประเมิน 

หาคาความแข็งแรงสูงสุด (Baechle and Earle, 

2000) 

9. ผู วิ จั ยดํ า เนิ นการเ ก็บข อมู ลตั วแปร 

ตางๆ โดยทําการทดสอบกอนการฝก (Pre-test)  

และหลังการฝก (Post-test) ซึ่งในการเก็บขอมูล 

มีการเรียงลําดับและขั้นตอนการทดสอบดังนี้ 

 การเก็บขอมูลงานวิจัยวันท่ี 1  

9.1) ทําการเก็บขอมูลคุณลักษณะทั่วไป 

ทางสรีรวิทยาของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ (Age)  

มีหน วย เปนป  น้ํ าหนัก  (We i ght )  มีหน ว ย เปน 

กิโลกรัม สวนสูง (Height) มีหนวยเปนเซนติเมตร 

ดัชนีมวลกาย (Body mass index;  BMI ) โดย 

ใช เ ครื่ อ งวั ดองคประกอบของร า งกาย  (Body 

composition analyzer) ยี่หอ Jawon Medical  

รุน ioi 353 ประเทศเกาหลีใต 

9.2) ทดสอบความสามารถในการทรงตัว 

(Y-balance test) ของทั้ งสองขา เ พ่ือประเมิน

ความสามารถในการทรงตัว 3 ทิศทาง ประกอบดวย

ดานหนา (Anterior; ANT) ดานหลังคอนมาทาง 

ดานใน (Posteromedial; PM) ดานหลังคอนมาดาน

นอก (Posterolateral; PL) เริ่มทดสอบจากขาขาง

ถนัดกอนแลวตามดวยขาขางไมถนัด
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9.3) ทดสอบดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reactive strength index) ดวย

ทากระโดดดร็อปจั๊ม (Drop jump) แบบสองขา แลว

ทดสอบความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนองดวยขาที

ละขาง ดวยทากระโดดดร็อปจั๊มดวยขาขางเดียว 

(Single-leg drop jump) โดยจะมีขาสัมผัสพ้ืนเพียง

ขางเดียว เริ่มทดสอบจากขาขางถนัดกอนแลวตามดวย

ขาขางไมถนัด โดยใชเครื่องทดสอบพลังของกลามเนื้อ 

(FT700 Power System) คูกับ เครื่องตรวจรับแรง

กระแทก (Force plate) รุน 400S (400 series 

performance force plate) และซอฟตแวรวิเคราะห

พลังของกลามเนื้อ Ballistic Measurement System 

เ ว อร ชั่ น 2012 . 0 . 0  ผลิ ต โ ดยบริ ษัท  F i t ne s s 

Technology ประเทศออสเตรเลีย 

การเก็บขอมูลงานวิจัยวันท่ี 2 

9.4) ทดสอบความคลองแคลววองไว 

(Agility T-Test) มีหนวยเปนวินาที โดยใชอุปกรณจับ

เวลา (Timing gate) รุน Swift Speed Light ผลิตโดย

บริษัท Swift performance equipment ประเทศ

ออสเตรเลีย  

9.5) ทดสอบพลั ง ของกล าม เนื้ อ ขา 

ใ น ท า ย อ ตั ว แ ล ว ต า ม ด ว ย ก า ร ก ร ะ โ ด ด ทั น ที  

(Countermovement jump) แบบขาสองขาง  

โดยมีตัวแปรพลังของกลามเนื้อประกอบดวย พลัง

สูงสุด (Peak power) มีหนวยเปนวัตตตอกิโลกรัม  

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุด (Peak vertical 

ground reaction force) มีหนวยเปนนิวตันตอ

กิโลกรัม ความเร็วของบารเบลสูงสุด (Peak barbell 

velocity) มีหนวยเปนเมตรตอวินาที และความสูงใน

การกระโดด (Vertical jump displacement) มี

หนวยเปนเซ็นติเมตร แลวตามดวยการทดสอบพลัง 

กลามเนื้อดวยทายอตัวแลวตามดวยการกระโดดทันที 

(Single-leg countermovement jump) แบบขาขาง

เดียว โดยเริ่มทดสอบจากขาข างถนัดกอนแลว 

ตามดวยขาขางไมถนัด โดยใชเครื่องทดสอบพลัง 

ของกลามเนื้อ (FT700 Power System) คู กับ 

เครื่องตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) รุน 400S 

(400 series performance force plate) และ

ซอฟตแวรวิ เคราะหพลังของกลามเนื้อ Ball istic 

Measurement System เวอรชั่น 2012.0.0 ผลิตโดย

บริษัท Fitness Technology ประเทศออสเตรเลีย 

9.6) ทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร  

และ 10 เมตร มีหนวยเป นวินาที โดยใชอุปกรณ 

จับเวลา (Timing gate) รุน Swift Speed Light 

ผลิต โดยบริษัท Swift performance equipment 

ประเทศออสเตรเลีย  

ในการเก็บขอมูลแตละตัวแปรทําการ

ทดสอบ 3 ครั้ง พักระหวางครั้ง 3 นาที โดยเลือกครั้งที่

ดี ท่ีสุดมาเปนขอมูล และการทดสอบทุกครั้งผูวิจัย

จะแจงใหผู เขารวมการทดลองใหออกแรงในการ

ทดสอบดวยความพยายามสูงสุดทุกครั้งที่ทําการ

ทดสอบและในการทดสอบจะมีผูชวยการวิจัย 4 คน  

ที่เปนนิสิตระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

ทําหนาที่เตรียมอุปกรณและเครื่องมือ และชวยเหลือ

ระหวางการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให 

การทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลเปนมาตรฐาน

เดียวกัน โดยจะเปนคนเดิมทุกครั้ง 

10. ผูเขารวมวิจัยทําการฝกดวยโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก เปนระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 2 

วันกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก

แบบขาทีละขาง และกลุมทดลองที่  2 ทําการฝก

โปรแกรมพลัย โอเมตริกแบบสองขา  ซึ่ งการฝก 
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ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง จะเริ่ม

การฝกจากขาขางถนัดกอนแลวตามดวยขาขาง 

ไมถนัด โดยมีรายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 1 

11. นําผลการทดสอบของตัวแปรตางๆ ที่

ได มาวิ เคราะหทางสถิติ  จากนั้นรวบรวมขอมูล 

วิเคราะหผล สรุปผลการวิจัย เสนอแนะขอคิดเห็นที่ได

จากการวิจัยและเขียนรายงานการศึกษาวิจัยในครั้งนี้

 

 

 

 

 

ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกของกลุมทดลองท่ี 1 (UPT) และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 
 

โปรแกรมการฝก กลุมทดลองท่ี 1 (UPT) 

โปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง 

โปรแกรมการฝก กลุมทดลองท่ี 2 (BPT) 

โปรแกรมการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบสองขา 

สัปดาห 1 – 2 3 – 4 5 – 6 สัปดาห 1 – 2 3 – 4 5 – 6 

ปริมาณการฝก ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ปริมาณการฝก ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง ชุด x ครั้ง 

ทาการฝก 

- Single-leg squat 

  jump 

- Single-leg tuck 

  jump 

- Single-leg  

  deadlift to jump 

- Single-leg hop 

- Single-leg side to  

  side hop 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

 

3 x 4 

3 x 4 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

 

3 x 5 

3 x 5 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

 

3 x 6 

3 x 6 

ทาการฝก 

- Double-leg 

  squat jump 

- Double-leg  

  tuck jump 

- Double-leg  

  deadlift to jump 

- Double-leg hop 

- Double-leg side 

  to side hop 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

 

3 x 8 

3 x 8 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

 

3 x 10 

3 x 10 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

 

3 x 12 

3 x 12 

เวลาพักระหวางชุด 3 นาที 3 นาที 3 นาที เวลาพักระหวางชุด 3 นาที 3 นาที 3 นาที 

ปริมาณการฝกท้ังหมด 120 150 180 ปริมาณการฝกทั้งหมด 120 150 180 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย (x)̅ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ขอมูลคุณลักษณะทั่วไปของกลุมทดลองที่ 1 (UPT) 

และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 
 

ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 1  

(n=12) 

x ̅ ± S.D. 

กลุมทดลองท่ี 2  

(n=12) 

x ̅ ± S.D. 

t p 

อายุ (ป) 20.17±1.11 19.58±0.51 -1.25 .226 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 66.13±5.02 68.25+12.54 -0.54 .596 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.75±6.18 171.00±6.09 1.09 .284 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2) 21.96±1.40 23.33±4.16 -1.08 .290 

 P>.05  

 

การวิ เ คราะห ข อมูล  นํ าข อมูลที่ ไ ด ม า

วิเคราะหทางสถิติผานโปรแกรมสําเร็จรูป (Statistical 

Package for the Social Sciences: SPSS Version 

22.0) ดังตอไปนี้ 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ

ของทกุตัวแปรโดยใชสถิติ Shapiro-Wilk test 

2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกต าง 

ของคาเฉลี่ยของตัวแปรภายในกลุมกอนการทดลอง

และหลังการการทดลองสัปดาหที่  6 โดยใชสถิต ิ

การทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired Samples t-test) 

3. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกต าง

ของค าเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกลุมทดลองที่  1 

และกลุมทดลองที่  2 โดยใชสถิติการทดสอบคาท ี

แบบอิสระ (Independent Samples t-test) 

4. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 

 

 

 

ผลการวิจัย 

1) จากตารางที่ 2 คาเฉลี่ยของคุณลักษณะ

ทั่วไปของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดแก 

อายุ น้ําหนัก สวนสูงเฉลี่ย และดัชนีมวลกาย ไม

แตกตางกัน  

2) จากตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานตัวแปรตางๆ ของสมรรถภาพของกลามเนื้อขา 

กอนการทดลองและหลั งการทดลองสัปดาหที่  6  

ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2 พบวา 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองที่ 2 มีพลังสูงสุดแบบสองขา พลังสูงสุดขาขางท่ี

ถนัด พลังสูงสุดขาขางที่ไมถนัด ความสามารถในการ 

ทรงตัว ความคลองแคลววองไว และความเร็วระยะ 5 

เมตรและ 10 เมตร แตกตางจากกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวากลุม

ทดลองที่ 1 มีความเร็วของบารเบลสูงสุดของขาขางเดียว

ที่ถนัดและขางไมถนัด และความสูงในการกระโดด 

แบบขาขางเดียวที่ ไมถนัดแตกตางจากกอนการฝก 
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพียงกลุมเดียว

เทานั้น ขณะที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 เฉพาะกลุมทดลองที่ 2  ในตัวแปรดาน

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด

และความสูงในการกระโดดแบบสองขาเทานั้น อยางไรก็

ตามไมพบความแตกตางของแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนใน

แนวดิ่งสูงสุดสองขาและขาขางเดียวที่ถนัด ความเร็วของ

บารเบลสูงสุดสองขา ความสูงในการกระโดดขาขางเดียว

ที่ถนัด ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนองขาขาง

เดียวที่ถนัดและขาขางไมถนัด 

 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย (x)̅ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพของกลามเนื้อขา กอนการทดลองและ 

หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 ภายในกลุมทดลองที่ 1 (UPT) และกลุมทดลองที่ 2 (BPT) 

 
ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 1 (UPT)     p 

กอนการทดลอง 
 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

พลังสูงสุดสองขา (วัตต/กโิลกรมั) 46.48±4.99 49.80±5.50 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (วัตต/กิโลกรัม) 27.94±2.26 30.78±2.63 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (วัตต/กโิลกรัม) 28.05±2.28 30.29±3.12 .002* 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุสองขา (นิวตัน/กิโลกรมั) 22.41±1.71 23.14±1.62 .060 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.40±1.35 19.69±2.89 .239 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ไมถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.57±1.12 19.53±2.56 .480 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดสองขา (เมตร/วินาที) 2.52±0.18 2.56±0.17 .358 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 1.84±0.10 1.97±0.15 .002* 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (เมตร/วินาที) 1.83±0.10 1.91±0.12 .023* 
ความสูงในการกระโดดสองขา (เซนติเมตร) 33±0.06 38±0.05 .005 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ถนัด (เซนติเมตร)  23±0.05 30±0.07 .005 
ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ไมถนัด (เซนตเิมตร)  23±0.04 32±0.08 .003* 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองแบบสองขา (เมตร/วินาท)ี 0.45±0.04 0.50±0.09 .084 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.51±0.28 0.53±0.15 .878 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ไมถนดั (เมตร/วินาที) 0.45±0.14 0.47±0.18 .671 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ถนัด (เซนติเมตร) 99.55±3.74 102.87±4.01 .000* 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ไมถนัด (เซนติเมตร) 98.23±3.74 102.25±4.87 .004* 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 10.09±0.71 9.75±0.60 .023* 
ความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 0.92±0.08 0.82±0.08 .002* 
ความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.76±0.93 1.70±0.10 .002* 

 



54  Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.3 (September-December 2024) 
 

 

 

 

ตารางที่ 3 (ตอ) 

 
ตัวแปร กลุมทดลองท่ี 2 (BPT)     p 

กอนการทดลอง 
 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 6 

(n=12) 
x ̅ ± S.D. 

พลังสูงสุดสองขา (วัตต/กโิลกรมั) 44.91±5.75 48.45±6.35 .001* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (วัตต/กิโลกรัม) 23.95±3.25 27.64±3.07 .000* 
พลังสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (วัตต/กโิลกรัม) 24.82±2.58 28.58±3.20 .002* 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุสองขา (นิวตัน/กิโลกรมั) 22.95±2.32 23.97±2.79 .270 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.80±2.39 19.63±1.35 .224 
แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสดุขาขางเดียวที่ไมถนัด (นิวตัน/กิโลกรัม) 18.00±1.53 20.42±4.25 .012* 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดสองขา (เมตร/วินาที) 2.43±0.18 2.60±0.39 .270 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 1.70±0.21 1.78±0.15 .108 
ความเร็วของบารเบลสูงสุดขาขางเดียวที่ไมถนัด (เมตร/วินาที) 1.73±0.16 1.74±0.14 .841 
ความสูงในการกระโดดสองขา (เซนติเมตร) 33±0.06 37±0.08 .034* 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ถนัด (เซนติเมตร)  22±0.14 24±0.04 .083 
ความสูงในการกระโดดขาขางเดยีวที่ไมถนัด (เซนตเิมตร)  19±0.07 23±0.05 .066 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองแบบสองขา (เมตร/วินาท)ี 0.47±0.12 0.56±0.84 .034* 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.53±0.10 0.54±0.09 .583 
ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิรยิาตอบสนองขาขางเดียวที่ไมถนดั (เมตร/วินาที) 0.52±0.08 0.50±0.10 .519 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ถนัด (เซนติเมตร) 98.52±4.86 100.99±5.07 .000* 
ความสามารถในการทรงตัวขาที่ไมถนัด (เซนติเมตร) 97.71±5.41 98.87±5.47 .000* 
ความคลองแคลววองไว (วินาที) 10.41±0.78 10.11±0.84 .002* 
ความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 0.89±0.06 0.80±0.07 .000* 
ความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.79±0.07 1.68±0.09 .000* 

 
*p < .05 แตกตางกับกอนการทดลอง 
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รูปที่ 1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรสมรรถภาพกลามเนื้อขา ไดแก (A) พลังสูงสุด (B)  

แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด (C) ความเร็วของบารเบลสูงสุด (D) ความสูงในการกระโดด (E) ดัชนีความแข็งแรง

แบบปฏิกิริยาตอบสนอง (F) ความสามารถในการทรงตัว (G) ความคลองแคลววองไว (H) ความเร็วระยะ 5 เมตร และ 

10 เมตร ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
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จากรูปที่ 1 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทียบ

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 6 ระหวาง พบวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย

ของพลังสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด ความเร็วของบาร

เบลสูงสุดขาขางเดียวที่ถนัด และขาขางเดียวที่ไมถนัด 

ความสูงในการกระโดดขาขางเดียวที่ถนัด และความสูง

ในการกระโดดขาขางเดียวท่ีไมถนัด มากกวากลุม

ทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ขณะที่ไมพบความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังสูงสุด  

แบบสองขา พลังสูงสุด ขาขางเดียวที่ไมถนัด แรง

ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด แบบสองขา แรง

ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด

และไมถนัด ความเร็วของบารเบลสูงสุดแบบสองขา 

ความสูงในการกระโดดแบบสองขา ความสามารถใน

การทรงตัว ความคลองแคลววองไว และคามเร็วระยะ 

5 เมตร และ 10 เมตร 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยครั้งนี้ที่พบวาหลังการทดลอง

สัปดาห ท่ี 6 ตัวแปรของสมรรถภาพกลามเนื้อขา 

เกิดการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ซึ่งเมื่อพิจารณา 

ถึงองคประกอบดานพลังของกลามเนื้อ พบวา กลุม

ทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง

และกลุมทดลองที่  2 ที่ทํ าการฝกพลัยโอเมตริก 

แบบฝกสองขา มีพลังของกลามเนื้อสูงสุดที่พัฒนาข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จะเห็นไดวา

นักกีฬากีฬาฟุตบอลชายหาดนั้นจําเปนตองมีการ

พัฒนาพลังกลามเนื้อเพื่อใชในสถานการณตางๆของ

การแขงขันทั้งการวิ่งดวยความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง

ดวยความเร็ว การกระโดด การยิงประตู และการ 

ตีลังกายิงประตู ซึ่งเปนความสามารถของกลามเนื้อที่

จะออกแรงไดอยางรวดเร็วโดยมีพ้ืนฐานมาจากความ

แข็งแรงของกลามเนื้ออาศัยการทํางานของเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber) เปนหลัก 

(Bompa, 1993) ซึ่งการฝกพลัยโอเมติกเปนรูปแบบ

การฝกที่กระตุ นการทํ างานของระบบประสาท

กลามเนื้อโดยกลามเนื้อจะยืดยาวออกและหดสั้นเขา

อยางฉับพลันซึ่งจะกอใหเกิดรีเฟล็กชยืด หรือวงจร 

การยืดออก-การหดสั้นเขา (Stretch Reflex) จะเห็น

ไดว าวงจรการยืดออก-การหดสั้น เข า (St retch 

shortening cycle) จะอาศัยองคประกอบของ 

กลไกและกระบวนการของสรีรวิทยาระบบประสาท

กล ามเนื้ อ เข ามาเ ก่ียวของ  โดยเมื่อกลาม เนื้อมี 

การยืดยาวออกจะไปเสริมคุณสมบัติของกลามเนื้อใหมี

ความยืดหยุน (Elasticity) และกระตุนกลไกการ 

เกิดทําใหเกิดการเปนสะพานเชื่อม (Cross bridge) 

ของโปรตีนแอกติน (Actin) และโปรตีนไมโอซิน 

(Myosin) เพิ่มขึ้น (Herzog et al., 2008) ซึ่งเปน

พ้ืนฐานสําคัญของการฝกพลัยโอเมตริก โดยการที่

กลามเนื้อมีการยืดออกอยางรวดเร็วจะไปกระตุน 

การทํางานของรีเฟล็กชยืดและสะสมไวในรูปของ

พลังงานยืดหยุน นําไปสูการเพิ่มแรงขณะกลามเนื้อหด

สั้นเขา (Ebben, 1998) สอดคลองกับ Maijiu และ 

Daqing (2000) ที่กลาววา ปจจัยที่สงผลตอการ 

ออกแรงสูงสุดของกลามเนื้อ ขึ้นอยูกับเสนใยกลามเนื้อ 

ระบบประสาทสั่งการของกลามเนื้อ ขนาดหนาตัด 

ของกลามเนื้อ เพราะฉะนั้นการฝกพลัยโอเมติก 

แบบขาทีละขางและแบบฝกสองขาสามารถชวย 

พัฒนาแรงหดตัวสูงสุดและพลังของกลามเนื้อของ

กลามเนื้อได
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ในสวนขององคประกอบดานแรงปฏิกิริยา

จากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดที่เปนสวนสนับสนุนใหเกิดพลัง

สูงสุดนั้น หลังการทดลองสัปดาหที่  6 ผลการวิจัย

พบวา กลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบ

ฝกสองขา มีแรงปฏิ กิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่ งสูงสุด 

มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ขณะที่  กลุมทดลองที่  1 ไมพบความ

แตกต า งจ ากก อน กา รท ดล อ ง  อย า ง ไ ร ก็ ต าม 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมไมพบความแตกตางของ

แรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05  เหตุผลที่มีการพัฒนาของแรง

ปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวดิ่งสูงสุดไดดีขึ้นในกลุมทดลอง

ที่ 2 เพียงกลุมเดียว อาจเปนเพราะการฝกแบบสองขา

มีการกระจายแรงเมื่อเหยียดขาข้ึนจากพ้ืนซึ่งสงผลตอ

แรงที่ผลิตไดมากกวา สอดคลองกับ Katch และคณะ 

(2013) กลาววา การออกแรงที่นอยจะมีการระดม

หนวยยนตจํานวนไมมากแตถามีการออกแรงที่มากจะ

มีการระดมหนวยยนตที่มากตามไปดวยทําใหระบบสั่ง

การ (Axon neurons) ทํางานมีประสิทธิภาพดีข้ึนดวย 

จ ะ เห็ น ได ว า ก า รฝ กแบบส อ งข าสา มา รถ เ พิ่ ม

ประสิทธิ ภ าพ ในการกระตุ นประสาทและการ

ประสานงานระหวางรยางคของรางกายทั้งสองขาง 

สงผลใหมีการผลิตแรงโดยรวมมากขึ้น เม่ือแขนขาทั้ง

สองขางทํางานรวมกัน สมองจะประสานการทํางาน

ของหนวยการเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น ซึ่ งจะเปนการเ พ่ิมการทํางานของกลามเนื้อ 

(Botton et al., 2016) 

ในสวนขององคประกอบดานความเร็วของ

บารเบลสูงสุด ที่ เปนสวนสนับสนุนให เกิดพลังสูง 

สุดนั้น เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 ที่ทํา

การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง มีความเร็วของ

บารเบลสูงสุด ขาขางเดียวที่ถนัด และขาขางเดียวที่ 

ไมถนัด พัฒนาขึ้นดีกวากลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝก 

พลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางจะ

เปนการฝกโดยรยางค เดียวทําใหความหนักของ 

การฝกเขมขนมากกวา ที่สงผลตออัตราการพัฒนาแรง 

(Rate of foece development:  RFD) ซึ่ งมี

ความสําคัญและมีอิทธิพลอยางยิ่งตอความเร็วสูงสุด 

(Baechle and Earle, 2000; McCurdy et al., 

2004) นอกจากนี้ การวิ จัย ในครั้ งนี้ เ ปนการฝก 

พลัยโอเมตริกที่ มี เป าหมายเ พ่ือพัฒนาพลั งของ

กลามเนื้อ ซึ่งเปนผลมาจากแรงและความเร็วในการ 

หดตัวของกลามเนื้อ ก็จะสงผลโดยตรงตอความเร็วใน

การเคลื่อนที่ของรางกายดวย (Cormie et al., 2011) 

สอดคลองกับ Docherty และคณะ (2004) ไดกลาววา

แรงปฏิ กิริยาในแนวดิ่ งสูงสุดและความเร็วสูงสุด 

มีความสัมพันธที่ สงผลใหพลังกลามเนื้อเ กิดการ 

พัฒนา  

ในสวนขององคประกอบดานความสูงใน 

การกระโดด ท่ีเปนสวนสนับสนุนใหเกิดพลังสูงสุดนั้น 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา กลุม

ทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขาง 

มีความสูงในการกระโดด ขาขางเดียวที่ถนัดและขาง 

ไมถนัด ที่พัฒนาดีขึ้นมากกวากลุมทดลองท่ี 2 อยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อาจเปนเพราะการ

ฝกดวยขาขางเดียวมีความเฉพาะเจาะจงในระหวาง

การกระโดดขึ้นดวยขาขางเดียวในแนวดิ่งซึ่งตองใช 

แรงมากกวาขาสองขาง ทําใหเกิดการกระตุนของ 
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กลามเนื้อและสงผลตอพลังของกลามเนื้อแบบรยางค

เดียวคือขาขางที่ถนัดและไมถนัดที่มากกวา สอดคลอง

กับ McCurdy และคณะ (2010) กลาววา การฝกแบบ

ขาทีละขางหรือการฝกดวยขาเพียงขางเดียวนั้นเปน 

อีกหนึ่ งวิ ธีที่ สามารถเ พ่ิมการกระตุ นการระดม 

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

แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได  สอดคลองกับ

การศึกษาของ Gonzalo-Skok และคณะ (2017)  

ที่ศึกษาเปรียบเทียบแบบขาทีละขางและฝกแบบสอง

ขาในการฝกผสมผสานดวยแรงตาน พบวา หลังจาก

การฝกดวยน้ําหนักในทาสควอทแบบขาทีละขางมีการ

พัฒนาพลังสูงสุดของกลามเนื้อมากขึ้นกวาการฝกแบบ

ฝกสองขา และในการศึกษาครั้งนี้เมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุมระหวางกอนการฝกและภายหลังการฝก 

6 สัปดาหของกลุมทดลองที่  1 มีความสูงในการ

กระโดด ขาขางไมถนัด เ พ่ิมมากข้ึนจากกอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่

การฝกดวยแรงตานแบบฝกสองขานั้นไมพบความ

แตกตางจากกอนการฝก อยางไรก็ตามกลุมทดลองที่ 2 

ที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา มีความสูงใน

การกระโดดแบบสองขา ที่พัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 การฝกแบบขาทีละขางสงผลตอ

ความสูงในการกระโดด ขาขางไมถนัด นาจะเปนผล 

มาจากการศึกษาขามสาย (Cross education) หรือ 

ผลการฝกขามสาย (Cross-training effect) ซึ่งเปน

การทํางานระหวางแขนขา โดยอธิบายถึงการเพ่ิม

ความสามารถในการสรางแรงของแขนขาดานตรงขาม

ที่ไมไดรับการฝกฝน เปนผลมาจากการฝกดวยแรงตาน

ทีละขาง เม่ือทําการหดตัวทีละขางดวยแรงสูงสุดแสดง

ใหเห็นวามีผลอยางเฉียบพลันตอองคประกอบของ

ระบบประสาทที่ควบคุมแขนขาที่ออกกําลั งกาย

เชนเดียวกับแขนขาที่อยูตรงขาม มีการเปลี่ยนแปลง

เสนทางในประสาทสั่งการเย้ือหุมสมอง และกระดูก 

ไขสันหลัง (Lee and Carroll, 2007) สอดคลองกับ 

Ashlee และคณะ (2012) ที่กลาววา การศึกษาขาม

สายเปนกระบวนการถายโอนความแข็งแรง โดยทั่วไป 

มีสาเหตุมาจากการปรับตัวของระบบประสาทจาก 

การฝกความแข็งแรงทีละขางของแขนขาขางเดียว  

อาจชวยรักษาความสามารถในการทํางานของแขนขาที่

เคลื่อนไหวไมได ผานการฝกความแข็งแรงขามสาย

รวมถึงการฝกพลัยโอเมตริกเปนการเหยียดตัวออกอยาง

รวดเร็วของกลามเนื้อกอนการหดตัวจะทําให เ กิด 

ผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากข้ึนการที่

กลามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเทาใดก็ยิ่งมีการพัฒนา 

แรงหดตัวสั้นเขาทันทีมากยิ่งขึ้นเทานั้นและสงผลตอ

ความสูงในการกระโดดดวย (Markovic, 2007) 

นอกจากนี้ยังพบวา หลังการทดลองสัปดาห

ที่  6 กลุมทดลองที่  2 มีดัชนีความแข็งแรงแบบ

ตอบสนอง การพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 อาจเปนเพราะการฝกพลัยโอเมตริกมีการไป

กระตุนกลไกของวงจรการยืดออก-หดสั้นเขา ทําใหการ

ตอบสนองของระบบประสาทไดเร็วขึ้น (Baechle and 

Earle, 2000) การฝกพลัยโอเมตริกจะชวยเพิ่มความ

แข็งและความยืดหยุนของกลามเนื้อและเสนเอ็นขอตอ 

ทําใหสามารถกักเก็บและปลอยพลังงานยืดหยุนได

อยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น พลังงานยืดหยุนนี้มีสวน

ชวยใหมีการเคลื่อนไหวที่ทรงพลังและรวดเร็วย่ิงข้ึน  

ซึ่ งชวยเ พ่ิมดัชนีความแข็งแรงแบบตอบสนองได

โดยตรง (Ramirez-Campillo et al., 2023) อีกทั้งยัง

พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ความสามารถใน 
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การทรงตัวพัฒนาข้ึนมากกวากอนการทดลอง ทั้งกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 โดยความสามารถในการทรงตัว  

ถือเปนหนึ่งในตัวชี้วัดที่สําคัญของการทํางานทาง

สรีรวิทยา รางกายสามารถรักษาสมดุลไดโดยอาศัย 

การประสานจากระบบรับความรูสึกตางๆ ดังนี้ระบบ 

เวสติบูลาร (Vestibular system) หรือ อวัยวะรับ

ความสมดุลภายในหูชั้น ใน กล ามเนื้ อ  เสน เ อ็น 

ความรูสึกท่ีขอตอ การมองเห็น การประสานขอมูล

เหลานี้สงผลตอพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวการทรงและการ

เคลื่อนไหวอยางแมนยํา (Peng, 2016) ผลที่พัฒนาขึ้น

อาจเกิดจากกลามเนื้อท่ีถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้นทํา

ใหระบบประสาทและกลามเนื้อขาทํางานเพ่ิมขึ้นดวย 

รวมถึงทาการฝกนั้นเปนการกระโดดที่จะตองอาศัย

ความสมดุลของรางกายขณะลงสูพ้ืนดวย อีกทั้งทาการ

ฝกมีลักษณะการเคลื่อนที่ที่ตองออกแรงเคลื่อนไหว

อยางเต็มที่ทั้งแนวดิ่งและเคลื่อนที่ดานขางภายใน

ระยะเวลาอันสั้นทําใหนักกีฬาตองควบคุมและรักษา

สมดุลของรางกายไวใหได เพ่ือใหทรงตัวและสามารถ

สร า งความมั่ นคง สอดคลองกั บการศึกษาของ 

Ramachandran และคณะ (2021) ที่พบวาการฝก 

พลัยโอเมติกนั้นสามารถพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวไดเปนอยางดี นอกจากนี้งานวิจัยนี้ทั้งสองกลุม 

มีการฝกบนพื้นทราย ซึ่งเปนสนามแขงขันของกีฬา

ฟุตบอลชายหาดที่มีลักษณะพื้นผิวที่ไมเสถียร มีสวน

ชวยกระตุนระบบประสาทการรับรูความรูสึกทางกาย 

(Proprioceptive systems) และระบบการรับ 

ผ านการมอง เห็ น  (V i sua l  sys tems )  ซึ่ ง เป น

องคประกอบของระบบประสาทการรับรูความรูสึก 

(Sensory systems) โดยอาศัยตัวรับสัญญาณ 

ประสาทสวนปลายจากสวนตางๆ ของรางกาย เชน 

ตัวรับความรู สึกที่ ข อตอ (Jo int sense) ตัวรับ

ความรูสึกที่กลามเนื้อ (Muscle spindle) ที่มีอิทธฺพล

ตอการทรงตัว สอดคลองกับรายงานของ Zemková 

(2016) ที่กลาววา การฝกบนพื้นผิวที่ ไม เสถียร 

จะกระตุนการทํางานของระบบประสาทการรับรู

บริเวณขอตอ ซึ่งเปนองคประกอบของการควบคุมการ

ทรงตัวและรักษาสมดุลของรางกาย สงผลใหมีการ

พัฒนาความสามารถในการทรงตัวไดดีข้ึน 

การศึกษานี้ยังพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 

6 ความคลองแคลววองไวและความเร็วระยะ 5 เมตร

และ 10 เมตรพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ทั้งสองกลุม จะเห็นไดวาความคลองแคลว

วองไวเปนอีกหนึ่งสมรรถภาพที่มีความสําคัญอยางมาก

ในกีฬาฟุตบอลชายหาด เนื่องจากกีฬาฟุตบอล

ชายหาดมีการพยายามชวงชิงการครอบครองลูกเพ่ือ

สรางโอกาสในการทําประตูใหกับทีมและเปลี่ยนแปลง

ทิศทางอยางรวดเร็ว โดยการฝกพลัยโอเมติกจะสงผล

ตอองคประกอบในการเคลื่อนที่โดยเฉพาะอยางย่ิงพลัง

ระเบิดเพ่ือใหสามารถเชื่อมตอการเคลื่อนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ สอดคลองกับการศึกษาของ James 

และ Wallin (2014) ทําการศึกษาเปรียบเทียบการ

พัฒนาสวนลางของรางกายแบบทีละขางและแบบสอง

ขาของการฝกแรงตานและพลัยโอเมตริกทีมีตอ

ประสิทธิภาพการเปลี่ยนทิศทางดวยความเร็วและ

ความเร็วในการวิ่งทางตรง พบวา กลุมที่ฝกแบบทีละ

ขางมีการพัฒนาที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญจากการ

ทดสอบความคลองแคลววองไว และพบการพัฒนาที่ดี

ขึ้นอยางมีนัยสํ าคัญของการทดสอบการวิ่ งดวย

ความเร็วระยะ 10 เมตร ในกลุมที่ฝกแบบสองขา 
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นอกจากนี้ ในการวิจัยครั้งนี้จะเห็นไดวา ความเร็วใน

ทุกระยะของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมนั้นมีแนวโนม 

การพัฒนาที่เพ่ิมขึ้น ที่เปนเชนนี้ก็เพราะวาโปรแกรม

การฝกของกลุมทดลองทั้งสองกลุมนั้นเปนการฝก 

พลั ย โอ เมตริ ก  ที่ มี วั ต ถุประส งค เพื่ อ พัฒนาทั้ ง 

ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อใหกับนักกีฬา

สงผลตอการเรงความเร็วและเคลื่อนที่สั้นๆ สอดคลอง

กับ Maćkała และคณะ (2015) ที่กลาววา การฝก

กระโดดหลายๆครั้ง สามารถพัฒนาความสามารถใน

การเร งความเร็ ว ได  เมื่ อนักกีฬาที่ มี การ พัฒนา 

พลั งกล าม เนื้ อส วนลา ง เ พ่ิม ข้ึนก็ จะสงผลทําให

ประสิทธิภาพการวิ่งดีขึ้น สอดคลองผลการวิจัยนี้ 

ที่มีพลังกลามเนื้อพัฒนาขึ้นมาจนเกิดความแตกตาง 

สรุปผลการวิจัย การศึกษาในครั้ งนี้ชี้ ให 

เห็นวา การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางและ 

การฝกพลัยโอเมตริกแบบฝกสองขา สามารถพัฒนา

พลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความคลองแคลววองไว 

และความสามารถในการเรงความเร็วไดทั้งสองรูปแบบ 

ทั้งนี้การฝกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละขางเหมาะ

สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อขาขาง

เดียวโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่เนนการ

ใชรยางคเดียวของรางกายเปนหลัก และยังสงผล 

ตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาขางที่ ไมถนัดดวย 

ขณะที่หากตองการพัฒนาสมรรถภาพของกลามเนื้อ

เมื่อตองเคลื่อนที่แบบสองขาก็ควรฝกใหมีความ

เฉพาะเจาะจงแบบการฝกทั้งสองขางพรอมกัน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางและแบบฝกสองขา เปนโปรแกรมที่นักกีฬา

ตองมีความแข็งแรงพื้นฐานของกลามเนื้อ และการ

เคลื่อนไหวที่ถูกตองถึงจะพัฒนาไดอยางเหมาะสม 

2. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกแบบขา 

ทีละขางและแบบฝกสองขา สามารถชวยพัฒนา

สมรรถภาพของกลามเนื้อขาได โปรแกรมการฝกนี้

สามารถนําไปใชฝกกับนักกีฬาที่มีความตองการทาง

สมรรถภาพที่คลายกัน แตระยะเวลา 6 สัปดาห 

อาจจะไมเพียงพอควร เพ่ิมเปน 8 สัปดาหขึ้นไป 

กิตติกรรมประกาศ ผู วิ จัยขอขอบคุณ 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

ที่ อํานวยความสะดวก อุปกรณและสถานที่ที่ ใช 

ใ น ง าน วิ จั ย  แล ะมู ล นิ ธิ พ ร ะบรม ร าช า นุ ส ร ณ

พระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหัวและสมเด็จ 

พระนางเจารําไพพรรณี ประจําป 2566 ที่ไดมอบทุน

สนับสนุนการวิ จั ย ในครั้ งนี้  และสโมสรฟุตบอล 

ชายหาดที่ ได ใหความรวมมือสงนักกีฬาเขารวม 

งานวิจัย ตลอดจนผูมีสวนรวมในงานวิจัยทุกทาน 

ที่ใหความรูและคําแนะนําเปนอยางดี 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ของการใช โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬา

วอลเลยบอลชายจากชมรมกีฬาวอลเลยบอล มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ อายุ 19-22 ป 

จํ านวน 40 คน จากนั้ นทําการสุมจํ าแนกเขากลุม 

(Random assignment) โดยใชคาจากการทดสอบ

อิลลินอยส (Illinois agility test) นําคะแนนมาเรียงสลับ

แบบซิกแซก และแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 

และกลุมควบคุม กลุมทดลองทําการฝกเปนระยะเวลา 

8 สัปดาหๆละ 3 วัน โดยโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

(Circuit training) มี 8 สถานี แตละสถานีประกอบดวย 

ทาการออกกําลังกายดังตอไปนี้ (1) วิ่งสลับกาวกระโดดขา

เดียว (2) วิ่งเขาสูงขาเดยีว (3) กาวกระโดดสูง (4) กระโดด

หกเหลี่ยม (5) กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด (6) บันไดฝก

ความคลองตัว (7) ว่ิงเก็บของ 3 จุด และ (8) กาวเตนดวย

ตารางเกาชอง 20 วินาที ขณะที่กลุมควบคุมทําการ

ฝกซอมตามโปรแกรมฝกวอลเลยบอลปกติ ทําการ

วิ เคราะหหาคา เฉลี่ ย  สวนเบี่ ยง เบนมาตรฐานและ

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมโดยใชสถิติ  

Independent Sample T-test และเปรียบเทียบความ

แตกตางกอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

ใชสถิติ Paired Sample T-test กําหนดนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย  หลังการฝกสัปดาหที่  8 พบวา 

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอล

ชาย กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.01±1.01 วินาที 

และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 มีค า เฉลี่ ย เทา กับ 

16.36±0.42 วินาที แตกตางจากกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ระหวางกลุมหลังการฝก พบวา กลุมทดลองที่ไดรับการฝก

ดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร มีคาเฉลี่ยความคลองแคลว

วองไวที่เร็วกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

สรุปผลการวิจัย การฝกโปรแกรมแบบวงจร 

8 สัปดาห ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชายไดดีข้ึน 

 

คํ าสํ าคัญ :  การฝกแบบวงจร /  ความอดทนแบบ 

แอโรบิก / ความคลองแคลววองไว / กีฬาวอลเลยบอล
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Abstract 
 Purpose The current study aimed to 
determine and compare the ef fects of 
circuit training programs on agility in male 
varsity volleyball players.  
  M e t h o d s  F o r t y  m a l e  v a r s i t y 
volleyball players, aged 19-22 years old, 
from volleyball club of Thailand National 
Sports University, Sisaket Campus, were 
recrui ted for  pa rt ic ipa t ion.  They were 
randomly allocated by the Illinois agility 
test scores into two groups including a 
circuit training group (n=20) and control 
group (n=20). Agility was measured before 
and after intervention by Semo test. The 
c i rcuit  t ra in ing cons ist ing  o f 8 stat ions 
including (1) lateral skater jump with quick 
flip jump (2) single leg high knee (3) step-
box and jump (4) hexagon (5) step high 
knee with resistance bands (6) agility ladder 
drills straddle hops (7) three shuttle run 
and (8) nine-square 20 sec was applied to 
the part icipants for 3 days a week for a 
total of 8 weeks while the control group 
fo l l owed  a  r e gu la r  t r a i n in g  p r o gr am. 

A  p a i r ed  s am p le  T - t e s t  wa s  u s ed  t o 
compare the data within the group while 
independent sample T-test was employed 
to compare the data between groups. The 
statistical significance of all tests was set at 
P-value <0.05. 
  Results After 8 weeks of training, it 
was found that the mean agil ity of male 
vol leybal l  players  before t ra in ing was 
18.01±1.01 seconds and after training was 
16.36±0.42 seconds, which was significantly 
different from before training at the .05 
level. When comparing groups after training, 
it was found that the experimental group 
trained with the circuit training program 
had a faster mean agility than the control 
group at the .05 level. 
 Conclu s ion Resu l t s  8  weeks  o f 
c i rcuit  t ra in ing  program helps develop 
Improved agility in male volleyball players. 
 
Keyword s :  C i r cu i t  Tr a i n i ng  /  Ae rob ic 
Endurance / Agility / Volleyball 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

วอลเลยบอลเปนกีฬาที่ตองอาศัยความเร็ว

ในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เพ่ือเลนลูก

วอลเลยบอลและอาศัยความคลองแคลววองไวในการ

ทําใหรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปลี่ยน

ทิ ศทางหรื อ เคลื่ อน ไหว ได อย า ง รวด เ ร็ ว และมี

ประสิทธิภาพ จะเห็นไดวาในเกมการแขงขันนักกีฬา

จะตองวิ่งอยางรวดเร็วและเคลื่อนท่ีไปในทิศทางตางๆ 

ในระยะทางสั้นๆ ประมาณ 1-2 เมตร ดวยสาเหตุนี้

คว ามเร็ วและความคลองแคล ว วอ งไว  จึ ง เปน

สมรรถภาพทางกายที่จําเปนในกีฬาวอลเลยบอล 

โดยเฉพาะอยางยิ่งเพ่ือเขารับลูกวอลเลยบอลที่มาใน

รูปแบบของการหยอดดานหนาตาขายหรือมาทาง

ดานหลังดานซายดานขวาของผูเลนท้ัง 6 ตําแหนง 

และพรอมที่จะเปนฝายรุก และฝายรับในการทํา

คะแนนในรูปแบบตางๆ ความผิดพลาดที่เกิดข้ึนนั้นจะ

ทําใหทีมเสียคะแนนซึ่งมีสาเหตุที่เกิดจากการไมพรอม

ของผูเลนและการเขาเลนลูกไมทันซึ่งเปนผลมาจาก

นักกีฬาไมมีความคลองแคลววองไวและความเร็ว

เพียงพอ (Johns et al., 2018; Smith et al., 2020) 

นักกีฬาวอลเลยบอลจําเปนตองฝกความ

คลองแคลววองไวใหเหมาะสมและสามารถนําไปใช 

ในการเลนหรือการแขงขันจริง ดังนั้น ความคลองแคลว

วองไว (Agility) เปนความสามารถในการเปลี่ยน

ตําแหนง (Position) หรือทิศทาง (Direction) การ

เคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพอันเปนผลเนื่องมาจากความสามารถใน

การหดตั วของกลาม เนื้อสวนตา งๆ เพื่อทํ างาน

ประสานกันไดเปนอยางดี เชน สามารถที่จะนั่งลง 

และยืนขึ้นสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนา

แลวกลับตัววิ่งยอนทิศทางเดิมไดดวยความรวดเร็ว 

หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซาย ขวาสลับกันไดดวย 

ความรวดเร็ว (Pianchob, 2005) กิจกรรมการ 

ออกกําลังกายที่จะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความ

คลองแคลวสูงข้ึน ไดแก กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อสวน

ตางๆ ของรางกายไดทํางานรวมกันและ ประสานกันใน

การเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของ

รางกาย  สอดคลองกับ Paso และคณะ (2023) ได

ศึกษาเรื่องผลของการฝกดวยโปรแกรมการเคลื่อนที่

แบบหลายทิศทางที่มีตอสมรรถภาพกลามเนื้อขาและ

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

นักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุ 15-18 ป กลุมตัวอยางที่

เขารวมโปรแกรมฝกการเคลื่อนที่แบบหลายทิศทาง

ระยะ 6 สัปดาห  พบว า  นักวอลเลยบอลชายมี

สมรรถภาพกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวดี

ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

การฝกความคลองแคลววองไว จึ งเปน 

การบังคับใหเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวกลับ 

มาทํางานอีกครั้ง โดยผานระบบประสาทกลามเนื้อ 

(Neuromuscular )  และการปรับตัวทางระบบ 

ประสาทของมัสเซิลสปนเดิล (Muscle Spindle) และ 

กอลจิ เทนดอนออรแกน (Golgi-Tendon Organs) 

และตัวประสาทรับความรูสึกที่บริเวณขอตอ (Craig, 

2004) รูปแบบการฝกความคลองแคลววองไว จึงเปน

การบังคับใหเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว

กลับมาทํางาน อีกครั้ ง  โดยผ านระบบประสาท

กล าม เนื้ อ และการปรับตั วทาง ระบบประสาท

ของมัสเซิลสปนเดิลและกอลจิ เทนดอนออรแกน 

ทํ า ให เ กิดการ เ พ่ิมความสมดุลและการควบคุม 

ตําแหนงของรางกายในระหวางการเคลื่อนไหว (Twist, 

1996)  

การสรางโปรแกรมการฝกที่หลากหลายหรือ

การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรเปนกระบวนการที่

มีความสําคัญสําหรับการพัฒนาทักษะและสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬา โดยโปรแกรมดังกลาวจะเนนการ 
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ฝกแตละทักษะหรือความสามารถในชวงเวลาที่กําหนด

ไวโดยใชรูปแบบวงจร โดยนักกีฬาจะผานการฝกตางๆ 

ที่ตองการในแตละสวนของวงจร โดยมีการกําหนดเวลา

ในการฝกแตละสวนและการพักระหวางการฝก 

การฝกแบบวงจร (Circuit Training) มี

เปาหมายที่ชัดเจนโดยการพัฒนาความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดรวมถึงการเสริม 

ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อของ

รางกายอยางเปนระบบ (Rushall and Pyke, 1990, 

Krabuanrat, 2014, Apipolchan, 2018) รูปแบบ

การฝกนี้เหมาะสําหรับผูที่ตองการฝกในกลุมเดียวกัน

พรอมกัน และสามารถปรับเปลี่ยนไดใหเหมาะสมกับ

การใชประโยชนในกีฬาตางๆ ผูฝกสอนกีฬาสามารถ

ออกแบบการฝกแบบวงจรเพื่อ ใชกับนัก กีฬาได 

อยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาประเภททีม 

เชน กีฬาวอลเลยบอล เนื่องจากการฝกแบบวงจร

สามารถสรางความสนุกสนานและการแขงขันใน

ระหวางการฝก และผูฝกตองทําการเคลื่อนไหว

ตอเนื่องในแตละสถานี อีกทั้งการฝกแบบวงจรชวยให

นักกีฬาไดรับประสบการณการฝกแบบมีประสิทธิภาพ

และเปนระบบ ทั้ ง ยั งช วยเ พ่ิมความสมดุ ลและ 

ความคลองแคลวในการทํางานของกลามเนื้อ และ

สามารถปองกันการบาดเจ็บในขณะที่ฝกไดดวย 

สอดคลองกับ Sakunchit และ Khamwong (2016) 

ไดศึกษาเรื่ องผลของการฝกแบบวงจรตอความ

คลองแคลว ความอดทนและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสในกลุมทดลอง 

ที่ฝกเทเบิลเทนนิสรวมกับการฝกแบบวงจร ภายหลัง

การฝก 8 สัปดาห พบวาการฝกแบบวงจรชวยใน 

การพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

และความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทาง 

การเคลื่อนไหวไดดีข้ึน  

การฝกแบบวงจรในกีฬาวอลเลยบอล จึงมี

ความสําคัญในการพัฒนาความคลองแคลวและความ

วองไว ซึ่งสงผลตอการเคลื่อนที่และตอบสนองตอ

สถานการณการแขงขันในสนาม เนื่องจากเปนการฝกที่

เนนเคลื่อนไหวรวดเร็วและหลากหลาย ซึ่งใกลเคียงกับ

สถานการณจริงในการแขงขัน นอกจากนี้ ยังเพิ่มความ

ทนทานของกลามเนื้อที่จําเปนในการเลนตลอดการ

แขงขัน อีกทั้งสภาพปญหาที่พบในนักกีฬา มักเกิดจาก

ความไมพรอมทางรางกาย เชน กลามเนื้อแข็งแรงไม

เพียงพอ เมื่อยลาหลังจากการฝกซอม และการบาดเจ็บ

จากการใชงานกลามเนื้อซ้ําๆ เปนตน ดังนั้นจากเหตุผล

ดังกลาว การใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร จึงจําเปน

อยางย่ิง เพ่ือชวยเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพของ

นักกีฬาวอลเลยบอลใหดีย่ิงข้ึน จะเห็นไดวาโปรแกรมนี้

สามารถปรับใหเขากับความตองการเฉพาะของนักกีฬา

แตละคน ทําใหสามารถพัฒนาในดานตางๆท่ีเปน

จุดออนของนักกีฬาไดอยางตรงจุดและมีประสิทธิภาพ

สูงสุด การวิจัยในครั้งนี้จึงมีความสําคัญในการศึกษา

ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกแบบวงจรตอการ

พัฒนาความคลองแคลวและความแข็งแรงของนักกีฬา

วอลเลยบอล ซึ่งจะชวยใหมีขอมูลที่ชัดเจนและเปน

ประโยชนในการปรับปรุงโปรแกรมการฝกสําหรับ

นักกีฬาในอนาคต 

จากการศึกษางานวิจัยกอนหนานี้  ยังมี

ชองวางของการศึกษาในเรื่องของรูปแบบการฝกความ

แคลวงคลองวองไวที่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จึงทําให 

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ

ฝกแบบวงจรตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชาย ซึ่งเปนสิ่ง จําเปนที่จะตองมีการ

วางแผนโปรแกรมการฝกซอมใหตรงตามสภาพของ

นักกีฬาเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม

และการแขงขันตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกแบบ

วงจรที่ มี ต อความคลองแคลว วอง ไว ในนัก กีฬา

วอลเลยบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝก

แบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชายระดับมหาวิทยาลัย  

 

สมมติฐานของการวิจัย  

ก า ร ฝ ก แ บ บ ว ง จ ร ส ง ผ ล ทํ า ใ ห ค ว า ม

คลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายดีขึ้น  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi-experimental research) ชนิดสองกลุมวัดผล

กอนหลัง (Two groups pretest–posttest design) 

โดยผานการรับรองจากคณะกรรมการการทําวิจัยใน

มนุษยจาก คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เลขที่โครงการวิจัย 

TNSU-EDU 032/2566 รับรองเมื่อวันที่  2 ตุลาคม 

พ.ศ. 2566  

กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

ชมรมกีฬาวอลเลยบอล มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตศรีสะเกษ อายุ 19-22 ป ผู วิจัยใชวิธีการ

คํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางดวยโปรแกรม

สําเร็จรูป G*power เวอรชั่น 3.1.9.7 และใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Sakthivel และ Vaithiyanathan 

(2022) กําหนดคาอํานาจการทดสอบ (Power of 

test; β) ที่  0.8 คาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได  

( Probable error; α) ที่  0.05 ไ ด ค า ข น า ด ข อ ง

ผลกระทบ (Effect size; d) ที่  0.2 ไดขนาดกลุ ม

ตัวอยางทั้งหมด 36 คน เพ่ือปองกันการสูญหายของ

กลุมตัวอยาง ผูวิจัยจึงเพ่ิมจํานวนกลุมตัวอยางเปน 40 

คนโดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ใหผูเขารวม

การวิจัยทั้ง 40 คน เขารับการทดสอบความคลองแคลว

วองไวดวยวิธีการทดสอบความคลองแคลวดวย 

วิ ธี ก า ร วั ด อิ ล ลิ น อ ย ส  ( Illinois agility test) 

แบบทดสอบความคลองแคลวในการว่ิงเปลี่ยนแปลง

ทิศทาง ตามแบบวิธีของ Illinois Agility run test ได

คา ICC (Intraclass correlation coefficient) เทากับ 

0.88 หลังจากนั้นผู วิจัย จึงนําผลการทดสอบมา

เรียงลําดับ 1-40 และทําการสุมจําแนกเขากลุม 

(Random assignment) โดยใชคาคะแนนการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวและนําคะแนนมาเรียงสลับ

แบบซิกแซกแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 

และกลุมควบคุม 

เกณฑการคัด เลือกเข าร วมการศึ กษ า 

(inclusion criteria) 

1. เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย มีอายุ

ระหวาง 19-22 ป 

2. ไม เคยมีประวัติหรือไดรับบาดเจ็บที่

รุนแรงหรือมีการบาดเจ็บเกี่ยวกับระบบกลามเนื้อ หรือ

กระดูก อยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

3. ผูเขารวมวิจัยมีความสมัครใจที่จะเขา

รวมงานวิจัย 

เกณฑการคัด เลือกออกจากการศึกษา 

(exclusion criteria) 

1. มีอาการบาดเจ็บที่เปนอุปสรรคในการ

เขารวมโปรแกรมการฝกระยะเวลา 8 สัปดาห 

2. ไมมีประสบการณในการแขงขันและไม

สามารถเขารวมการวิจัยตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห 

3. ผูเขารวมการวิจัยขอถอนตัวออกจากการ

วิจัยหรือเขารวมโปรแกรมการฝกนอยกวารอยละ 80 

(เขารวมการฝกนอยกวา 20 ครั้ง จากทั้งหมด 24 ครั้ง)
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ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาคนควา เอกสารและงานวิจัยที่

เก่ียวของกับการฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายเพื่อเปนแนวทางใน

การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการในการสราง

โปรแกรมแบบวงจร 

3. ดําเนินการสรางโปรแกรมแบบวงจรที่ใช

เปนเครื่องมือในการวิจัย 

4. นําโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิที่มี

ความเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาและกีฬา

วอลเลยบอลจํานวน 5 ทาน เพ่ือพิจารณาความตรงเชิง

เ นื้ อห า  (Content validity) และประ เมิ นคว าม

ส อ ด ค ล อ ง กั บ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค  ( Item Objective 

Congruence; IOC) โดยไดผลคาดัชนีความสอดคลอง 

เทากับ 0.915 

5. นําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ไป

ทดลองนํารองใช (Try Out) กับนักกีฬาวอลเลยบอล

ชายของทีมสโมสรวอลเลยบอลศรีสะเกษ จํานวน 10 

คน ผลการทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรและ

แบบทดสอบมีความเหมาะสม นําไปทดลองกับกลุม

ตัวอยางไดเนื่องจากพิจารณากิจกรรมจํานวนสถานีที่

ใชในการฝก ความหนัก และความถี่ของโปรแกรมการ

ฝกนักกีฬาสามารถฝกตามโปรแกรมตามที่กําหนดได 

6. การพิจารณาคัดเลือกผูเขารวมการวิจัย

ตามเกณฑการคดัเลือกกลุมตัวอยาง มีขั้นตอนดังนี้   

6.1) ผูเขารวมการวิจัยเขารับการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวดวยวิธีการทดสอบวิธีการ

ทดสอบความคลองแคลวอิลลินอยส (Illinois agility 

test) ค า  ICC (Intraclass correlation coefficient) 

เทากับ 0.86 

6.2) วิธีการทดสอบความเร็วในการวิ่ง

เปลี่ยนทิศทาง จะทดสอบโดยใชการทดสอบตามวิธี

ของ Illinois Agility Test ซึ่ งผู เข ารวมการวิ จัยจะ

เริ่มตนจากจุด Start ไปตามลูกศรกลับตัวที่เสน Far 

line และกลับตัวมายังเสน Start โดยการออมกรวย

แบบซิกแซ็กและยอนกลับอีกรอบ หลังจากนั้นวิ่งกลับ

ตัวไปยังเสน Far line และจบโดยการวิ่งมาผานจุด 

Finish จะตองวิ่งตามทิศทางที่แบบทดสอบกําหนด

ดวยความพยายามอยางเต็มที่ ทําการทดสอบท้ังหมด 

2 ครั้งบันทึกเวลาที่ดีที่สุด หลังจากนั้นผูวิจัยจึงนําผล

การทดสอบมาเรียงลําดับ 1-40 และทําการสุมจําแนก

เขากลุม (Random assignment) โดยใชคาคะแนน

การทดสอบความคลองแคลววองไวที่ใกลเคียงกัน นํา

คะแนนมาเรียงสลับแบบซิกแซกแบงกลุมออกเปน 2 

กลุม คือกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

7. กลุมตัวอยางไดลงนามยินยอมดวยความ

สมัครใจ จากนั้นอธิบายขั้นตอนการทดสอบและนัด

หมายสําหรับการฝกตามโปรแกรมฯ ในวันเวลาและ

สถานที่ที่กําหนด เตรียมอุปกรณและสถานที่ ชี้แจง

วัตถุประสงคและวิธีการวิจัย พรอมขอความรวมมือ

จากกลุมตัวอยาง บันทึกขอมูลเบื้องตน เชน น้ําหนัก 

สวนสูง และประวัติสวนตัว โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย

คอยอํานวยความสะดวกตลอดการฝกและการทดสอบ 

8. ชี้ แจงขั้ นตอนวิ ธี ดํ า เนินงานวิจั ย ให

ผูเขารวมงานวิจัยไดทราบเก่ียวกับขั้นตอนการฝกตาม

โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย และวิธีการทดสอบ 

กอนและภายหลังการฝก 8 สัปดาห ดวยวิ ธีการ

ทดสอบความคลองแคลววองไวการวิ่ง (Semo test) 

ทั้งนี้ผูวิจัยและผูชวยวิจัยไดควบคุมการฝกดวยตนเอง

ใหเปนไปตามโปรแกรม
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9. การฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ที่ ใ นนั ก กีฬาวอล เลยบอลชาย เป น ระยะ เวลา  

8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน (วันจันทร พุธ และศุกร) เวลา 

17.00-18.00 น. 

9.1) โปรแกรมการฝกแบบวงจร กลุม

ทดลองทําการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ประกอบด วย  8  สถานี  มีท าออก กําลั ง ก าย ใน 

แตละสถานี (ดังรูป 1 และตารางที่ 1) ไดแก 

สถานีที่ 1 วิ่งสลับกาวกระโดดขาเดียว 

(Lateral skater jump with quick flip jump) 

สถานีที่ 2 วิ่ ง เข าสู งขาเดียว (Single 

leg high knee)  

สถานีที่ 3 กาวกระโดดสูง (Step-box 

and jump) 

สถานีที่ 4 กระโดดหกเหลี่ยม (Hexagon) 

สถานีที่ 5 กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด 

(Step high knee with resistance bands) 

สถานีที่ 6 บั น ไดฝ กคว ามคล อ ง ตั ว 

(Agility ladder drills straddle hops)  

สถานีที่ 7 วิ่ ง เ ก็บของ  3 จุ ด  (Three 

shuttle run) 

สถานีที่ 8 กาวเตนดวยตารางเกาชอง 

20 วินาที (Nine-square 20 sec.)

 

 
               (1)                                (2)                           (3)                          (4)                             

 
 

               (5)                                (6)                           (7)                          (8)                              

 
 

รูปที่ 1 โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกของความคลองแคลววองไวเพิ่มความหนักของงานทุก 2 สัปดาห ดังนี้ 

 

สัปดาห สถานีที่ใชในการฝก กลุมกลามเนื้อ 

ที่ไดรับการพัฒนา 

จํานวน

เที่ยว

ตอเซต 

เวลา

พัก

ระหวาง

เที่ยว 

เวลา

พัก

ระหวาง

เซต 

1-2 สถานีที่ 1  

วิ่งสลับกาวกระโดดขาเดียว  

สถานีที่ 2  

วิ่งเขาสูงขาเดียว  

สถานีที่ 3  

กาวกระโดดสูง  

สถานีที่ 4  

กระโดด 6 เหลี่ยม  

สถานีที่ 5 

กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด  

สถานีที่ 6  

บันไดฝกความคลองตัว  

สถานีที่ 7 

วิ่งเก็บของ 3 จุด  

สถานีที่ 8 

กาวเตนดวยตารางเกาชอง 20 วินาที  

1) Adductors, Abductors,  

Glutes, Calves 

2) Hip Flexors, Quadriceps, 

Hamstrings, Calves 

3) Glutes, Quadriceps,  

Hamstrings, Calves 

4) Quadriceps, Calves, Glutes,  

Core Muscles 

5) Hip Flexors, Glutes, 

Quadriceps, Hamstrings, Calves 

6) Quadriceps, Calves, Glutes, 

Core Muscles 

7) Quadriceps, Hamstrings,  

Glutes 

8) Quadriceps, Calves, Glutes, 

Core Muscles 

3x3 30 1 

3-4 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

4x3 30 1 

5-6 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

5x3 30 1 

7-8 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

6x3 30 1 
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กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวอลเลยบอล

ตามปกติ ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 

วัน (วันจันทร, พุธ และศุกร) เวลา 17.00-18.00 น. 

9.2) เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความ

คลองแคลววองไวดวยวิธ ีการทดสอบการวิ ่งซ ีโม 

(Semo test) กอนเริ่มทดสอบ ไดเตรียมดําเนินการ

กําหนดจุด 4 จุด ใหเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผา มีขนาด 

19x12 ฟุต จากนั ้นจึงเตรียมนาฬิกาจับเวลาและ

กรวยยาง จํานวน 4 อัน (วางตามจุดดังรูปที่ 2) เมื่อ

ทุกอยางพรอม จึงเริ่มการทดสอบ ดังนี้ 

 

 

 

 (1) ผูเขารับการทดสอบยืนที่จุดเริ่ม A 

โดยหันหนาไปทางผู ดําเนินการทดสอบใหยืนดาน

นอกของมุมสี่เหลี่ยม เมื่อพรอมผูปลอยตัวสั่ง “ไป” 

ผูเขารับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ และเริ่มจับเวลา 

 (2) สไลดมาออมจุด B แลววิ่งถอยหลัง

เปนมุมทแยงมาออมจุด C 

 (3) วิ ่ง เป นเสนตรงไปออมตรงจุด A 

แลวว่ิงถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด D 

 (4) วิ ่งเปนเสนตรงไปออมจุด B แลว

สไลดมาจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) และหยุดจับเวลา 

 (5) ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกเวลา

ที่ดีที่สุด หนวยเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 2 รูปแสดงทิศทางการว่ิงทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธี SEMO test 

(Kamutsri et al., 2015) 
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10. ขั้นตอนในการฝก

10.1) อบอุนรางกาย 10 นาท ี 

(1) การอบอุนรางกายทั่วไป (General 

warm-up): เริ่มดวยการทํากิจกรรมเบาๆ เชน การ

เดินเร็วหรือวิ ่งเหยาะๆ ประมาณ 5 นาที เพื ่อเพิ ่ม

อุณหภูมิรางกายและเตรียมกลามเนื้อ 

(2) การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic stretching) ประกอบดวย การยกเขาสูง 

(High knees) การกาวขาง (Side lunges) และการ

หมุนแขน (Arm circles) ประมาณ 5 นาที เพ่ือเพ่ิม

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ 

10.2) ฝกแบบวงจร 30-40 นาที 

ทําการฝกแบบวงจร รวม 8 สถานี 

ในแตละสถานี ฝกจํานวนครั้งมากที่สุดในระยะเวลา 

30 ว ินาท ี พ ักระหว างเที ่ยว  30 ว ินาท ี และพัก

ระหวางสถานี 1 นาที เพื่อเปลี่ยนสถานีฝก ฝกตอไป

จนครบ 3 วงจร 

10.3) คลายอุนรางกาย 10 นาที  

(1) การ ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic Stretching) ระยะเวลา 3 นาที เนนการ

เคลื่อนไหวที่ชวยลดการตึงของกลามเนื้อจากการฝก 

ประกอบดวย  

- แกวงแขนในทายืน (30 วินาที) 

(Standing Arm Swings 30 seconds) กางแขน

ออกแลวแกวงไปมาเบาๆ เพ่ือคลายไหลและแขน 

- แกว งขา (30 ว ินาท ีต อข าง) 

(Leg Swings 30 seconds per leg) ยืนจับผนัง

หรือเสา แกวงขาไปดานหนา-หลัง 

- ย อสล ับซ าย -ขวา  ( 1  นาท ี) 

(Side-to-Side Lunges 1 minute) ยอตัวสลับ 

ซาย-ขวา เพ่ือคลายสะโพกและตนขา 

(2) การ เด ินช า  (Wa lk ing  Cool 

Down) ระยะเวลา 2 นาที เดินชาๆ รอบสนาม เพื่อ

ปรับอัตราการเตนของหัวใจใหกลับสูปกติ  

(3) ก า ร ย ืด เ ห ย ีย ด แ บ บ ค ง ค า ง 

(Static Stretching) ระยะเวลา 4 นาที เนนการยืด

กลามเนื้อสําคัญที่ใชในกีฬาวอลเลยบอล ประกอบดวย 

- ย ืดกล ามเนื ้อต นขาด านหนา 

(30 ว ินาท ีต อข าง)  (Quadr iceps Stretch 30 

seconds per side) ยืนดึงปลายเทาขางหนึ่งไปทาง

สะโพก เพ่ือยืดตนขาดานหนา 

- ย ืดกล ามเนื ้อต นขาดานหล ัง 

(30 ว ินาท ีต อข าง )  (Hamst r ing  S t re tch 30 

seconds per side) นั่งเหยียดขา ยืดตัวไปขางหนา

เพ่ือยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

- ย ืดกลามเนื ้อนอง (30 วินาที 

ตอขาง) (Calf Stretch 30 seconds per side)  

ยืนกาวเทาไปดานหนา กดสนเทาขางหลังติดพื้น 

- ย ืดกล ามเนื ้อห ัว ไหลและต น

แขน (30 วินาทีตอขาง) (Shoulder and Triceps 

Stretch 30 seconds per side) ยกแขนขางหนึ่ง

ขามหัว จับศอกดวยมืออีกขางแลวดึงเบาๆ 

(4) การหายใจลึก (Deep Breathing) 

ระยะเวลา  1  นาที ย ืนหร ือนั ่ง ในท าผ อนคลาย 

หายใจเขาลึกๆ นับ 4 วินาที กลั้นหายใจ 4 วินาที 

แลวหายใจออกนับ 4 วินาที
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การว ิเคราะห ข อม ูล  ในการว ิจ ัยครั ้งนี้ 

ทําการว ิเคราะห ข อม ูลด วย เครื ่องคอมพิว เตอร

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS version 21 (IBM, USA) 

โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. คาเฉลี ่ย (Mean) และสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ําหนัก

สวนสูง และความคลองแคลววองไว กอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2. เ ป ร ีย บ เท ียบผลการทดสอบความ

คลองแคลววองไวทดสอบภายในกลุ มกอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที ่ 8 ใชสถิติแบบ Paired 

Sample T-test และเพื ่อเปรียบเทียบคาความ

แตกตางระหวางกลุม ใชสถิติแบบ Independent 

Sample T-test โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

 

ผลการวิจัย 

ผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ

วงจรที ่ม ีต อความคล องแคล วว อง ไวในน ักก ีฬา

วอลเลยบอลชาย ดังตอไปนี้ 

1. แสดงขอมูลลักษณะผูเขารวมงานวิจัย

เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุ 19-22 ป จํานวน

ทั ้งหมด 40 คน แบงออกเปน 2 กลุ ม โดยกลุ ม

ทดลองมีอายุเฉลี่ย 19.80±1.05 ป กลุมควบคุม มี

อายุเฉลี่ย 20.50±1.35 ป น้ําหนักตัว กลุมทดลองมี

คาเฉลี ่ยน้ําหนักตัว 67.65±3.13 กิโลกรัม กลุ ม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยน้ําหนักตัว 68.25±4.84 กิโลกรัม 

และ สวนสูงกลุ มทดลองมีคาเฉลี ่ย 173.10±4.56 

เ ซ น ต ิเ ม ต ร  ก ลุ ม ค ว บ ค ุม ม ีส ว น ส ูง ค า เ ฉ ลี ่ย 

172.10±4.25 เซนติเมตร  เมื่อเปรียบเทียบลักษณะ

ทางกายภาพ กอนการฝก อาย ุ น้ําหนัก ส วนสูง 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน 

(ดังตารางที่ 2)

 
 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐานของผูเขารวมวิจัย 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุมทดลอง  

n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

อายุ (ป) 19.80 1.05 20.50 1.35 0.077 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 67.65 3.13 68.25 4.84 0.644 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.10 4.56 172.10 4.25 0.478 

 

2. ผลการฝกความคลองแคลววองไว กอน

การฝก พบวา กลุมทดลอง มีความคลองแคลววองไว 

คาเฉลี่ย 18.00±1.01 วินาที กลุมควบคุม มีความ

คลองแคลววองไว คาเฉลี่ย 17.96±1.18 วินาที กอน

การฝกทั้งสองกลุม ไมแตกตางกัน (ดังตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการฝกความคลองแคลววองไวกอน

การฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

(n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 18.01±1.01 17.96±1.18 0.130 0.897 

 
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการฝกความคลองแคลววองไว

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

(n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 16.36±0.42 17.01±1.05 -2.590 0.01* 
 

*p<0.05 

 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการฝกความคลองแคลววองไว 

ภายในกลุม ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

ตัวแปร กลุม กอนการฝก หลังฝก 

สัปดาหท่ี 8 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) ทดลอง 18.01±1.01 16.36±0.42 0.276 0.04* 

ควบคุม 17.96±1.18 17.01±1.05 -2.257 0.79 

*p<0.05 
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3. จากตารางที่ 4 เมื่อทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

การฝกความคลองแคลววองไว ภายหลังการฝก 8 

สัปดาห ระหวางกลุ มทดลอง มีความคลองแคลว

วองไว คาเฉลี่ย 16.36±0.42 วินาที และกลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย 17.01±1.05 วินาที สามารถอธิบายไดวา 

กลุ มทดลองที ่ฝ กตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห มีความคลองแคลววองไว

เพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

*p<0.05 

 

รูปที่ 3 แสดงผลการฝกความคลองแคลววองไวรายบุคคลของกลุมทดลอง (กราฟบน) เปรียบเทียบกอนและ

หลังการใชโปรแกรมการฝกซอมแบบวงจร และกลุมควบคุม (กราฟลาง) เปรียบเทียบกอนและหลัง

การใชโปรแกรมตามปกติ แสดงคาเวลาเปนวินาที 

t=0.276 (∆=9.16%), p=0.04* 

t=-2.257, p=0.79 
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4. จากตารางที ่ 5 และรูปที ่ 3 แสดงผล

การฝกความคล องแคล วว องไวของกลุ มทดลอง

เปร ียบเท ียบก อนและหล ังการใช โปรแกรมการ

ฝกซอมแบบวงจร แสดงคาเวลา (วินาที) ผลการฝก

ความคลองแคลววองไว ของกลุมทดลอง กอนการฝก 

และหลังการฝกแสดงวา คาเฉลี ่ยของกลุ มทดลอง 

Pre-Test (กอน) เทียบกับ Post-Test (หลัง) มีการ

เพ่ิมขึ้นคิดเปน 9.16% จากคาเฉลี่ยของ Pre-Test 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 

สถานี ที ่ม ีต อความคลองแคลวว องไวในนักกีฬา

วอลเลย บอลชาย ซึ ่ง ในการศึกษาระหว างกลุ ม

ควบคุม และกลุมทดลอง ทําการฝกเปนระยะเวลา 

8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยโปรแกรมการฝกแบบ

วงจร 8 สถานี มีทาในการฝก เชน (1) การวิ่งสลับ

กาวกระโดดขาเดียว (2) วิ่งเขาสูงขาเดียว (3) กาว

กระโดดสูง (4) กระโดด 6 เหลี่ยม (5) กระโดดยก

เขาสูงดวยยางยึด (6) บันไดฝกความคลองตัว (7) วิ่ง

เก็บของ 3 จุด และ (8) กาวเตนดวยตารางเกาชอง 

20 วินาที ผูวิจัยไดออกแบบโปรแกรมการฝกออก

กําลังกายกําหนดความหนักของงาน ระยะเวลา 

ปริมาณ ความบอย และชวงเวลาพักที ่เหมาะสม 

จึงสงผลใหนักกีฬามีการเคลื่อนที่อยางคลองแคลว

ว องไว ซึ ่ง Seelamad (2004) กลาวไวว า การ

ฝกซอมความคลองแคลววองไว ผูฝกสอนควรไดมี

การพิจารณาถึงตัวแปรของการฝกซอม คือ ความ

หนักของการฝกซอม (Intensity) ระยะเวลาการ

ฝกซอม (Duration) ปริมาณการฝกซอม (Volume) 

ความบอยของการฝกซ อม (F requency) และ

ช ว ง เ วล าการพ ัก  (Re s t  pe r i od)  นอกจากนี้

โปรแกรมการฝ กแบบวงจรที ่ผู ว ิจ ัยสร า งขึ ้น ใน

การศึกษาครั้งนี้ ไดมีการออกแบบโดยใชทาการออก

กําล ังกายที ่ใ กล เค ียงก ับการเคลื ่อนไหวที ่ใช ใน

สถานการณการแขงขันวอลเลยบอล อีกทั้งในแตละ

สถาน ีการฝ กได มุ ง เน นการพัฒนาองคประกอบ 

ของทางสมรรถภาพทางกล ไกที ่สํา ค ัญ ในก ีฬา

วอลเลยบอล โดยทา Single leg high knee จะ

ช วย เ พิ ่มความแข็งแกร งและความทนทานของ

กลามเนื้อขาในขางเดียว พัฒนาความคลองตัวและ

ความสมด ุล  ซึ ่ง สําค ัญสําหร ับการ เคลื ่อนไหวที่

ต องการการสนับสนุนจากขาขางเดียว เชน การ

เปลี่ยนทิศทางเร็วๆ ทา Step-box and jump ชวย

เพิ่มความสามารถในการกระโดดและความสูงของ

การกระโดด ทา Hexagon พัฒนาความคลองตัว

และการเปลี่ยนทิศทาง เสริมสรางความเร็วในการ

เคลื่อนไหวขาและประสานงานระหวางมือและตา 

ซึ่งมีความสําคัญในการแขงขันที่ตองการการเปลี่ยน

ท ิศทา ง รวด เร ็ว  ท า  S t ep  h i gh  k nee  w i th 

resistance bands เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาและสะโพก พัฒนาความเร็วในการยกเขาและ

ความสามารถในการตานแรงตานทาน ซึ ่งจะชวย

เพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองใชพลังงาน

สูง ทา Agility ladder drills straddle hops ชวย

พัฒนาความคล องต ัว ในการ เคลื ่อนไหวขา  ท า 

Three shuttle run พัฒนาความเร็วในการวิ ่ง 

ความทนทาน และการเปลี่ยนทิศทาง มีประโยชน

สําหรับการเคลื่อนไหวที่ตองใชความเร็วในการสลับ

ทิศทางและการวิ่งระยะสั้น และ ทา Nine-Square 

20 Sec ชวยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวใน

พื ้น ที ่ที ่จํ า ก ัด  พ ัฒ น าค ว า ม ค ล อ ง ต ัว แ ล ะ ก า ร

ประสานงานระหวางมือและตา และชวยในการ

ป ร ับ ป ร ุง ค ว า ม เ ร ็ว ใ น ก า ร เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ใ น

สภาพแวดลอมที่ซับซอน จากงานวิจัยของ British 
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รูปแบบการฝกแบบ Single Leg High Knee เปน

การฝกที ่เนนความแข็งแรงของกลามเนื ้อขาและ

ความสมดุล ซึ่งมีความสําคัญในการเคลื่อนไหวแบบ

ขางเดียว เชน การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วใน

สนาม ทําใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ไดมั่นคงและ

เร็วขึ้น ซึ่ง BarBend (2023) กลาววา การฝกทา 

Step-Box And Jump เปนสวนหนึ่งของการฝก

แบบพลัยโอเมตริกที ่ชวยพัฒนาพลังการกระโดด

และการควบคุมการลงสู พื ้น ซึ ่งสําคัญสําหรับการ

ก ร ะ โ ด ด ต บ ล ูก ห ร ือ บ ล ็อ ก ล ูก ใ น ก า ร แ ข ง ข ัน

ว อล เลย บอล  กา รฝ กแบบนี ้ย ัง ช ว ย เ พิ ่มความ

คลองแคลวและความสามารถในการกระโดดให

สูงขึ้น อีกทั้งการฝกทา Hexagon ทานี้ชวยพัฒนา

ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและความสามารถใน

การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ซึ่งเปนทักษะที่สําคัญใน

กีฬาวอลเลยบอล เนื่องจากนักกีฬาตองเคลื่อนไหว

ไปรอบๆ สนามอยางรวดเร็วและแมนยํา (BarBend, 

2023) ซึ่งทาที่ใชฝกเปนกระบวนการที่มุงเนนการ

สรางสมรรถนะและทักษะที ่จําเปนในการดําเนิน

กิจกรรมกีฬาอยางเขมขนและแขงขันไดอยางมี

ประส ิทธ ิภ าพ การฝ กแบบนี ้ม ัก จะม ีล ักษณะที่

ใกลเคียงกับสถานการณจริงในการแขงขัน โดยการ

นําเอาทาทางและการเคลื ่อนไหวที ่เกิดขึ ้นในการ

แขงขันมาจําลองและฝกซอมซึ ่งจะชวยใหนักกีฬา

วอลเลย บอลม ีความเขาใจและความชํานาญใน

สภาพแวดล อมที ่จะเผชิญอยู ในการแขงข ันจริง

ไ ด ม า ก ยิ ่ง ขึ ้น  แ ล ะ ช ว ย พ ัฒ น า ท ัก ษ ะ ใ น ก า ร

เคลื ่อนไหวในนักกีฬาที ่ม ีความสัมพันธของระบบ

ประสาทกับกลามเนื้อสามารถเรียนรูทักษะไดอยาง

รวดเร ็วและสามารถปฏิบ ัต ิท ักษะไดอยางดีและ

ควบคุมการเคลื ่อนไหวไดอย างม ีประสิทธ ิภาพ  

ซึ่ง Wechphaet และ Palavivat (1993) ที่กลาวถึง

ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว โดย

อาศัยความสามารถพื้นฐานที ่มีปฏิกิริยาที ่รวดเร็ว 

เ คลื ่อ น ไหวที ่ร วด เ ร ็ว  ก า รทํา ง านร วมก ันของ

กลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ สงผลใหนักกีฬามี

คว ามคล องแคลวในการเคลื ่อนที ่อย างรวดเร ็ว 

เคลื่อนไหวที่มีความยากไดอยางมีประสิทธิภาพและ

แมนยํา และขั้นการฝกทักษะตามโปรแกรมการฝก

แบบวงจร 8 สถานี มีการกําหนดการเพิ่มความหนัก

ที่เหมาะสม และการฝกที ่มีความหลากหลาย เชน 

ผลของการฝก SAQ (Speed, Agility, Quickness) 

ตอความคลองแคลวและความเร็วในนักกีฬา โดยใช

กลุ มตัวอยางนักกีฬาหลายประเภท พบวาการฝก 

SAQ มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความคลองแคลว

และความเร็วอยางมีนัยสําคัญ สงผลใหผูฝกสามารถ

เปลี่ยนทิศทางไดเร็วขึ้นและเพิ่มประสิทธิภาพในการ

แขงขัน การวิจัยนี ้ยืนยันถึงความสําคัญของ SAQ  

ในการพัฒนาความสามารถทางกายภาพที่สําคัญใน

กีฬาหลายประเภท (Mathisen and Svein, 2018) 

ซึ่ง Smith และ Brown (2017) กลาววา การฝก

แบบเพิ่มความหนักเปนวิธีที่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาความแข็งแรงและพลังงานของกลามเนื้อใน

นักกีฬาโดยแสดงใหเห็นวาการเพิ่มระดับความหนัก

ในกา รฝ กและจํ านวน เซ ็ตส ามา รถส ง ผลด ีต อ

ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ก า ร ก ีฬ า  จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง 

Sakunchit และ Khamwong (2016) ไดศึกษา

เรื่องผลของการฝกแบบวงจรตอความคลองแคลว 

ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื ้อของ

นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ในกลุ มทดลองที ่ฝ กเทเบิล

เทนนิสรวมกับการฝกแบบวงจร ภายหลังการฝก 8 

สัปดาห พบวาการฝกแบบวงจรชวยในการพัฒนา 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื ้อและ

ความคลองแคลววองไวในการเปลี ่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวไดดีขึ้น  

2. ผลการเปรียบเทียบการใชโปรแกรม

การฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวใน

นักกีฬาวอลเลย บอลชาย ก อนและหลังการฝก

ระยะเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง พบวาผลการฝกความคลองแคลวว องไว 

กลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง มีความคลองแคลว

วองไวดีขึ้นกวา สามารถอธิบายไดวา กลุมทดลองที่

ฝ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ก แ บ บ ว ง จ ร  ม ีค ว า ม

คลองแคลววองไวดีขึ ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที ่ระดับ .05 เนื ่องจากโปรแกรมการฝกออกกําลัง

ก า ย  ม ีก า ร เคลื ่อนที ่ท ุกท ิศทาง  ค ือ  ด านหน า 

ดานหลัง ดานซาย ดานขวา ดานทแยงมุมและเปน

การวิ ่งซ้ําๆ เปนลักษณะการวิ่งไปและกลับตัวสลับ

ไปมา จึงสงผลใหนักกีฬามีความคลองแคลวในการ

เคลื ่อนที ่อยางรวดเร ็ว  เคลื ่อนไหวที ่ม ีความยาก  

ไดอยางมีประสิทธิภาพและแมนยํา สําหรับนักกีฬา

วอลเลยบอล นั ้น การมีทักษะความสามารถของ

ความสัมพันธของระบบประสาทกับกลามเนื ้อที่ดี 

นักกีฬาจะสามารถเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและ

สามารถปฏิบัต ิท ักษะไดอยางด ีและควบคุมการ

เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ การศึกษาของ 

Johnson และคณะ (2018) พบวา นักกีฬาที่เขา

ร วมการฝกแบบวงจรแสดงใหเห็นถึงการพัฒนา

ความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบ

กับกลุมควบคุม การฝกแบบวงจรชวยเพิ่มความเร็ว

ในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเปนทักษะ

สําคัญในหลายประเภทกีฬา และโปรแกรมการฝก

แบบวงจรชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บโดยการ

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและการเพิ่ม

ความยืดหยุน การฝกนี้ยังชวยเสริมสรางกลามเนื้อ

และขอตอใหแข็งแรงพอที่จะรับมือกับการออกแรง

ในกีฬาที่มีการเคลื ่อนไหวอยางรวดเร็วและเปลี่ยน

ทิศทางอย างกะทันหัน อ ีกทั ้งการฝ กแบบวงจร

ส าม ารถทํ า ได ต อ เนื ่อ งแล ะ เป นส ว นหนึ ่ง ของ

โปรแกรมการฝ กประจําว ันของน ักก ีฬา ได ง า ย  

ซึ่งสงผลดีตอการรักษาสภาพรางกายของนักกีฬาใน

ระยะยาว  การศ ึกษาของ Songt rakoon และ 

Santhirachan (2020) ไดศึกษาผลของการฝก

ตารางใยแมงมุมและตารางเกาช องที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไวและ

ความเร็วของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุระหวาง 

15-18 ป ภายหลังการฝก 8 สัปดาห การฝกตาราง

ใยแมงมุมและการฝกตารางเกาชอง สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว 

แ ล ะ ค ว า ม เ ร ็ว  ข อ ง น ัก ก ีฬ า ว อ ล เ ล ย บ อ ล ไ ด 

ซึ ่ง  S inbuma (2015) ได ศ ึกษาผลการฝกแบบ

ผสมผสานที่มีตอความเร็วและความ คลองแคลว

วองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย พบวา ผลการ

เปรียบเทียบผลกอน และหลังการฝกแบบผสมผสาน

ที ่ม ีผลตอความเร็ว และความคลองแคลววองไว 

ของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สร ุปผลการว ิจ ัย  การฝ กแบบวงจรนี้ 

ชวยเพิ ่มประสิทธิภาพในการเปลี ่ยนแปลงทิศทาง

ขอ งน ัก ก ีฬ า วอล เลย บ อล  โ ด ยสามา รถนํ า ไป

ป ร ะ ย ุก ต ใ ช ใ น ก า ร พ ัฒ นา ท ักษ ะ ข อ งน ัก ก ีฬ า

วอลเลยบอลไดอยางมีประสิทธิภาพ
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

ขอเสนอแนะสาํหรับการนาํไปใช 

1. ควร กําหนดก ิจกรรมที ่หลากหลาย

ใหกับกลุมตัวอยางเพื่อใหเกิดความสนุกสนานมาก

ขึ้น ซึ่งสามารถนํารูปแบบการออกกําลังกายในการ

วิจัยครั้งนี้ไปสลับใชได 

2. โปรแกรมในการฝก เป นการใช กลุ ม

กลามเนื้อสวนขาในกีฬาวอลเลยบอลเปนสวนใหญ 

ผู ฝ กสอนควรคํานึงถ ึงความปลอดภัยในการนํา

โปรแกรมไปใช เนื่องจากโปรแกรมฝกการเคลื่อนที่

แบบหลายทิศทางควรจัดใหมีความเหมาะสมและ

สอดคลองกับทักษะกีฬาวอลเลยบอล ตามลักษณะ

การใชกลามเนื ้อที ่ส ัมพันธก ับทักษะและตําแหนง

ของน ักกีฬา  จ ึงสามารถนําไปใช ในสถานการณ

แขงขันกีฬาที่แทจริงได 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป ควรมี

การศึกษาถึงตัวแปรอื ่นๆ เชน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ ความเร็ว และพลังของกลามเนื้อ ที่เปน

ประโยชนสําหรับนักกีฬาวอลเลย หรือชนิดกีฬาอ่ืน  
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อ

ศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยทายิงปนแบบ

เฉพาะเจาะจงที่มีตอความแมนยําในการยิงปน 

วิธีการดําเนินการวิจัย การทดลองนี ้เปน

การทดลองในรูปแบบ One group experimental 

design ในกลุมตัวอยางเปนนักกีฬายิงปนสั้นอัดลม

ทีมชาติไทย ที่มีรายชื่อในการแขงขันอยูในทีมชาติ

ชุดที่เขารวมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 

2022) จํานวน 5 คน มีอายุตั้งแต 20-35 ป ทําการ

ฝกดวยโปรแกรมที่มีการซอมเปนปกติ 4 สัปดาห 

ตามดวยการฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวย

ทาเฉพาะเจาะจงอีก 4 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 

วัน ทําการทดสอบกอน ระหวาง และหลังการฝก

ดวยแบบประเมินการทรงตัว ไดแก แบบประเมิน 

Time Up and Go Test และทําการทดสอบความ

แมนยําดวยการยิงปน นําผลที ่ไดมาวิเคราะหทาง

สถิติโดยทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติของ

ทุกตัวแปรโดยใช Shapiro-Wilk และทดสอบความ

แตกตางของผลการทดสอบสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 

โดยใช ANOVA repeated measure และหาคูตาง

โดยสถิติ Bonferroni Post hoc test โดยกําหนด

ระดับนัยสําคัญท่ี P<0.05 

ผลการวิจ ัย หลังการทดลอง 8 ส ัปดาห 

พบว า  ( 1 )  ผลของก ารฝ ก การทร งต ัว  โ ดย ใช 

แบบประเมิน Time Up and Go Test ระหวาง

สัปดาหที่ 0 และ 8 พบวา ผลของความสามารถใน

การทรงตัวดีขึ ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 (2) ผลของความแมนยําในการยิงปนสั้นอัดลม 

ในสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 พบวา ไมพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P<0.05 

สรุปผลการวิจัย การฝกตามโปรแกรมปกติ

เปนเวลา 4 สัปดาห ตามดวยการฝกเสริมดวยการ

ฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจงอีก 4 สัปดาห 

สามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬา

ไดมากข้ึน ถึงแมวานักกีฬาจะมีความสามารถในการ

ทรงตัวที่ดีอยูแลว 
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Abstract 

 Purpose The purpose of this study 

was to investigate the effect of balance 

training using specific shooting positions on 

shooting accuracy in national rifle shootors.  

Methods This experiment is a one 

group experimental design. The sample group 

is 5 air rifle shooters of the Thai national team 

who are listed in the national team competing 

in the latest Asian Games (2022), aged 20-35 

years. They were trained with a program that 

included regular  pract ice  for  4  weeks , 

followed by additional training with a balance 

program with specific postures for another 4 

weeks of practicing 2 days a week. The 

variables test was completed before, during, 

and after training with a balance assessment, 

including the time up and go test and shooting 

accuracy test. The results were subjected to 

run the statistical analysis by testing the 

normal curve distribution of all variables using 

Shapiro-Wilk. Therefore, the differences 

among weeks 0, 4 and 8 were tested by using 

analys is  of var iance (ANOVA) repeated 

measure followed by the Bonferroni post hoc 

test with the significance level at P<0.05. 

Results After the 8 weeks experiment, 

(1) the effects of balance training using the 

time up and go assessment between weeks 0 

and 8, it was found that the ability to balance 

was improved with statistical significance at 

the 0.05 level. (2) The accuracy in shooting air 

pistols in the week 0, 4 and 8 were not 

significantly different (P>0.05). 

Conclusion The regular balance 

training program for 4 weeks and balance 

training with specific postures for another 4 

weeks can improve balance ability. Even 

though athletes already have the good 

balance ability. 

 

Keywords: Shooting pistol in standing posture 

/ Balance training with specific posture / 

Shooting accuracy / Balance ability
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬายิงปนเปนกีฬาประเภทแขงขันความ

แมนยํา โดยจะวัดจากผลจากการยิงกระสุนไปยังเปาที่มี

การกําหนดคะแนนตามระดับความแมนยํา โดยกีฬายิง

ปนนั้นจะแบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ ไดแก กีฬายิง

ปนสั้น และปนยาว ซึ่งการยิงปนสั้นในทายืน เปน

ประเภทที่ไดรับความนิยมสูงสุด เนื่องจากเปนเปนกีฬา

ที่เลนงาย สะดวก ใชพื้นที่นอยและใชทักษะดานความ

แมนยําเปนหลัก และมีการจัดการแขงขันกันมากมาย

หลายระดับทั้ ง ในระดับชาติและระดับนานาชาติ  

(Wongsumburn, 2020 )  การ ยิ งป นแข ง มี หลาย

ประเภท เชน การยิงปนสั้นอัดลม ซึ่งจะจํากัดจํานวน

กระสุน 60 นัด โดยใหยิงในเวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที ยิง

ในระยะ 10 เมตร โดยจะมี เปากระดาษวงกลม 

International Shooting Union (ISU) ที่มีคะแนนเต็ม 

600 คะแนน โดยจุดศูนยกลางมีคะแนนสูงสุดอยูที่ 10 

คะแนน 

คว าม แม น ยํ า ใ นก า รยิ ง ป น  (shooting 

accuracy) คือ ความสามารถในการยิงปนใหกระสุน

พุงเขาตรงเปามากที่สุดซึ่งวัดไดจากคะแนนในการยิง

ปน ปจจัยที่สงผลตอความแมนยําในการยิงปนนั้น 

ประกอบดวย 3 ดาน ไดแก ปจจัยดานรางกายและ

ทักษะ ปจจัยทางดานจิตใจ (Surskulphisan, 2006) 

และปจจัยดานสิ่งแวดลอมและอ่ืนๆ เชน อุปกรณที่

ทันสมัย การพักผอน การรับประทานอาหารและยา 

(Surskulphisan, 2006) จากปจจัยทั้ ง  3 ดาน เปน

ปจจัยพื้นฐานในการทํากิจกรรมทางกายตางๆ 

ปจจัยดานรางกายและทักษะ เปนปจจัยที่มี

ความเกี่ยวเนื่องกัน นักกีฬาควรมีกําลังกลามเนื้อที่ดี 

เนื่องจากกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่ง

ในการยิงปน เพราะเปนสวนที่ทําใหกระสุนถูกเหนี่ยว

ไกออกไป การจับดามปนและการกดเหนี่ยวไกตองมี

กลามเนื้อในการงอนิ้ว รวมถึงกลามเนื้อรอบหัวไหลที่ดี

เพราะจะสงผลตอประสิทธิภาพของความแมนยําใน

ก า ร ยิ ง ป น  (Kayihan et al., 2013) ใ น ก า ร ยิ ง ป น

จะตองใชกลามเนื้อสวนบนตั้งแตกลามเนื้อไหลจนถึง

กลามเนื้อมือในการเล็งเปา เมื่อมีการยืนเล็งปนเปน

เวลานาน รวมกับการถือปนซึ่งมีน้ําหนักพอสมควรและ

ยังมีการสั่นของปนเมื่อเหนี่ยวไกปนออกไป ทั้งหมดนี้

ทําใหกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาได (Laaksonen et 

al., 2018) ซึ่งจะสงผลตอความมั่นคงในการจับปน 

เนื่องจากกลามเนื้อมีความทนทานในการใชงานลดลง 

ทํ า ให มี ก า ร แ กว ง ข อ งป น  ซึ่ ง ทํ า ให เ กิ ด ค ว าม

คลาดเคลื่อนในการยิงปน ความแมนยําจึงลดลง 

(Sattlecker et al., 2017) ส ว น ทั กษะก า ร ยิ ง ป น 

(Skill) ประกอบไปดวย การจับปน  (Grip) ทายืน 

(Stance) (Assawisaraphon, 2016) ก า ร เ ล็ ง ป น 

(Aiming) แล ะ เ ป า ห มา ย  (Target) (Marine Corps 

Training Center, 2013) การมีกลามเนื้อที่แข็งแรง

สงผลใหใชทักษะในการยิงปนไดเต็มที่ นักกีฬาจะ

สามารถยิงปนใหเขาเปาไดดีขึ้น 

ปจจัยดานจิตใจ เปนปจจัยที่เสริมใหนักกีฬา

มีความแมนยําในการยิงปนไดดีขึ้น โดยความวิตกกังวล

ตามสถานการณก็เปนความรูสึกหนึ่งที่จะทําใหเกิด

ความไมพอใจ และเกิดการกระตุนใหแสดงพฤติกรรม

โตตอบที่สามารถสังเกตุไดในระยะเวลาที่ถูกกระตุน 

เชน ความเครียด Krongthanin (2006) ไดกลาววา 

ความวิตกกังวลอาจทําใหเกิดผลกระทบตอตัวนักกีฬา

ไดทั้งผลดีและผลเสียทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับความวิตก

กังวล ถานักกีฬามีระดับความวิตกกังวลที่พอดี ก็จะ

ชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถในการกีฬาไดดีข้ึน  
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ถานักกีฬามีความวิตกกังวลที่สูงหรือต่ํามากเกินไปก็จะ

ทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต่ําลง

กวามาตรฐาน 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอมและอื่นๆ เชน ปนหรือ

อุปกรณซอม รวมถึงสภาพของสนามแขงและสภาพ

อากาศ นักกีฬาบางคนอาจเกิดอาการตื่นสนาม หรือ

ประหมาขณะแขงขันจากคนดูมากสิ่งเหลานี้สงผลให

นักกีฬาเกิดความเครียดและความไมพรอม และ

นอกจากนี้ยังหมายถึงสภาพอารมณท่ีไมพึ่งประสงค

ที่มาจากความเครียดและความวิตกกังวลของนักกีฬา 

ซึ่งเหลานี้มีผลตอความแมนยําเนื่องจากสิ่งแวดลอม

เหลานี้อาจรบกวนสมาธิของนักกีฬา หรือสงผลใหเกิด

ความออนลาของนักกีฬาไดมากขึ้น 

จ า กป จ จั ย ทั้ ง  3  ด า น  พบ ว า ก า ร ฝ ก

สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยพ้ืนฐานที่นักกีฬาทุกคน

ควรมี อยางไรก็ตามทักษะตางๆที่สัมพันธกับการเลน

กีฬา ทั้งความแข็งแรง ความทนทาน การทรงตัว และ

องคประกอบที่จําเปนตางๆมีความสัมพันธกัน รวมถึง

ความมั่นคงของแกนกลางลําตัวก็มีความสัมพันธไป

ในทางเดียวกันกับสมรรถภาพการเคลื่อนไหวของแขน

ในนัก กีฬา  (Nuhmani, 2022)   Mon-López และ

คณะ (2019) พบว า  ความแมนยํ า ในการ ยิ งปน

เกี่ยวของกับความสมดุลของทาทางและความมั่นคงใน

การถือปน ดังนั้นความสามารถในการทรงตัวจึงนาจะ

สงผลถึงระดับความแมนยําการยิงปน เนื่องจากถา

นักกีฬามีความสามารถในการทรงตัวที่ดี จะสงผลใหมี

ความนิ่งในการถือปน จึงนาจะสงผลใหสามารถเล็งเปา

ไดอยางแมนยํามากขึ้น และสามารถยิงไดแมนยําข้ึน 

จากงานวิจัยที่ศึกษาผลการฝกการทรงตัวในนักกีฬายิง

ปน พบวา การฝกการทรงตัวสงผลใหมีประสิทธิภาพใน

การเล็ ง  และการยิ งป นมีความแมน ยํามากขึ้ น 

(Mononen, 2007) ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพใน

การทรงตัวจึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งในการพัฒนาระดับ

ความแมนยําในการยิงปน 

การทรงตัว (Balance) เปนทักษะพ้ืนฐาน

สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางการกีฬา ซึ่งเปน

ปจจัยที่มีผลตอความแมนยําในการยิงปนโดยใชการ

เกร็งกลามเนื้อ เ พ่ือถายน้ําหนัก เพื่อรักษาสมดุล

รางกายขณะยืนยิ งปน (Chaouachi et al., 2017) 

การทรงตัวที่ดีชวยสรางความมั่นคงใหกับรางกายในทา

ยืนยิง (Arnot, 2010) ยิ่งไปกวานั้นในงานวิจัยของ 

Hrysomallis แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 0 1 2 )  ที่ ไ ด ศึ ก ษ า

ความสัมพันธระหวางความสามารถในการทรงตัวกับ

สมรรถภาพทางการกีฬา และความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บจากการเลนกีฬา ซึ่งผลของงานวิจัยพบวา

ความสามารถในการทรงตัวท่ีเกิดจากการฝกการทรง

ตัวสามารถเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวไดดีและทําให

นักกีฬาประสบความสําเร็จในกีฬานั้นๆไดโดยไมมีการ

บาดเจ็บ (Hrysomallis et al., 2012) การทรงตัวนั้น

แบงออกเปน การทรงตัวขณะอยูนิ่ง (Static balance) 

และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) 

การแขงขันกีฬายิงปนสั้นทายืน ขณะยิงปนควรมีการ

ทรงตัวในทายืน หรือมีความสามารถในการทรงตัว

ขณะอยูนิ่งที่ดี ซึ่งผูวิจัยพบวาการฝกนักกีฬาโดยทั่วไป

แลวจะเปนการฝกตามโปรแกรมปกติ คือ ใหฝกทรงตัว

โดยยืนดวยเทาทั้ง 2 ขาง หรือเพิ่มความยากและความ

ทาทายโดยใหฝกทรงตัวดวยการยืนเพียงขาขางเดียว 

เชนการฝกการทรงตัวโดยการยืนดวยขา 2 ขาง ใน

งานวิจัยของ Andreeva และคณะ (2021) ที่ไดศึกษา

ความมั่นคงของการทรงตัวในกีฬาตางๆ ของนักกีฬา 
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ดวยทายืน 2 เทาปกติลืมตา และยืน 2 เทาปกติพรอม

กับหลับตา จะสงผลตอเสถียรภาพของการทรงตัว

หรือไมโดยวัดจากจุดศูนยกลางของแรงกดที่ เทา 

(center of pressure) พ้ืนที่ในการแกวง (sway area) 

พบวาการฝกการทรงตัวนั้นสงผลใหเกิดความมั่นคง

และเสถียรภาพในทุกกีฬา เชน กีฬายิงปน ฟุตบอล 

มวย จึ งสรุปว าการฝกการทรงตั วสามารถ เพิ่ ม

สมรรถภาพทางการกีฬาได (Andreeva et al., 2021) 

หลักการวางโปรแกรมการฝกนอกจากวาง

โปรแกรมการฝกแลว ยังควรตองคํานึงกลุมกลามเนื้อ

หลักที่นักกีฬาแตละประเภทตองใชงาน ดังนั้นเมื่อ

วิเคราะหทาทางการยิงปนในนักกีฬายิงปน พบวาทา

ยืนในการแขงขันการยิงปนสั้นนั้นนักกีฬาตองอยูในทา

ยืนที่เปนทามาตรฐาน ซึ่งเปนทาที่เริ่มจากถือปนดวย

มือขางที่ถนัด ยื่นแขนออกไป ขอศอกตึง พรอมสําหรับ

เล็งปนไปท่ีเปา หันขางที่จับปนเขาหาเปา ปนอยูใน

แนวระดับสายตา เทาทั้ง 2 ขางแยกหางจากกัน แยก

เทาเทาระดับความกวางของหัวไหล ถายน้ําหนักลงที่

ขา 2 ขางใหสมดุลมั่นคง ซึ่งเปนทาทางที่แตกตางจาก

ทายืนที่ใชในการฝกการทรงตัว อยางไรก็ตามผูวิจัยไม

พบงานวิจัยใดที่ฝกการทรงตัวในทาที่ใชในการยิงปน

จริง ทั้งที่การยืนในแตละทาทางยอมใชกลามเนื้อคนละ

สวนกัน ดังนั้นหากมีการฝกการทรงตัวในทาทาง

เฉพาะเจาะจงตอทาทางในการยิงปน นาจะสงผลใหมี

การเพิ่มความแมนยําในการยิงปนของนักกีฬายิงปนได

ดีกวาการฝกการทรงตัวดวยทายืนปกติ และเพราะการ

ยิงปนทายืนมีกติกาที่ กําหนดทายืนขณะแขงยิงปน 

หากนักกีฬามีความสามารถในการทรงตัวในทา

เดียวกันกับขณะแขงยิงปน นาจะชวยใหสามารถเล็ง

ปนไดดีขึ้น จึงนาจะสงผลใหมีความแมนยํามากข้ึน 

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวย

ทาเดียวกันกับการแขงขันยิงปนที่มีตอความแมนยําใน

การยิงปนสั้นในทายืน ซึ่งทาเฉพาะเจาะจงที่กลาวมา

นั้น คือ ทาทางมาตรฐานในการแขงขันยิงปน โดยจะ

ยืนหันดานขางเขาหาเปา เทาทั้ง 2 ขาง แยกหางกัน

เทาระดับหัวไหล ถายน้ําหนักลงท่ีขา 2 ขาง ใหสมดุล

มั่นคง ยกแขนขางที่จับปนข้ึน เหยียดศอกตรง แขนอยู

ในแนวระดับสายตา 

 

วัตถุประสงคของงานวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยทา

ยิงปนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอความแมนยําในการ 

ยิงปน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ผลของการออกกําลังกายดวยการฝกการ

ทรงตัวดวยทายิงปนแบบเฉพาะเจาะจง สงผลใหความ

แมนยําในการยิงปนสั้นอัดลมในทายืนเพ่ิมขึ้น 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยทําการออกแบบโปรแกรมการออก

กําลังกายการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกการทรงตัว

ดวยทาเฉพาะเจาะจงใหเหมาะสมกับนักกีฬา และนํา

โปรแกรมใหผู ทรงคุณวุฒิจํ านวน 5 ท าน ตรวจ

พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาเพ่ือศึกษาความเปนไปได

ของโปรแกรม (Content validity) ประเมินความ

สอดคลองกับวัตถุประสงคของการทดลอง (Item 

objective congruence: IOC) โดยมีเกณฑคะแนนไม

นอยกวา 0.8 คะแนน ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกาย

ในงานวิจัยนี้มีคะแนนจากการประเมินเทากับ 0.88  
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คะแนน การศึกษาวิจัยนี้เปนวิจัยการทดลองกลุมเดียว 

(one group experimental design) โดยผู เข ารวม

งานวิจัยทุกคนจะถูกทดสอบระดับความสามารถในการ

ทรงตัวและความแมนยําในการยิงปน ซึ่งถูกกําหนด 

ใหเก็บขอมูลในสัปดาหที่ 0 เปนขอมูลกอนการทดลอง 

และทํ าการฝกด วย โปรแกรมที่ มี การซ อมปกติ 

(โดยรูปแบบและโปรแกรมการฝกข้ึนอยู กับโคชผู

ฝกสอนของนักกีฬา) สัปดาหที่ 1-4 ทําการเก็บขอมูล

หลังฝกสัปดาหที่ 4 เปนขอมูลระหวางการฝก หลังจาก

นั้นเพิ่มการฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวยทา

เฉพาะเจาะจง (รูปที่1) สัปดาหที่ 5-8 และทําการเก็บ

ขอมูลอีกครั้งหลังฝกสัปดาหที่ 8 เปนขอมูลหลังการฝก 

โดยโปรแกรมทั้ งหมดไดผ านการพิจารณาโดย

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุม

สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่1 การฝกเสริมดวยการฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

 

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

ครั้งนี้ คือนักกีฬายิงปนสั้นอัดลมทั้งเพศหญิงและชาย 

อายุ 20-35 ป ในกรุงเทพฯ จํานวน 5 คน (อางอิงจาก

ประกาศของสมาคมมกีฬายิงปนแหงประเทศไทยใน

พระบรมราชูปถัมภ เมื่อวันที่ 27 สิงหาคม 2566 ที่

ประกาศรายชื่อนักกีฬาทีมชาติชุด Thailand Open 

Shooting 2023 ซึ่งมีนักกีฬาประเภทยิงปนสั้นอัดลม

เพียง 6 คนเทานั้น) ซึ่งกลุมตัวอยางผานการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งเปนนักกีฬา

ยิงปนที่ผานการเลนกีฬายิงปนไมต่ํากวา 1 ป และ

แขงขันอยูในระดับทีมชาติ ซึ่งมีชื่ออยูในทีมชาติชุดที่

เขารวมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 2022) 
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กลุมตัวอยางทุกคนจะถูกเก็บขอมูลเปน 3 ชวง คือ 

สัปดาหที่ 0 เปนขอมูลกอนการทดลอง และทําการฝก

ดวยโปรแกรมที่มีการซอมปกติ และเก็บขอมูลใน

สัปดาหที่ 4 เปนขอมูลระหวางการฝก หลังจากนั้นเริ่ม

ฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

ซึ่งคือการฝกการทรงตัวในทาบังคับการแขงขันยิงปน

สั้นทายืน และเก็บขอมูลอีกครั้งในสัปดาหที่ 8 เพ่ือเปน

ผลหลังการฝก 

เกณฑในการคดัเขา (Inclusion Criteria) 

1. เปนเพศชายหรือหญิง 

2. อายุตั้งแต 20-35 ป 

3. เปนนักกีฬายิงปนที่ผานการเลนกีฬายิง

ปนไมต่ํากวา 1 ป และมีชื่ออยูในทีมชาติชุดที่เขารวม

การแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 2022) 

4. ไมมีการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและ

กลามเนื้อ ไมมีอาการบาดเจ็บบริเวณหัวไหล ศอก แขน 

หลัง ขา ขอเขา ขอเทา และไมมีปญหาทางระบบ

ประสาทจนเปนอุปสรรคตอการทดสอบ 

5. ไมมีปญหารุนแรงดานสายตา  

6. ไมมีโรคทางระบบประสาท หรือโรคท่ี

เก่ียวกับการควบคุมการทรงตวั 

7. สมัครใจเขารวมงานวิจัย และยินดีลง

นามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

8. ไดรับการฉีดวัคซีนโควิด 19 (Covid-19) 

มีจํานวนครั้งของการไดรับวัคซีน ตามมาตรการของ

กระทรวงสาธารณสุข 

เกณฑในการคดัออก (Exclusion Criteria) 

1. ไมสมคัรใจเขารวมการวิจัยอีกตอไป 

2. ไมไดปฏิบัติตามคําแนะนําของผูดําเนิน 

งานวิจัย 

3. ขาดการฝกการทรงตัวดวยเครื่องฮูเบอร 

มากกวา 2 ครั้ง จากทั้งหมด 8 ครั้ง 

เครื่องมือวิจัย 

1. แ บ บ บั น ทึ ก ข อ มู ล พ้ื น ฐ า น สํ า ห รั บ

อาสาสมัคร 

2. แบบประเมินการทรงตัว Mini-BESTest 

(Rattanavichit et al., 2020) 

3. แบบประเมินการทรงตัว Time Up 

a n d  G o  Te s t  ( T U G )  ( P o d s i a d l o  a n d 

Richardson, 1991) 

4. เครื่ องฮู เบอรสํ าหรับฝกการทรงตัว 

(Huber 360 BY LPG, Chattanooga, France) 

5. ปนสั้นอัดลม (ผูเขารวมวิจัยนํามาเอง) 

6. เปาคอมพิวเตอรสําหรับยิงปนในระยะ 

10-15 เมตร ตามมาตรฐาน ISSF 

7. เครื่องนับจังหวะ (metronome) 

ข้ันตอนการศึกษาวิจัย 

1. ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนวิจัยใหผูเขารวมการ

วิจัยดวยตนเองอยางละเอียดกอนเริ่มมทําการทดลอง 

พรอมตอบขอซักถามจากผู เขารวมวิจัย โดยเมื่อ

ผู เขารวมวิจัยเขาใจดีแลว จึงใหเซ็นใบยินยอมเขา

รวมงานวิจัย 

2. ทําการทดสอบความสามารถในการทรง

ตัวดวยแบบประเมิน Mini-BESTest 14 ขอ ทั้ง 4 ดาน 

ไดแก การประเมินกลไกการควบคุมการทรงตัวแบบรู

ลวงหนาและการเปลี่ยนทา (Anticipatory Postural 

adjustment) การปรับการทรงตัวตอแรงรบกวน

ภายนอก (Reactive Response) การทํา งานของ

ระบบการรับความรูสึกเ พ่ือกําหนดตําแหนงของ

รางกาย (Sensory Orientation) และการประเมินการ 
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เคลื่อนไหวในขณะเดิน (Balance during Gait) รวม

เปนคะแนนเต็ม 28 คะแนน 

3. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวดวย

แบบประเมิน Time up and go (TUG) ซึ่ งวิ ธี การ

ทดสอบเริ่มจากใหผูที่ ถูกทดสอบนั่ ง เกาอี้  เมื่อได

สัญญาณใหลุกขึ้นยืนจากเกาอี้ เดินดวยความเร็วท่ี

มั่นคงและปลอดภัย ในระยะทาง 3 เมตร (10 ฟุต) 

หลังจากนั้นหมุนตัวกลับ เดินกลับมานั่งที่เกาอ้ีและนั่ง

ลง โดยขณะทดสอบนั้นผูทําการทดสอบจับเวลาการ

เดินของผูถูกทดสอบ ซึ่งผูที่ใชเวลามากกวา 14 วินาที 

แปลผลไดวามีความเสี่ยงตอการลม 

4. ทดสอบความแมนยําดวยการยิงปนปน

สั้นอัดลม เสมือนจริงโดยหันขางเขาหาเปา ระยะยิง 10 

เมตร ยิงจํานวน 24 นัด ในเวลา 30 นาที (รูปที่ 2) 

 

 
รูปที่ 2 การทดสอบความแมนยําดวยการยิงปนสั้นอัดลม เสมือนจริงโดยหันขางเขาหาเปา 

 

5. ใหผูเขารวมวิจัยทดสอบตามขอ 3 และ 4 

เพื่อเปนขอมูลในสัปดาหที่ 0 ซึ่งคือขอมูลกอนการ

ทดลอง 

6. หลังจากนั้น 2 วัน หลังจากประเมินการ

ทดสอบในสัปดาหที่ 0 ใหผูเขารวมงานวิจัยเริ่มทดลอง

ดวยการฝกโปรแกรมยิงปนที่มีการซอมปกติ ซึ่ ง

ประกอบไปดวยโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 

และการฝกความแมนยําในการยิงปน โดยรูปแบบและ

โปรแกรมการฝกขึ้นอยูกับโคชผูฝกสอนของนักกีฬา 

ฝกเปนเวลา 4 สัปดาห 

7. หลังจากนั้น 1 วัน หลังจากฝกโปรแกรม

ยิงปนที่มีการซอมปกติใหผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบ 

ตามขอ 3 และ 4 เพื่อเปนขอมูลระหวางการฝกใน

สัปดาหที่ 4 

8. หลังจากนั้น 2 วันหลังจากฝกเสร็จทํา

ก า ร ฝ ก เ ส ริ ม ด ว ย ก า ร ฝ ก ก า ร ท ร ง ตั ว ด ว ย ท า 
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เฉพาะเจาะจงบนเครื่องฝกการทรงตัวฮูเบอร สัปดาห

ละ 2 วัน คือวันพุธหรือวันศุกร และวันเสารหรือวัน

อาทิตย ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 4 

สัปดาห โดยโปรแกรมการฝกเริ่มจากการอบอุน

รางกาย (warm up) ดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ กอน

การฝกเปนเวลา 10 นาที หลังจากนั้นฝกการทรงตัว

ดวยทาเฉพาะเจาะจงบนเครื่องฝกการทรงตัวฮูเบอร 

โดยใหฝกในทายืนเสมือนจริง คือยืนดวยขา 2 ขาง หัน

ดานขางลําตัวเขาหาเครื่อง ยกแขนขางที่จับปนข้ึนและ

ลงสลับกัน โดยจะยกแขนทุกๆ 1 นาที ตามสัญญาณ 

ที่ไดยินจากเมโทรนอม และเปดโปรแกรมการฝกจาก

เครื่องฮูเบอร โดยเลือกโปรโตคอลการฝก Posture 

and Balance เลือกการฝกที่ระดับ 2 คือการฝกทรง

ตัวขณะอยูนิ่ง โดยเลือกระดับความยากที่  3 ดาว  

เพื่อความทาทายของนักกีฬา ซึ่งจะแบงสัดสวนการฝก

เปน 15 นาที พัก 5 นาที จนครบ 1 ชั่วโมง (รูปที่ 3) 

หลังจากนั้นทําการคลายอุน (Cool down) ดวยการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนเวลา 10 นาที

 

 
รูปที่ 3 การฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

 

9. หลังจากนั ้น 1 ว ัน หลังจากฝกเสริม

ดวยการฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง ให

ผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบ ตามขอ 3 และ 4 เพื่อ

เปนขอมูลในสัปดาหที่ 8 ซึ่งเปนขอมูลหลังการฝก 

10. ทําการวิเคราะหผลการทดลอง 

การวิเคราะหผลการวิจัย ทําการทดสอบ

การกระจายของขอมูลโดยใช Shapiro Wilk (พบวา

ขอมูลทุกตัวแปรมีการกระจายตัวปกติ) จึงทดสอบ

ความแตกตางของผลการทดสอบ สัปดาหที่ 0, 4 

และ 8 โดยใช ANOVA repeated measure และ

หาคูตางโดยใชสถิติ Bonferroni test เปน Post 

hoc โดยกําหนดระดับนัยสําคัญที่ P<0.05
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ผลการวิจัย 

1. คุณสมบัติของผูเขารวมงานวิจัย 

จากตารางที่ 1 พบวาผูเขารวมงานวิจัยทั้ง 

5 คน มีอาย ุเฉลี ่ย 26.8±5.89 ป น้ําหนักเฉลี ่ย 

69.0±16.72 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 168.00±7.15 

เซนติเมตร มีประสบการณการเลนกีฬายิงปนเฉลี่ย

เปนเวลา 14.6±5.27 ป และติดทีมชาติเฉลี่ยเปน

เวลา 10.2±6.45 ป และแสดงผลการทดสอบดวย

แ บ บ ป ร ะ เ ม ิน  M i n i - B E S T e s t  เ ฉ ลี ่ย เ ป น 

28.00±0.00 คะแนน 

 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคณุสมบัติท่ัวไปของผูเขารวมงานวิจัย (n=5) 
 

ขอมูลคุณสมบัติทั่วไป x̄ ± S.D. 

อายุ (ป) 26.80±5.89 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 69.00±16.72 

สวนสูง (เซนติเมตร) 168.00±7.15 

ประสบการณการเลนกีฬา (ป) 14.60±5.27 

จํานวนปที่ติดทีมชาติ (ป) 10.20±6.45 

ผลการทดสอบ Mini-BESTest (คะแนน) 28.00±0.00 

 

 

2. การ เปร ียบเทียบผลของการฝกใน

สัปดาหที่ 0, 4 และ 8 ของผลการทดสอบการทรง

ตัวดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test 

และความแมนยําในการยิงปน  

จากตารางที่ 2 ผลการทดสอบ Time Up 

and Go Test ในส ัปดาห ที ่ 0 ,  4 และ 8 แสดง

ค า เ ฉลี ่ย เ ป น  5 . 40±0 . 84 ,  4 . 97±0 . 72  และ 

4.26±0.56 ว ินาที ตามลําด ับ โดยพบวามีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบในสัปดาหที่ 0 และ 8 

ผลการทดสอบความแมนยําในการยิงปน 

ในส ัปดาห ที ่ 0 ,  4  และ  8  แสดงค า เฉ ลี ่ย เป น 

220.60±8.08, 224.25±8.73 และ 227.0±6.48 

ตามลําด ับ  โดยไม พบผลความแตกต า งอย า ง มี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบใน 

แตละสัปดาห
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ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test และความแมนยําในการยิงปนที่

เปรียบเทียบจากผลของการฝกในสัปดาหที่ 0 , 4 และ 8 
   

ตัวแปรที่ใชวัด สัปดาหที่ 0 

xˉ ± S.D. 

สัปดาหท่ี 4 

x̄ ± S.D. 

สัปดาหท่ี 8 

x̄ ± S.D. 

F   P-value 

Time Up and Go Test 

(วินาที) 

5.40±0.84 4.97±0.72 4.26±0.56 34.488    0.004* 

ความแมนยําในการยิงปน 

(คะแนน) 

220.60±8.08 224.25±8.73 227.00±6.48 7.101    0.056 

 

* แสดงความแตกตางของการเปรียบเทียบระหวางสัปดาหที่ 0 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 

 

 

จากตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบรายคู

สัปดาหของการทดสอบดวยความแมนยําในการยิง

ป น  ในส ัปดาห ที ่ 0  และ 4  ม ีค าความแตกต าง

ระหวางคะแนนการยิงปนในแตละคนเพิ ่มขึ ้นเปน  

4, 11, 1, 5 และ 2 คะแนน ตามลําดับ ซึ่งคิดเปน

รอยละ (%) 1.67, 4.58, 0.42, 2.08 และ 0.83 

ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี ่ยของคะแนนเพิ ่มขึ ้นเปน 

4.60 คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 1.92 และมีสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 3.91 คะแนน คิดเปนรอย

ละ (%) 1.63 

ผลจากการเปรียบเทียบรายคูในสัปดาหที่ 

4 และ 8 มีคาความแตกตางระหวางขอมูลดิบในแต

ละคนเพิ ่มขึ ้น เป น 2 ,  2 ,  -1 ,  8  และ 1 คะแนน 

ตามลําด ับ ซึ ่งค ิด เป นร อยละ (%) 0.83 , 0 .83, 

-0.42, 3.33 และ 0.42 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนเพิ ่มขึ ้น เป น  2 .40 คะแนน ค ิด เป น 

รอยละ (%) 3.36 และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 

1.00 คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 1.40 

ผลจากการเปรียบเทียบรายคูในสัปดาหที่ 

0 และ 8 มีคาความแตกตางระหวางขอมูลดิบในแต

ละคนเพิ่มขึ้นเปน 6, 12, 10, 16 และ 3 คะแนน 

ตามลําดับ ซึ่งคิดเปนรอยละ (%) 2.50, 5.00, 4.17, 

6 .67 และ 1 .25 ตามลําด ับ  โดยม ีค า เฉลี ่ยของ

คะแนนเพิ่มขึ้นเปน 9.40 คะแนน คิดเปนรอยละ

(%) 5.08 และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 3.92 

คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 2.12 
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ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการยิงปนและรอยละ (%) รายคูสัปดาหของการ

ทดสอบความแมนยําในการยิงปน ในสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 
 

ลําดับ สัปดาหท่ี คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 0 และ 4 

คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 4 และ 8 

คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 0 และ 8 

0 

(คะแนน) 

4

(คะแนน) 

8

(คะแนน) 

คะแนน % คะแนน % คะแนน % 

1 226 230 232 4 1.67 2 0.83 6 2.50 

2 220 231 232 11 4.58 2 0.83 12 5.00 

3 223 224 233 1 0.42 -1 -0.42 10 4.17 

4 207 212 223 5 2.08 8 3.33 16 6.67 

5 227 229 230 2 0.83 1 0.42 3 1.25 

Mean 220.60 225.20 230.00 4.60 1.92 2.40 1.00 9.40 3.92 

SD 8.08 7.85 4.06 3.91 1.63 3.36 1.40 5.08 2.12 

 

 
รูปที่ 4 แผนภูมแิสดงเสนแนวโนมที่ทดสอบดวยความแมนยําในการยิงปน ในสัปดาหท่ี 0, 4 และ 8 ของนักกีฬา

ยิงปนสั้นอัดลม จํานวน 5 คน (n=5) 

200

210

220

230

240

สัปดาหที่ 0 สัปดาหที่ 4 สัปดาหท่ี 8

ความแมนยาํในการยิงปน (คะแนน)

นักกีฬาคนที่ 1 นักกีฬาคนที่ 2 นักกีฬาคนที่ 3 นักกีฬาคนที่ 4 นักกีฬาคนที่ 5
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จากรูปที่ 4 แผนภูมิแสดงใหเห็นวานักกีฬา

ทั้ง 5 คน เมื่อผานการฝก 8 สัปดาห และทดสอบ

ดวยความแม นยํา ในการย ิงป น  ม ีแนวโน มของ

คะแนนที่ใชทดสอบเพ่ิมข้ึน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการทดลองพบวา นักกีฬาทุกคน

เปนผู ที ่มีประสบการณการเลนสูง และติดทีมชาติ

เปนเวลานาน มีความสามารถในการทรงตัวในระดับ

ที ่ส ูง  โดยม ีผลการประเม ิน  M in iBESTes t  28 

คะแนนเต ็มท ุกคน โดยหล ังการฝ ก เป นเวลา 8 

สัปดาห พบวา การออกกําลังกายดวยการฝกการ

ทรงตัวดวยทายืนยิงปนทีเฉพาะเจาะจง ไมพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญเมื ่อเปรียบเทียบผลของ

ความแมนยํา ขณะที่เมื่อเปรียบเทียบผลการฝกการ

ทรงตัวดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test 

พบวาสามารถเพิ ่มความสามารถในการทรงตัวได

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงอภิปราย

ผลการทดลองได ดังนี้ 

จากขอมูล Mini BESTest พบวา ผูเขารวม

วิจัยทุกคนไดคะแนน 28 คะแนนเต็ม ตั้งแตเริ่มการ

ทดลองซึ่งนาจะเนื่องมาจากคุณสมบัติของผูเขารวม

ง านว ิจ ัย ในครั ้ง นี ้ เ ป นน ักก ีฬ าท ีมช าต ิที ่ไ ด ร ับ 

ก า ร ฝ ก ฝ น อย า ง ต อ เ นื ่อ ง แล ะส ม่ํ า เ ส ม อ  จ ึง มี

ความสามารถในการทรงตัวอยู ในเกณฑปกติ โดย

แบบประเมินนี้ประกอบไปดวย 4 หัวขอ ที่แสดงถึง

ระบบและการทํางานของกลามเนื ้อ ไมวาจะเปน

กลามเนื ้อหลัง หรือกลามเนื ้อขา เช น จากแบบ

ประเมินที่ประเมินในทานั่งไปยืน หรือยืนเขยงปลาย

เทา ซึ ่งกลามเนื ้อที ่กลาวขางนั ้น เปนคุณสมบัติที่

น ักกีฬายิงปนควรมี ซึ ่งสอดคลองกับแนวคิดของ 

Roth และคณะ (2006) ซึ่งไดกลาวไววา การใชการ

เกร็งกลามเนื้อเพื่อรักษาสมดุลรางกาย ซึ่งขณะที่ยืน

ตองมีฐานที่มั่นคงและพยายามรักษาจุดศูนยถวงของ

รางกายใหเหมาะสม น้ําหนักสวนใหญจะตกอยู ที่ 

ขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กลุมของกลามเนื้อ 

จะชวยในการพยุงขอตอ และบางสวนจะมีบทบาท

ชวยในการทรงตัว ซึ่ง Boccolini และคณะ (2013) 

ไดกลาววา การทรงตัวเปนทักษะขั้นพื้นฐานสําหรับ

การพัฒนาสมรรถภาพทางการกีฬา นั่นแสดงใหเห็น

วากลามเนื้อหลังและกลามเนื ้อขาเปนคุณสมบัติที่

นักกีฬายิงปนควรมี เพราะจะชวยใหนักกีฬายิงปนมี

ความสามารถในการใชปนและมีความแมนยํามาก 

การใชแบบทดสอบ Mini BESTest ในงานวิจัยนี้

อาจมีความยากไมเพียงพอ ไมเหมาะสมตอการใช

ทดสอบสมรรถภาพในนักกีฬา จึงไม สามารถใช

ทดสอบเพื่อแสดงผลการฝกได อยางไรก็ตามการ

ทดสอบ Mini BESTest นี ้ เปนการทดสอบที ่ใช 

งานงาย สามารถใชไดทั่วไป ไมตองเตรียมอุปกรณ

มาก เหมาะสําหรับใชทดสอบผูที ่มีความบกพรอง

ดานการทรงตัว ผูสูงอายุ และผูปวย เชน ผูปวยพาร

กินสัน (Di Carlo et al., 2016; Larbboonsarp & 

Khongprasert, 2022) จากผลการวิจัยในครั้งนี้ จึง

นาจะยืนยันไดวา นักกีฬายิงปนมีความสามารถใน

การทรงตัวระด ับสูง สอดคลองก ับงานวิจ ัยของ 

M o n o n e n  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 0 0 7 )  ที ่ก ล า ว ว า 

ความสามารถในการทรงตัวสงผลดีตอความแมนยํา

ในการยิงปนที ่ม ีระดับความสามารถอยู ในระดับ 

ส ูง ม ีป ร ะ ว ัต ิก า ร ต ิด ท ีม ช า ต ิเ ป น เ ว ล า น า น 

(10.20±6.45 ป ดังตารางที่1)
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วิธีการทดสอบความสามรถในการทรงตัว

ในงานวิจ ัยนี ้ นอกจากการใชว ิธ ี Mini BESTest 

ลว ผูวิจัยไดทําการทดสอบ Time Up and Go test 

เพิ่มเติม เพื่อแสดงระดับความสามารถในการทรงตัว

ที ่ล ะ เ อ ีย ด ม า กขึ ้น  โ ด ย พ บ ว า  แ บ บ ป ระ เ ม ิน  

Mini-BESTest มีคา Sensitivity=68-78% และ 

Specificity อยูที่ 68-74% (Magnani et al., 2020) 

ขณะที่แบบประเมิน Time Up and Go Test มีคา 

sensitivity=87% และคา specificity อยูที ่ 87% 

(Shumway-Cook et al., 2000) นั้นแสดงใหเห็นวา

แบบประเมิน Time Up and Go Test มีความ

ละเอียดมากกวา และจากงานวิจัยนี้ พบวา หลังจาก

ฝกดวยโปรแกรมที่มีการซอมปกติ ขอมูลระหวางการ

ฝกซึ่งวัดผลในสัปดาหที่ 4 แสดงใหเห็นวามีการลดลง

ของเวลาในการทดสอบ Time Up and Go Test 

แตไมมีนัยสําคัญ อยางไรก็ตาม หลังการฝกเสริมดวย

การฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง ซึ่งวัดผลใน

สัปดาหที ่ 8 จะพบวามีการลดลงของเวลาในการ

ทดสอบอยางมีนัยสําคัญ และเมื่อพิจารณาการลดลง

ของผลการทดสอบ Time Up and Go Test จะ

พบวาสัปดาหที่ 4 มีผลการทดลองลดลง 0.41 วินาที 

คิดเปน 7.07% ขณะที่ผลการทดสอบในสัปดาหที่ 8 

แสดงผลการทดสอบที่ลดลงอีก 0.75 วินาที คิดเปน 

14.62% ซึ่งอาจกลาวไดวา การฝกการทรงตัวดวย 

ทาเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวของนักกีฬาที่มีระดับความสามารถในการทรง

ตัวระดับสูงใหเพิ่มขึ้นไดอีกจากโปรแกรมการฝกปกติ 

ซึ ่งอาจกล าวได ว าการฝกการทรงตัวด วยทาทาง

เฉพาะเจาะจง สามารถพัฒนากล ามเนื ้อหล ักที่

นักกีฬาตองการใชงานไดมากกวาการฝกดวยทาทาง

ทั่วไป 

อย างไรก ็ตาม ผลการทดลองในครั ้งนี ้ 

ถึงแมวานักกีฬาจะแสดงผลการทดสอบความแมนยํา

ในการย ิงป นเ พิ ่มขึ ้น  (จาก 220 .60±8.08 เป น 

224.25±8.73 หลังการฝกดวยโปรแกรมปกติ มีคา

เพิ่มขึ้นเปน 227.00±6.48 หลังฝกเสริมดวยการฝก

การทรงตัวดวยทาทางเฉพาะเจาะจง) แตผลการ

ทดลองไมพบการเพิ ่มขึ ้นอยางมีน ัยสําคัญ แมว า 

Mononen และคณะ (2007) จะพบความสัมพันธ

ระหวางความสามารถในการทรงตัวและความแมนยํา

ในการยิงปน แตก็มีความสัมพันธในระดับต่ํา และพบ

ความสัมพันธเฉพาะการเปรียบเทียบระหวางบุคคล 

อยางไรก็ตาม งานวิจัยของ Mononen และคณะ 

(2007) นี ้ ไมไดศึกษาถึงผลการฝก ดังนั ้นจึงอาจ

กลาวไดวา ความสามารถในการทรงตัวอาจเปนเพียง

หนึ ่ง ในปจจัยที ่ส งเสร ิมให ม ีการพัฒนาดานความ

แ ม น ยํ า ใ น ก า ร ย ิง ป น  ห ร ือ อ า จ เ นื ่อ ง ม า จ า ก

ความสามารถในการทรงตัวของผูเขารวมงานวิจัย

กลุ มนี ้ อยู ใ น ระด ับส ูง อยู แ ล ว  จ ึง ม ีกา รพ ัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวมากพอที่จะสงผลไปถึง

ความแมนยําในการยิงปน อยางไรก็ตามหลังการฝก 

8 สัปดาห พบวา ความแมนยําในการยิงปนมีการ

เพิ ่มขึ ้น  4.60±3.91 และ 2.40±3.36 จากการ

เปร ียบ เท ียบ 0 -4  ส ัปด าห  และ  5 -8  ส ัปดาห  

ตามลําดับ ซึ่งเปน 9.40±5.08 คะแนน หลังการฝก 

8  ส ัป ด าห  จ ัด เ ป น ร อ ยล ะ  1 . 9 2± 1 . 63  แ ล ะ 

1.00±1.40 และ 3.92±2.12 ตามลําดับ ซึ่งถึงแมจะ

ไมแสดงการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตนาจะกลาว 
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ไดวา ผลการฝกทั้ง 8 สัปดาหนี้ สามารถเพิ่มคะแนน

ความแมนยําของการยิงปนไดถึงเกือบ 10 คะแนน 

ในนักกีฬาทีมชาติซึ่งสามารถเพิ่มโอกาสในการชนะ

การแขงขันได 

สรุปผลการวิจ ัย ผลการออกกําลังกาย 

ดวยการฝกการทรงตัวดวยทายืนที ่เฉพาะเจาะจง

สงผลใหมีความสามารถในการทรงตัวเพิ ่มมากขึ้น 

ในการทดสอบ Time Up and Go test อยางมี

นัยสําคัญ แตไมพบการสงผลใหมีความแมนยําใน 

การยิงปนเพ่ิมมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ง านว ิจ ัยนี ้ม ีข อจํ า ก ัดที ่จํ านวนขอ ง

ผูเขารวมงานวิจัย เนื่องจากนักกีฬายิงปนสั้นทีมชาติ

ตามคุณสมบัติของผูเขารวมงานวิจัย มีเพียง 5 คน 

เท านั ้น  จ ึง ไม ส ามารถระดมผู เ ข า ร วมงานว ิจ ัย 

เพ่ิมเติมได 

2. แม ว าแบบประเม ิน  M in iBESTest  

จะเปนแบบประเมินที่มีความนาเชื่อถือในระดับสูง 

และเปนที ่น ิยมในการใชทดสอบทางคลิน ิกอยาง

แพร หลาย แต จากงานว ิจ ัยครั ้งนี ้ พบว า  ระด ับ

ความสามารถในการทรงตัวของผูเขารวมวิจัยกลุมนี้

อยู ในระดับสูง แบบประเมินนี ้จึงนาจะมีความยาก 

ไมเพียงพอในการใชทดสอบนักกีฬาระดับอาชีพ  

มีเพียงการทดสอบ Time Up and Go Test ที่มี

ความละเอียดเพียงพอในการใชทดสอบนักกีฬา 

3. ห ากม ีก า รทํ า ว ิจ ัย เพื ่อต อยอดจาก

งานวิจัยครั้งนี้ ควรมีความเขมขนของการฝกมากกวา

นี้ หรือควรทําการทดลองในกลุมนักกีฬายิงปนที่ไมใช

ทีมชาติ เพราะมีระดับความสามารถสูงสุดแลว  

ก ิตต ิกรรมประกาศ  ขอขอบค ุณคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่

ชวยสนับสนุนงานวิจัยนี้ และขอขอบพระคุณกลุม

งานเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลตํารวจ ที่กรุณาให

คว ามอน ุเคราะห สถานที ่และ เครื ่อ งม ือ ในการ

ศึกษาวิจัย และขอบคุณกลุ มตัวอยางทุกทานที ่ให

ความรวมมือเปนอยางดี 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยนี ้มีว ัตถุประสงคเพื ่อ

ศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มีตอสมรรถภาพ

ท า ง ก า ย ใ น น ัก ก ีฬ า ว อ ล เ ล ย บ อ ล ห ญ ิง  ร ะ ด ับ

มหาวิทยาลัย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา

ว อ ล เ ล ย บ อ ลห ญ ิง  โ ด ย เ ล ือ กก ลุ ม ต ัว อย า ง แบ บ

เฉพาะเจาะจง เปนนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย อายุ  

18-25 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุมๆ ละ 10 คน ดวยวิธีการจับคูจากคาความแข็งแรง

สัมพัทธในทาบารเบลแบ็คสควอท มุมเขา 110 องศา 

โดยกลุ มควบคุมฝ กย ืด เหย ียดกล าม เนื ้อ  และกลุ ม

ทดลองฝกพาวเวอรโยคะ ฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห เปน

เวลา 8 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรงสัมพัทธ พลัง 

ความออนตัวสะโพก หัวเขาและขอเทา และการทรงตัว 

กอนการฝก หลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห หาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบภายในกลุมโดยใช

สถิติ One-way repeated measures analysis of 

v a r i a n c e  ( A N O VA )  ถ า พ บ ค ว า ม แ ต ก ต า ง จ ึง

เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต า ง ร า ย คู ด ว ย ว ิธ ีข อ ง 

Bonferroni ระหวางกลุ มดวยสถิติ Independent 

sample t-test กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย พบวากอนการทดลองและหลัง

การฝ ก  4 ส ัปดาห ไม พบความแตกต างของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัว

หัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตางของ

ความออนต ัวสะโพกกับก อนการทดลอง ของกลุ ม

ควบคุม  และพบความแตกตา งของความแข ็งแรง

สัมพัทธ พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั ่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุ มทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการทดลอง  การฝกพาวเวอรโยคะ

สามารถพัฒนาพลังกลามเนื ้อ การทรงตัว และความ

ออนตัว จึงเหมาะสมที่จะนํามาฝกเสริมใหกับนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิงในระดับมหาวิทยาลัยได  

 

คําสําคัญ : พาวเวอรโยคะ / ความแข็งแรงกลามเนื้อ / 

พลังกลามเนื้อ / การทรงตัว / ความออนตัว
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Abstract 
 Purpose This study aimed to investigate 
the effects of power yoga training on physical 
fitness in female college volleyball players.  

M e t h o d s  T h i s  s t u d y  a i m e d  t o 
investigate the effects of power yoga training 
on physical fitness in female college volleyball 
players. Twenty female college volleyball 
players, aged between 18-25 years, participated 
in th is  s tudy. Al l  subjects ,  matched 1RM 
relative 110 degrees back squat, were randomly 
assigned into two groups. The control group 
(n=10) performed stretching training and the 
experimental group (n=10) performed power 
yo ga  t r a i n i n g .  Bo t h  g r ou ps  en g a ged  i n 
supervised training program twice a week for  
8 weeks relative strength, power, flexibility of 
h ip ,  knee ,  and  ank le  and  ba lance  we re 
measured before, after the 4 weeks and after 
the 8 weeks of training. Data were expressed as 
mean± standard deviation and were analyzed 
using independent sample t-test and one-way 
repeated measures ana lys i s  o f  va r iance 
(ANOVA) with Bonferroni post-hoc tests applied 
for pairwise comparison Significance level at  
p-value < 0.05. 

Results The results showed that no 
significant differences in relative strength, peak 

power ,  peak  ve loc i ty ,  peak  fo rce ,  ank le 
flexibility, hip flexibility, knee flexibility, sway 
index and stability index were found between 
and within groups before and after 4 weeks  
of training (p>0.05). After 8 weeks of training, 
the control group showed that s ignificant 
improvement s  in  h ip  flex ib i l i t y  and  the 
experimental group showed that significant 
improvements  in  re la t ive s t rength ,  peak  
power ,  peak fo rce,  ankle flex ib i l i ty ,  knee 
flexibility, hip flexibility and stability index 
compared to before training (p<0.05). The peak 
power ,  peak force ,  s tabi l i ty index of  the 
experimental group was significantly better 
than that the control group after 8 weeks of 
training (p<0.05).  

Conclusion Our results demonstrated 
that the power yoga training is an effective 
t ra in ing  fo r  enhanc ing muscu la r  power , 
balance, and flexibility. Therefore, coaches  
and athletes are encouraged to incorporate 
the power yoga training to enhance power, 
balance and flexibi l i ty of  female college 
volleyball players.  
 
Keywords: Power yoga / Muscle strength / 
Muscle power / Balance / Flexibility
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที ่ไดร ับความ

นิยม โดยมีการแขงขันระดับนานาชาติ เชน ซีเกมส 

เอเชียนเกมส โอลิมปกสเกมส และการแขงขันชิง

แชมป โลก  (U ra san i t  &  Apanukul ,  2020) 

Polglaze และ Dawson (1992) กลาววา กีฬา

วอล เลย บอล เป นก ีฬาม ีล ักษณะการเล นที ่เ ป น 

ชวงสั ้น เปนกิจกรรมที ่ม ีความหนักสูง 3-9 ว ินาที 

และมีระยะหางช วงที ่ความหนักต่ํา  และช วงพัก 

10-20 วินาที ในเกมการแขงขันนักกีฬาตองมีการ

เคลื ่อนไหวรางกายที่มีความซับซอนเพื่อตอบสนอง

การแขงขัน ผูเลนมีกิจกรรมทั้งการรับ การรุก และ

การกระโดด โดยน ักก ีฬาวอลเลยบอลจะม ี การ

กระโดดตบ การกระโดดเซต หรือการกระโดดบล็อก 

หากน ักก ีฬาม ีทั ้ง เกมร ับและเกมร ุกที ่ด ีจะทํา ให

ไดเปรียบการแขงขัน การศึกษาของ Tillman และ

คณะ (2004) พบวา ในการแขงขันวอลเลยบอลลีก

หญิงระดับมหาวิทยาลัย National Collegiate 

Athletic Association (NCAA) ในระหวางการ

แขงขัน 4 เกม คะแนนทั้งหมด 1,087 คะแนน เปน

คะแนนจากเกมรุก 484 คะแนนและจากการปองกัน 

603 คะแนน โดยผู เลนแตละคนจะมีการกระโดด

เฉลี่ยประมาณ 45 ครั้งตอ 2 เซต และจากศึกษาการ

แขงขันวอลเลยบอลชายหาดระดับนานาชาติของ 

Medeiros และคณะ (2014) พบวา มีการกระโดด

เสิรฟและกระโดดปองกันเฉลี่ย 115 ครั้ง และการ

กระโดดตบ 85 ครั้ง ตอเกมการแขงขัน นอกจากนี้ 

Carter (2001) กลาววา กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่

ต องควบคุมล ูกบอลไปย ังตําแหน งที ่ต องการทั ้ง

ทิศทาง ความเร็ว และความสูงของลูกบอล รวมไปถึง

การที่น ักกีฬาจะตองใชจ ังหวะที ่เหมาะสมในการ

เคลื ่อนที ่ หร ือกระโดดโจมตีและปองกันลูกบอล 

สามารถตอบสนองตอการรับลูกบอลฝายตรงขามได

อย างรวดเร ็วในทิศทางที ่เหมาะสม จะเห็นไดว า

ประสิทธิภาพการเลนในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัย

การเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ดังนั้นสมรรถภาพทาง

กายของนักก ีฬาวอลเลย บอลเปนพื ้นฐานสําคัญ  

ที ่ม ีผลตอประสิทธิภาพการเคลื ่อนไหวทั ้งตอการ

ฝ กซ อมและการแขงข ัน สมรรถภาพทางกายใน

น ักก ีฬาวอล เลย บอลได แก  ค ว ามแข ็งแรงของ

กล ามเนื ้อ (Muscle s trength) พล ังกลามเนื ้อ 

(Muscle power) ความออนตัว (Flexibility) และ

การทรงตัว (Balance) ที่ดี 

ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ  เ ป น

องคประกอบพื้นฐานที ่สําคัญ ดังที ่ Bompa และ 

Buzzichelli (2021) กลาววา ความแข็งแรงเปน

พื้นฐานอันดับแรกที่ตองพัฒนา การฝกความแข็งแรง

เปนหนึ่งในกุญแจสําคัญ ในการผสมผสาน เพื่อสราง

ความสามารถสูงสุดทางกายของนักกีฬา ในแตละ

ชนิดกีฬาตางก็มีความตองการของสมรรถภาพทาง

กาย ในแต ล ะด านที ่แตกต า งก ัน ไป  ซึ ่งน ักก ีฬ า

วอลเลยบอลจะตองมีความแข็งแรงกลามเนื้อ เพื่อ

การแสดงออกของพลังกลามเนื้อ ที่ตองอาศัยความ

แข็งแรงกลามเนื ้อที ่สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว 

ทําใหเกิดพลังในการกระโดด สอดคลองกับ O'Shea 

( 2 0 0 0 )  ที ่ก ล า ว ว า  พ ล ัง ก ล า ม เ นื ้อ ต อ ง ก า ร

ความสามารถของกล ามเนื ้อที ่ออกแรงเต ็มดวย

ความเร ็วส ูงส ุด  โดยสร าง ขึ ้นจากองค ประกอบ

ทางด านความแข็งแรงกับความเร ็ว Umberger 

(1998) กลาววาการกระโดดกลามเนื้อขาจะทํางาน

ต อ เนื ่อ งก ัน  เ ริ ่มจ ากกล าม เนื ้อ เ หย ียดสะ โพก 
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กลามเนื ้อเหยียดเขา และกลามเนื ้อเหยียดขอเทา 

ตามลําดับ จนกวาเทาจะลอยขึ ้นพนจากพื ้น การ

กระโดดนอกจากจะตองอาศัยความแข็งแรงของ

กล ามเนื ้อแล ว ย ัง เป นการเอาชนะแรงตานทาน

ภายในร างกายด วยความเร ็ว ในการหดต ัวของ

กล า ม เนื ้อ ส ูงส ุด  สอดคล องก ับ  Bompa  และ 

Stoenescu (1996) กลาววา พลังกลามเนื้อที่ใชใน

การกระโดดขึ ้นจากพื ้น (Take-off power) หรือ 

อาจเรียกไดวา พลังกลามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด 

(Explosive power) เพื ่อประสิทธิภาพของการ

กระโดดดีที่สุด จะมีการยอตัวกอนที่จะกระโดดขึ้นไป 

ซึ ่งถายิ่งยอตัวมากก็จะมีพลังกลามเนื ้อมาก เพื่อท่ี 

จะออกแรงยกตัวลอยขึ ้นจากพื ้นได อยางรวดเร็ว  

ถาหากนักกีฬามีพลังกลามเนื ้อไมมากพอจะทําให

การกระโดดนั้นชาลง สงผลใหประสิทธิภาพของการ

กระโดดลดลง  ด ังนั ้น  การย อต ัว เ พื ่อส งแรง ได 

มีประสิทธ ิภาพในการสรางพลังของกลามเนื ้อได 

มากท่ีสุด  

การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถ

ของรางกายในการควบคุมและรักษาจุดศูนยถ วง

รางกาย (Center of gravity) ใหอยูภายในบริเวณ

ฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย (Base of support) 

(Shumway-Cook and Woollacott, 2000) ได

กลาววา การทรงตัวมี 2 รูปแบบ การทรงตัวขณะอยู

นิ ่ง  ( S t a t i c  ba l ance )  และการทร งต ัวขณะ

เคลื ่อนไหว (Dynamic balance) โดย Boccolini 

และคณะ (2013)  กลาววา การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู

กับการทํางานสัมพันธกันของระบบกระดูก กลามเนื้อ 

และระบบประสาท การประสานงานที่ดี จะทําให

น ัก ก ีฬ า เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ไ ด อ ย า ง ส ม บ ูร ณ แ ล ะ มี

ประสิทธิภาพมากยิ ่งขึ ้น สอดคลองกับ Sonthaya 

(2012) ในกีฬาวอลเลยบอลนอกจากการทรงตัวชวย

ในการเคลื่อนไหวของรางกาย การทรงตัวยังมีผลตอ

การลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ การมีการทรงตัวที่

ดีจะมีสวนชวยใหนักกีฬามีความสามารถในดานอื่นๆ

ดวย นอกจากการทรงต ัวแลวความออนตัวหรือ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอที่ดี ชวย

เพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวไมติดขัดและชวยลดการ

บาดเจ็บในนักกีฬาวอลเลยบอลไดเชนกัน ในปจจุบัน

น ิย มทํ า ก า ร ฝ ก เ ส ร ิม โ ป ร แก รมที ่ห ล ากห ล า ย 

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาในดานตางๆ ศาสตร

ของโยคะถูกนํามาใชฝกทางการกีฬา โดยวิทยาลัย

เวชศาสตรการกีฬาอเมริกา (American College of 

Sports Medicine) โยคะเปนการออกกําลังกายที่

ประกอบดวยหลากหลายกิจกรรม  

ปจจุบันนักกีฬาเริ่มใหความสนใจตอการฝก

โยคะมากขึ้น เพราะเปนอีกทางเลือกหนึ่ง ของการ

ฝกโดยมีเปาหมายที ่แตกตางกันไปซึ ่งโดยทั ่วๆไป 

จะเนนใน 3 ดาน 1. โยคะเพื่อเสริม 2. โยคะเพื่อ

ชดเชยหรือทดแทน 3. โยคะเพื่อลดอาการปวดเมื่อย

และชวยกระตุ นใหร างกายฟ นตัวเร็วขึ ้น (Salee, 

2004) โยคะเปนการออกกําลังกายไปพรอมกับจิตใจ 

มีรากศัพทมาจากภาษาสันสกฤษวา โยค (Yoke) 

แปลวา การรวมใหเปนหนึ ่ง เปนการรวมกาย จิต 

และวิญญาณ ใหเปนหนึ ่งเดียวกัน โดยการฝกทา

โยคะหรือเร ียกว า ทาอาสนะ (Asana) เป นการ

จําลองการเคลื ่อนไหวเฉพาะไปตามโซจลศาสตร 

( K ine t i c  cha in )  ในการ เคลื ่อน ไหวร า งกาย 

สอดคลองกับ Shiraishi และ Bezerra (2016) กลาว

วา การฝกโยคะประกอบดวยการเคลื ่อนไหวแบบ 
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ไอโซเมตริกเพื่อฝกความสมดลุและทาทางที ่อยู นิ ่ง 

นอกจากนี้ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซ

แบบปด (Close chain exercises) และหวงโซแบบ

เป ด (Open chain exerc ises) โดยใช ร างกาย

เคลื่อนไหวทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน 

กลามเนื ้อแกนกลางลําตัว และกลามเนื ้อสวนลาง 

Salee (2003) กลาววา โยคะเปนกิจกรรมที่สามารถ

ฝกไดทุกเพศ ทุกวัย ทําใหมีการฝกสอนในสถานที่

ต างๆ มากมายในป จจ ุบ ัน และย ังเป นก ิจกรรมที่

สามารถเรียนรูไดดวยตัวเอง  

พาวเวอรโยคะ (Power yoga) เปนโยคะอีก

ร ูปแบบหนึ ่ง  ที ่พ ัฒนามาจาก Bikram yoga ใน

ประเทศอเมริกา ประมาณป ค.ศ. 1990 แมจะไมมี

การยืนยันวาใครเปนคนคิดคน แตบุคคลสําคัญที่ถูก

กล าวถ ึงมากที ่ส ุด ได แก Beryl Bender Birch, 

Brayan Kest และ Larry Schultz มีการเผยแพร 

ลงวารสารโยคะ (Yoga Journal) ครั้งแรกในป 1995 

โดย Beryl Bender Birch เรียกวา “The Original 

Power Yoga” หรือ พาวเวอรโยคะแบบดั้งเดิม Birch 

(2010) กลาววา พาวเวอรโยคะเปนการออกแบบ

ผสมผสานกันระหวางวินยะสะโยคะ (Vinyasa yoga) 

ที่ใชการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องของรางกาย วินยาสะ 

(Vinyasa) เป นคําจากภาษาส ันสกฤต หมายถึง  

“การเชื่อมตอ” ที่ไหลลื่นและตอเนื่อง การฝกโยคะ

ลักษณะนี้จะมีทาทางการฝกที่ลื่นไหลตอเนื่องรวดเร็ว

และม ีการกระโดดช วงสั ้นๆ อ ัสต ังกะโยคะหร ือ

อัษฎางคโยคะ (Ashtanga yoga) เปนโยคะที่ฝกทาที่

ต องใช ความแข็งแรงเนนให ม ีการคางท า เพื ่อให

กลามเนื้อเกิดความลา พาวเวอรโยคะถูกพัฒนามาให

มีการลําดับทา ไดตามอิสระของครูผูสอนโยคะ คําวา 

พาวเวอร (Power) หมายถึง กําลัง ดังนั ้น การฝก

โยคะแบบพาวเวอรจึงเปนการฝกที่ตองใชกําลังและ

ความแข็งแรงประกอบกัน เปนการออกกําลังกายที่นํา

ทาโยคะมาเชื่อมตอกัน เนนการฝกรางกาย ซึ ่งเปน

การฝกที่เรียกวา ไอโซเมตริก (Isometric) ผสมผสาน

กับการฝ กแบบไอโซโทนิก ( Isotonic) Roberts 

(2004) กลาววา การฝกโยคะสงผลใหกลามเนื้อหลาย

สวนของรางกายแข็งแรงขึ้น เชน กลามเนื้อแขนและ

ไหล กลามเนื ้อลําตัวดานหนา ดานหลัง กลามเนื ้อ

สะโพก และกลามเนื ้อตนขาดานหนาและดานหลัง 

การศึกษาของ Martin และ Candow (2019) พบวา 

ว ิน ย า ส ะ โ ย ค ะ  ส า ม า ร ถ พ ัฒ น า ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต 

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความทนทาน 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได 

จากการศึกษาของ Skultetyova และคณะ (2019) 

พบวา การฝกพาวเวอรโยคะในนักเตนดิสโก ครั้งละ 

60 นาที 2 ครั ้งตอส ัปดาห ระยะเวลา 8 ส ัปดาห 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อ ความแข็งแรง

แกนกลางลําตัว ความออนตัว และความทนทานของ

การใชออกซิเจน อยางมีนัยสําคัญ มีการศึกษาการฝก

พาวเวอร โยคะในนักก ีฬา Tamizhmaran และ 

Pushpa (2020) พบวา การฝกพาวเวอรโยคะใน 

กลุ มตัวอยางนักกีฬาชายระดับมหาวิทยาลัย กลุ ม

ตัวอยางเปนนักกีฬา ฟุตบอล บาสเกตบอล แฮนดบอล 

ฮอกกี้ กาบัดดี ้ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ได แก  ความแข็งแรงกลามเนื ้อขา ความแข็งแรง

ทนทานกลามเนื้อแกนกลาง ความคลองแคลววองไว  

พลังกลามเนื้อ อัตราการเตนของหัวใจและการหายใจ 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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จากการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะชวย

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช น ความแข ็งแรง

กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ การทรงตัว ความออนตัว 

และยังไมมีการศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที ่มีต อ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการฝกพาวเวอรโยคะที่มีผลตอ

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกพาวเวอรโยคะที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

ระดับมหาวิทยาลัย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ก า ร ฝ ก พ า ว เ ว อ ร โ ย ค ะส า ม า ร ถ เ พิ ่ม

สมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงได 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยคัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

ว อ ล เ ล ย บ อ ล  นํ า โ ป ร แ ก ร ม พ า ว เ ว อ ร โ ย ค ะ 

ฉบับสมบูรณไปศึกษาในนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

(P i lo t s tudy ) จํานวน 5 นํา โปรแกรมการฝ ก 

พาว เวอร โยคะให ผู ทร งค ุณว ุฒ ิจํ านวน 5  ท าน 

พิจารณาความตรงเนื้อหาเพื่อศึกษาความเปนไปได

ของโปรแกรม (Content va l id ity )  ประ เม ิน 

ความสอดคลองกับวัตถุประสงคของการทดลอง 

(Item objective congruence; IOC) ไดคะแนน 

0.96 และผานการพิจารณากรรมการพิจารณาโดย

คณะจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 19 ตุลาคม 

2566 กอนเริ ่มทําการวิจัย 1 สัปดาห กลุ มทดลอง

อบรมพื้นฐานโยคะ 2 ครั้ง ทําการทดสอบกอนการ

ทดลอง เริ ่มทําการฝก กลุ มควบคุมฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อ และกลุมทดลองเริ่มการฝกพาวเวอรโยคะ 

ทําการทดสอบหลังการการฝก 4 ส ัปดาห และ 8 

สัปดาห โดยสัปดาที่ 5 เพิ่มความหนักในการฝกของ

กลุมทดลอง 

กลุ มตัวอยาง นักกีฬาวอลเลยบอลหญิง

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุน ันทา อายุ 18-25 ป 

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

กํ า หน ด กา รทด ส อบส ม มต ิฐ าน เป นท า ง เด ีย ว  

(One-tailed test) คํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดย 

ใช การคํานวณดวยโปรแกรม G*Power 3.1.9.7 

(Mueller et al . , 1992) กําหนดคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power o f  the test ;  β )  ที ่ 0 .8  ค า

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; 

α) ที่ 0.05 ไดขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ที่ 1.53 ไดขนาดกลุมตัวอยางกลุมละ 7 คน รวมเปน 

14 คน เพื่อปองกันการสูญหายของกลุ มตัวอยาง 

ผู ว ิจ ัยได เ พิ ่มจํานวนกลุ มต ัวอย างอ ีกร อยละ 30  

จึงไดขนาดกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานี ้ คือ 20 

คน ทําการทดสอบความแข็งแรงของขากอนการ

ทดลอง (Pre-test) โดยใชคาทดสอบความแข็งแรง

สัมพัทธ แบงปน 2 กลุมๆละ 10 คน โดยวิธีการจับคู 

(Matching) นําคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ของทั ้งสองกลุ มมาทดสอบทางสถิติโดยทั ้ง 2 กลุ ม 

ไมมีความแตกตางกัน
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เกณฑ การคัด เลือกเ พ่ือทําการทดลอง 

(Inclusion criteria) 

1. นักวอลเลยบอลหญิง มีอายุระหวาง  

18-25 ป 

2. มีประสบการณเลนกีฬาวอลเลยบอล

อยางนอย 2 ป 

3. มีการฝกซอมอยูเปนประจํา อยางนอย 

2-3 ครั้ง/สัปดาห  

4. ไมมีประวัติการบาดเจ็บของขอสะโพก 

ขอเขา ขอเทา มากอนรวมวิจัยอยางนอย 3 เดือน 

5. ไม เคยได รับการฝกพาว เวอร โยคะ 

มากอนเขารวมงานวิจัย 

6. ส มั ค ร ใ จ ใ น ก า ร เ ข า ร ว ม วิ จั ย แ ล ะ 

ลงลายมือยินยอม 

เ ก ณ ฑ ก า ร คั ด อ อ ก จ า ก ก า ร ท ด ล อ ง 

(Exclusion criteria) 

1. ไดรับบาดเจ็บระหวางการฝกหรือประสบ

อุบัติเหตุ 

2. ไมไดเขารวมการฝก 3 ครั้ง ของชวง

ระยะเวลาการฝก (ระยะเวลาในการฝกทั้ งหมด  

16 ครั้ง) 

3. ผูขอถอนตัวจากงานวิจัย 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่  1 การเตรียมดําเนินการกอน 

การวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัย ตํารา เว็บไซด ทฤษฎี บทความ

วิชาการที่เกี่ยวของงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มาพิจารณา

เลือกรูปแบบวิธีการออกกําลั งกาย และกําหนด

โปรแกรมฝกตามหลักการใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค 

2. คัดเลือกทาโยคะเพื่อกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมพาวเวอรโยคะใหเหมาะสมกับนักกีฬา

วอลเลย บอล นํา โปรแกรมพาว เวอร โยคะฉบ ับ

สมบ ูรณ ไปศ ึกษาในน ักก ีฬาวอล เลย บอลหญ ิง  

(Pilot study) จํานวน 5 คน เพื่อหาคความเที ่ยง

ระดับความหนักโดยวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ 

และความตอเนื่องในขณะฝกพาวเวอรโยคะ เปนเวลา

ประมาณ 60  นาท ี 2  ค รั ้ง  แต ล ะครั ้ง ห า งก ัน  

1 สัปดาห 

3. นําโปรแกรมการฝกพาวเวอรโยคะให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทานพิจารณาความตรงเนื้อหา

เพื่อศึกษาความเปนไปไดของโปรแกรม (Content 

validity) ประเมินความสอดคลองกับวัตถุประสงค

ของการทดลอง (Item objective congruence; 

IOC) ไมนอยกวา 0.8 

4. นําเสนอรูปแบบการฝกพาวเวอรโยคะ

ผานคณะกรรมการขอพิจารณาจริยธรรมการศึกษา

ในคน 

5. ผู ว ิจัยติดตอประสานงานกับผู ฝกสอน 

นักกีฬา และบุคคลที่มีสวนเกี่ยวของทุกฝาย ทีมกีฬา

มหาวิทยาลัยสวนสุนันทา อธิบายวัตถุประสงค ความ

เปนมาและประโยชนของงานวิจัย ในการขอความ

รวมมือนักกีฬาวอลเลยบอลเขารวมการวิจัยในครั้งนี้ 

ผู วิจัยและนักกีฬาวอลเลยบอลไม มีสวนไดสวนเสีย

ซึ่งกันและกันไมมีการบังคับเขารวมงานวิจัยทั้งสิ้น 

6. ต ิดต อขอใช สถาณที ่และเครื ่องม ือที่

ห องปฏิบัติการ 2102 อาคารจ ุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

7. ทํ า ก า ร ค ัด เ ล ือ ก ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง ที ่มี

ค ุณสมบัต ิตามเกณฑค ัดเล ือกจากการเล ือกแบบ 
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เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยการวัด

ค าความแข ็งแรงส ูงส ุด  (1RM) เพื ่อหาค าความ

แข็งแรงสัมพัทธ จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางดวย

วิธีการจับคู (Matching) 

8. ผู ว ิจัยดําเนินขอความยินยอมจากผู ที่

สมัครใจ โดยจะไดรับคําชี ้แจง และคําอธิบายจาก

ผู ว ิจัยเกี่ยวกับรายละเอียดของวิธีการปฏิบัติตัวใน 

การทดสอบ วิธีการเก็บขอมูล ประโยชนที ่จะไดรับ

จากการเขารวมการวิจัย ทั้งนี้ ผูวิจัยจะตอบขอสงสัย

จนกวาผูที่ไดรับเชิญใหเขา รวมการวิจัยเขาใจ และให

เวลาตัดสินใจโดยอิสระกอนลงนามใหความยินยอม

เขารวมในการวิจัย จากนั้นทําการนัดวันเวลา และ

สถานที่ที่ใชในการทดสอบ 

ขั้นตอนที่ 2 การดําเนินการวิจัย 

1. เมื่อกลุมตัวอยางมาถึงที่หองปฏิบัติการ 

ใหกลุ มตัวอยางนั่งพัก 10 นาที เพื่อประเมินความ

พรอมของรางกายพื้นฐาน ไดแก กรอกแบบสอบถาม

ประวัติสุขภาพเพ่ือการออกกําลังกาย PAR-Q การวัด

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต 

หลังจากนั้นเก็บผูวิจัยทําการเก็บขอมูลทางสรีรวิทยา

ทั ่วไปของกลุ มตัวอยาง เชน น้ําหนัก สวนสูง ดัชนี

มวลกาย ดวยเครื่องวัดองคประกอบของรางกาย 

2. เริ ่มการทดสอบการวัดความออนตัว

หร ือความสามารถในการเคลื ่อนไหวของขอต อ 

(Range of  mot ion) กลามเนื ้อเหย ียดสะโพก 

กลามเนื้อเหยียดเขา กลามเนื้อเหยียดขอเทา โดยใช

เครื่องวัดมุม Goniometer   

3. ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายดวยการ

วิ่งเหยาะๆ 5-10 นาที หลังจากนั้นทําการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)  

4. ทดสอบการทรงตัว Static balance  

โดยใชเครื่อง C-Force performance force plate 

ดวยวิธีการยืนทรงตัวขาขางเดียว หันหนาเขาดาน

หนาจอ ใชโปรแกรมทดสอบ Athletic single leg 

stability test และเครื่องจะทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

ประเมินผลเปนคาเฉลี ่ย และผู ว ิจ ัยทําการบันทึก

ขอมูลคาเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคา

ด ัช น ีก า ร เ ซ  A n t e r i o r / P o s t e r i o r  I n d e x , 

Medial/Lateral Index และ Overall Stability 

Index  

5. ทดสอบพลังสูงสุดดวยการกระโดดบน

แผนวัดแรง C-Force performance force plate  

ดวยทา (Countermovement jump) มุมเขา 110 

องศา ทําการทดสอบ 3 ครั้ง ดวยความสามารถสูงสุด

ในการกระโดดแตละครั้งพัก 3 นาที  

6. ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด โดยใชทํา

การยกน้ําหนักในทาสควอท (Squat) หัวเขาทํามุม

เฉพาะเจาะจงที่ 110 องศา จนไมสามารถยกน้ําหนัก

ในครั ้งที่ 4 ได นําน้ําหนักที ่ยกไดเทียบตารางและ

คํานวณเปรียบเทียบหาคา 1 RM โดยใชตารางการ

เปรียบเทียบของ (Baechle and Earle, 2008)  

ขั้นตอนที่ 3 การดําเนินการฝก 

ทําการฝก 2 ครั ้งตอสัปดาห ครั ้งละ 60 

นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมทํา

การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ เวลา 6.00-7.00 น.และ

กลุ มทดลองทําการฝกพาวเวอรโยคะ (ตารางที ่ 1) 

เวลา 7.00-8.00 น. ในวันจันทร และวันพุธ สถานที่

ห องก ิจกรรมอเนกประสงค  อาคารกองพ ัฒนา

นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยมี

ผูชวยในการฝกพาวเวอรโยคะจํานวน 1 คน
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ตารางที่ 1 การฝกพาวเวอรโยคะของกลุมทดลอง 
 

Warm up สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 1 สัปดาหที่ 1-8 

 
Sun Salutation A รอบที่ 2-3 สัปดาหที่ 1-8 

 
*เริ่มขาขวาจนครบรอบและเริ่มขาซาย เมื่อครบซาย-ขวา เทากับ 1 รอบ และ 1 ทา ตอ 1 ลมหายใจ 

Sun Salutation B สัปดาหที่ 1-8 

 
1. Standing pose สัปดาหที่ 1-4 

 
วินยาสะ สัปดาหที่ 1-8 

  
* เมื่อทําครบขางขวา-ซาย ใหตอดวยชุดวินยาสะ ในชุดท่ี 1-4 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 1-4 

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 1-4 

 
5. Back and Abs sequence at สัปดาหที่ 1-4 

 
6. Calming poses/Cool down สัปดาหที่ 1-4 

      

 
7. Savasana สัปดาหที่ 1-8  

 
ชุดทาที่ 1-5 สัปดาหที่ 5-8 

1. Standing pose สัปดาหที่ 5-8 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
 

2. Standing twist สัปดาหที่ 5-8 

  

 
3. Plank sequence สัปดาหที่ 5-8 

 
4. Standing balance and back bend sequence สัปดาหที่ 5-8 

   
5. Back and Abs sequence สัปดาหท่ี 5-8 

 
หมายเหตุ      = หายใจเขา             = หายใจออก            X = ทําซ้ํา           B = หายใจเขา-ออก นับเปน 1 รอบ 

                 เริ่มตนจากการทําขางขวา แลวจึงทําขางซาย 
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ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมควบคุม 

𝒙̅ ± S.D. 

กลุมทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

อายุ (ป) 20.00±1.11 20.20±1.02 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.05±7.81 63.30±11.59 

สวนสูง (เซนติเมตร) 165.00±8.86 168.30±6.75 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.60±3.29 22.42±4.38 

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ 

โดยใชสถิติ Shapiro-Wilk test  

2. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ ม  โดยสถ ิต ิว ิเคราะห ความ

แปรปรวนแบบทางเด ียวชน ิดว ัดซ้ํา  (One-way 

analysis of variance with repeated measures) 

หากพบความแตกตาง จึงทําการเปรียบเทียบเปน 

รายคู ตามวิธีของ Bonferroni  

3. วิเคราะหค าเฉลี ่ยและสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐานระหวางกลุม โดยใชสถิติ Independent 

t-test  

4. กําหนดความม ีน ัยสําค ัญทางสถิต ิที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 2 พบวาแสดงคาเฉลี่ย อายุ 

น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุม

และกลุมทดลอง ไมพบความแตกตางกัน  

จากตารางที่ 3 พบวากอนการทดลองและ

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความ

แข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออน

ตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม 

และภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  

หลังการฝก 8 สัปดาห พบความแตกตาง

ของความออนตัวสะโพกกับกอนการทดลอง ของ

กลุมควบคุม และพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทา 

ความออนตัวหัวเขา ความออนตัวสะโพก ดัชนีความ

มั่นคง กับกอนการทดลอง ของกลุมทดลอง และพบ

ความแตกตางของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัว

ขอเทา ดัชนีความมั ่นคง ระหวางกลุ มควบคุมและ

กลุมทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแข็งแรงสัมพัทธ 

พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย แรงสูงสุดเฉลี่ย และความเร็วสูงสุดเฉลี่ย กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.75±0.25 1.76±0.22 1.87±0.31 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด 

     (เมตรตอวินาที) 

2460.33±333.73 

1524.85±226.29 

2.34±0.11 

2472.26±287.29 

1532.85±214.18 

2.33±0.12 

2510.56±234.74 

1627.01±212.99 

2.34±0.91 

ดัชนีการเซ (องศา) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

3.27±0.79 

3.37±1.22 

3.74±1.83 

3.69±0.95 

 

3.23±1.01 

3.34±0.90 

3.68±1.07 

3.64±1.08 

 

3.20±0.90 

3.31±0.69 

3.63±0.79 

3.60±0.74 

ดัชนีความมั่งคงโดยรวม

(องศา) 

     ขาขวา 

     ขาซาย 

 

 

2.19±0.38 

2.21±0.34 

 

 

2.14±0.44 

2.17±0.41 

 

 

2.13±0.49 

2.12±0.28 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

105.89±4.62 

106.11±5.06 

129.22±15.35 

126.78±16.84 

108.67±9.78 

110.00±8.17 

 

104.56±5.66 

104.33±5.45 

131.01±6.91 

128.56±7.61 

112.89±8.55 

114.44±8.21 

 

103.67±6.25 

102.11±6.33 

134.00±9.51 

130.00±9.46 

123.67±8.84# 

124.11±9.12# 
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ตารางที่ 3 (ตอ) 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

กอนการทดลอง 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 4 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

หลังการฝก 8 สัปดาห 

𝒙̅ ± S.D. 

ความแข็งแรงสัมพัทธ 

(เทาตอน้ําหนักตัว) 

1.72±0.24 1.76±0.21 1.95±0.31# 

     พลังสูงสุด (วัตต) 

     แรงสูงสุด (นิวตัน) 

     ความเร็วสูงสุด   

     (เมตรตอวินาที) 

2500.85±370.99 

1586.98±164.14 

2.28±0.11 

2611.29±429.65 

1697.55±266.61 

2.30±0.86 

2848.12±419.78*# 

1883.02±239.46*# 

2.38±0.20 

ดัชนีการเซ (องศา) 

     ในแนวหนา-หลังขาขวา 

     ในแนวหนา-หลังขาซาย     

     ในแนวซาย-ขวาขาขวา 

     ในแนวซาย-ขวาขาซาย 

 

3.51±0.65 

3.62±0.84 

3.64±0.91 

3.66±0.88 

 

3.39±0.77 

3.53±0.87 

3.52±0.86 

3.59±0.82 

 

3.20±0.51 

3.31±0.55 

3.32±0.61 

3.40±0.78 

ดัชนีความมั่งคงโดยรวม

(องศา) 

     ขาขวา 

     ขาซาย 

 

 

2.22±0.22 

2.25±0.36 

 

 

2.06±0.35 

2.07±0.35 

 

 

1.88±0.30*# 

1.89±0.28*# 

ความออนตัว (องศา) 

     ขอเทาขวา 

     ขอเทาซาย 

     หัวเขาขวา 

     หัวเขาซาย 

     สะโพกขวา 

     สะโพกซาย 

 

104.80±5.16 

106.00±3.89 

126.60±10.60 

125.80±9.27 

111.10±12.25 

110.00±12.98 

 

101.70±1.57 

103.70±3.26 

130.00±6.03 

129.80±6.40 

117.40±7.35 

116.70±7.90 

 

98.90±2.92*# 

99.20±2.65*# 

133.00±5.33# 

133.40±5.46# 

126.90±5.67# 

126.5±3.77# 
 

* แตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

# แตกตางกับกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผล 

หลังการฝก 8 สัปดาห พบวา สมรรถภาพ

ทางกายของกลุ มทดลองมีความสามารถของพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด ความออนตัวขอเทาขวาและขอเทา

ซาย ด ัชนีความมั่นคงโดยรวมขาขวาและขาซาย

แตกตางจากกลุมควบคุม การทดลองและหลังการฝก 

4 สัปดาห ไมพบความแตกตางของความแข็งแรง

สัมพัทธ พลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด ความ

ออนตัวขอเทา ความออนตัวสะโพก ความออนตัวหัว

เขา ดัชนีการเซ ดัชนีความมั่นคง ระหวางกลุม และ

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

การฝกพาวเวอรโยคะสามารถเพิ ่มพลัง

สูงสุด แรงสูงสุด อาจะเปน การฝกพาวเวอรโยคะมี

ความหนักจากการกระโดดในทา Jumping back, 

Jumping forward, Jumping lunge การกระโดด

เปนลักษณะของการยืดเหยียดแบบมีแรงกระแทก 

(Ballistic stretching) ซึ่งเปนการเคลื่อนไหวแบบ

ปลายเปด (Open chain movement) การยืด

ลักษณะนี้จะมีจังหวะหรือแรงกระแทกสะทอนกลับ

ในจังหวะสุดทาย ชวยกระตุนกระบวนการตอบสนอง

ขณะเกิดการยืด (Stretch reflex) ทําใหเกิดการหด

ตัวของกลามเนื ้อและการเกร็งของกลามเนื ้อเ พิ ่ม 

มากขึ้น สอดคลองกับ Marieb และ Hoehn (2015) 

ที่กลาววา ถาวงจรรีเฟล็กซ (Reflex) เกิดขึ้นอยาง

รวดเร็วจะสงผลใหเกิดการสะทอนกลับอยางรวดเร็ว

จะไดพลังมาก นอกจากนี้ยังมีการยืดเหยียดแบบมี

การเคลื ่อนไหว (Dynamic stretching) ที ่ช วย

สงเสริมใหกลามเนื้อและขอตอทํางานไดเต็มที่ สงผล

ใหเพิ่มประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว และลดการ

ตึงของกลามเนื้อได เชน การไหวพระอาทิตยที่มีการ

เคลื ่อนไหวอยางตอเนื ่องไปพรอมลมหายใจ หรือ 

การใชทาชุดวินยาสะในการขั้นระหวางการเปลี่ยน

ขางจากขวาไปซาย สอดคลองกับ Pauk (2022) ที่

กล าวว า  การอบอุ นร างกายด วยการย ืด เหย ียด 

แบบมีการเคลื่อนไหวชวยเพ่ิมพลังในการกระโดด 

การฝกพาวเวอรโยคะทําใหการทรงตัวดี

ชวยใหความสามารถของรางกายในการควบคุมและ

รักษาจุดศูนยถวงรางกาย (Center of gravity) ให

อยู ภายในบริเวณฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย 

(Base of support) สงผลใหการเคลื ่อนไหวของ

ระบบประสาทและกลามเนื้อทํางานรวมกันไดอยาง

สัมพันธ เนื่องจากบางทามีการฝกยืนขาเดียว เชนทา

นักรบที ่สาม (Warr ior  three) ด วยเหตุผลดังที่ 

กลาวมานั้น การฝกพาวเวอรโยคะจึงสามารถพัฒนา

พล ังที ่ช วย เพิ ่มประส ิทธ ิภาพในการกระโดดได  

สอดคลองกับ Boccolini และคณะ (2013) ศึกษาผล

การฝ กการทรงต ัวที ่ม ีต อสมรรถภาพในน ักกีฬา

บาส เกตบอลในระด ับ เย าวชน การศ ึกษา เ พื ่อ

ประเมินผลของโปรแกรมของการฝกการทรงตัวที่มี

ตอการทรงตัวและความสามารถในการกระโดดใน

แนวดิ่ง (Vertical jump) ของนักกีฬาบาสเกตบอล 

ที่มีอายุต่ํากวา 15 ป ซึ่งผลการทดลองทําใหสามารถ

สรุปไดวา การฝกการทรงตัวชวยเพิ่มความสามารถ

ในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจากแบบ

ฝกการออกกําลังกายเพื่อการทรงตัวนั้นมีทาทางใน

การฝกที ่ช วยในการพัฒนาการรับความรู ส ึกของ

ตัวรับความรูสึกที่อยู บริเวณกลามเนื้อและขอตอขา 

ซึ ่งเปนการทํางานที ่ประสานสัมพันธกันของระบบ

ประสาทและกลามเนื ้อ ทําใหมีความแข็งแรงและ

พลังของกลามเนื ้อเพิ่มขึ ้น และการเคลื ่อนไหวที่มี

ประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคลองกับ Shiraishi และ  
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B e z e r r a  ( 2 0 1 6 )  ที ่ก ล า ว ว า  ก า ร ฝ ก โ ย ค ะ

ประกอบด วยการ เคลื ่อนไหวแบบไอโซ เมตร ิก 

เพื่อฝกความสมดุลและทาทางที่อยู นิ ่ง นอกจากนี ้  

ยังทํางานรวมกับการเคลื่อนไหวแบบหวงโซแบบปด  

(Close chain exercises) และหวงโซแบบเปด 

(Open chain exercises) โดยใชรางกายเคลื่อนไหว

ทุกสวน ทั้งในสวนของกลามเนื้อสวนบน กลามเนื้อ

แกนกลางลําตัว และกลามเนื้อสวนลาง สอดคลอง

กับ Panchitta (2021) ที่กลาววา การฝกทาโยคะ 

ที ่ถ ูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนาและเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายใหดีขึ ้น โดยเฉพาะสมรรถภาพ

ทางกายดานความยืดหยุนกลามเนื้อ ความแข็งแรง 

และการทรงตัวรวมทั้งยังสามารถชวยการลดอาการ

ปวดเมื่อยตามรางกาย ชวยกระตุนใหรางกายฟนตัว

ไ ด เ ร ็ว  ร ัก ษ า ส ม ด ุล ใ ห ก ับ ร า ง ก า ย  ช ว ย เ พิ ่ม

ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะ และระบบตางๆ 

ภายในรางกาย สงเสริมการมีสุขภาพที่ดี ตลอดจน

พัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึนดวย  

นอกจากนี้ การฝกพาวเวอรโยคะสามารถ

พัฒนาความออนตัวได ด ีกว ากลุ ม ที ่ฝ กย ืดเหยียด

กลามเนื ้อ อาจเปนเพราะ การฝกพาวเวอรโยคะ 

มีการฝกทาซ้ําๆ อยางตอเนื ่อง และมีการคางไว 

ในบางจ ังหวะ ทํา ให กล าม เนื ้อและข อต อม ีม ุม 

กา ร เคลื ่อน ไหวที ่ม า กขึ ้น  เ ช นท า ส ุน ัขก มหน า 

(Downward Dog) ที่ชวยยืดขอตอของขอเทา ทา

นักรบ (Warrior) ทายืน (High lunge) และทาวาง

เข า (Low lunge) ช วยย ืดเหย ียดขอตอสะโพก  

ทานกพิราบยืดเขา (Pigeon pose quad stretch) 

ช วยย ืดกล าม เนื ้อก นและข อต อห ัว เข า  เป นต น  

จากการศึกษาพบวาความออนตัวขอเทาในกลุมฝก

พาวเวอรโยคะดีกวากลุมยืดเหยียดกลามเนื้อแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญ สอดคลองกับ Salee (2003)  

ที ่กลาววา การฝกโยคะทําใหกลามเนื ้อและขอตอ 

จะมีความยืดหยุ น สามารถเคลื่อนไหวรางกายและ

ขอตอทุกสวนของรางกายไดอยางคลองแคลว และ 

ไม เก ิดการบาดเจ ็บ สอดคล องก ับ Mart in และ 

Candow (2019) พบว า ว ินยาสะโยคะสามารถ

พัฒนาคุณภาพชีวิต สมรรถภาพทางกายดานความ

แข ็งแรง  ความทนทาน และความย ืดหยุ นของ

กลามเนื้อในกลุมวัยทํางานได  

ก า รที ่ไ ม พบคว ามแตกต า งของความ

แข็งแรงสัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวสะโพก

ขวาและสะโพกซาย ความออนตัวหัวเขาขวาและเขา

ซาย ดัชนีการเซในแนวหนา-หลังขาขวาและขาซาย 

ดัชนีการเซในแนวซาย-ขวาขาขวาและขา อาจเปน

เพราะระยะเวลาของการฝกที่นอยเกินไป เนื่องจาก

ผลการศึกษาพบวา แนวโนมของกลุมที่ฝกพาวเวอร

โยคะมีอัตราการเปลี ่ยนแปลงของความแข็งแรง

สัมพัทธ ความเร็วสูงสุด ความออนตัวหัวเขาขวาและ

ห ัว เ ข า ซ า ย  ม า ก ก ว า ก ลุ ม ค ว บ ค ุม  โ ด ย ก า ร

เปรียบเทียบภายในกลุ มทดลอง กอนการฝกและ 

หลังการฝก 8 ส ัปดาห ม ีความแตกตางกันอยาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติ แตภายในกลุ มควบคุม ไมพบ

ความแตกตางกัน สอดคลองกับ Parsuraman และ

คณะ (2022) ทําการศึกษานักก ีฬาฟุตบอลชาย 

ระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ป จํานวน 60 คน 

แบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน กลุมที ่ 1 ทํา

การฝกเซอรกิตเทรนนิ ่ง กลุ มที ่ 2 ทําการฝกโยคะ 

กลุ มที ่ 3 กลุ มควบคุม ฝกทุกวัน วันละ 1 ชั ่วโมง 

ระยะเวลาการฝ ก12 ส ัปดาห  พบว า  กลุ มที ่ฝ ก 
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เซอรกิตเทรนนิ ่งและกลุ มที ่ฝ กโยคะ สามารถเพิ ่ม

ความสามารถดานแอโรบิกไดอยางมีนัยสําคัญ เมื่อ

เทียบกับกลุมควบคุม และกลุมที่ฝกเซอรกิตเทรนนิ่ง

และกลุมที่ฝกโยคะ สามารถเพิ่มความสามารถดาน

แอโรบิกไดไมแตกตางกัน สวนการฝกพาวเวอรโยคะ

และการฝกยืดเหยียดกลามเนื ้อสามารถเพิ ่มความ

ออนตัวของสะโพกไดไมแตกตางกัน 

หลังการฝก 4 สัปดาห ไมพบความแตกตาง

ของความแข็งแรงสัมพัทธ  พลังส ูงส ุด แรงสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด ความออนตัวขอเทา ความออนตัว

สะโพก ความออนตัวหัวเขา ดัชนีการเซ ดัชนีความ

มั ่นคง ของกลุ มทดลอง อาจเปนเพราะวา ระยะ 

ในการฝกนอยเกินไป เนื่องจากการฝกพาวเวอรโยคะ

ใหมีประสิทธิภาพจําเปนตองใชระยะเวลาในการฝก

จึงจะสามารถฝกทาโยคะอยางตอเนื ่อง จึงจะเกิด

อยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 

สรุปผลการทดลอง การฝกพาวเวอรโยคะ 

สัปดาหละ 2 ครั้ง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถ

พัฒนาพลังกลามเนื้อ การทรงตัว และความออนตัว 

จ ึง เ หมาะสมที ่จ ะนําม าฝ ก เ ส ร ิม ให ก ับน ัก ก ีฬ า

วอลเลยบอลหญิง ในระดับมหาวิทยาลัยได 

ขอจําก ัดในการวิจ ัย  ในการวิจ ัยครั ้งนี ้ 

ผู วิจัยไมมีการควบคุมเรื่องอาหาร และการพักผอน

ของนักกีฬา ซึ่งอาจสงผลตอตัวแปรตางๆ ในการวิจัย

เกิดการคลาดเคลื่อนได 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากผลการวิจัยกลุมฝกพาวเวอรโยคะ 

สามารถฝกนักกีฬาที ่ใชสมรรถภาพทางกายคลาย

กีฬาวอลเลยบอล เชน นักบาสเกตบอล 

2. เพิ่มการฝกพื้นฐานทาโยคะใหมากขึ้น

กอนทําการฝก เพื่อใหนักกีฬาฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิภาพในการฝก

สูงสุด 

3. เพ่ิมระยะเวลาการฝกโปรแกรมพาวเวอร

โยคะใหมาก ข้ึน เปนสัปดาหละ 3 ครั้ ง  หรือฝก 

สัปดาหละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 12 สัปดาห 
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ว ัตถ ุประสงค  เพื ่อศ ึกษาและเปร ียบเท ียบ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษา

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางประกอบดวย

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ที ่ผ านการคัดกรอง

สุขภาพ จํานวน 115 คน แบงเปนชาย 97 คน และ 

หญิง 18 คน อายุเฉลี่ย 20.17±1.26 ป เครื่องมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูลคือ แบบทดสอบที่ประยุกตมา

จากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับประชาชน

ทั่วไป อายุ 19-59 ป เก็บขอมูลการทดสอบ 6 รายการ 

คือ วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย นั่ง

งอตัวไปขางหนา แรงบีบมือ ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที 

ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที นําขอมูลมาวิเคราะหผลทางสถิติ

ดวยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิจัย นักศึกษาชายมีสมรรถภาพทาง

กายดังนี้ ความหนาของไขมันใตผิวหนังอยูในเกณฑปกติ 

(คาเฉลี่ย=19.78±2.99 มิลลิเมตร) ดัชนีมวลกายอยูใน

เกณฑสมสวน (คาเฉลี่ย=21.30±1.37 กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) ความยืดหยุนในการนั ่งงอตัวไปขางหนาอยู ใน

เกณฑดี (คาเฉลี่ย=21.00±1.97 เซนติเมตร) แรงบีบมือ

อยู ในเกณฑด ีมาก (คาเฉลี ่ย=0.81±0.09 กิโลกรัม/

น้ําหนักตัว) สมรรถภาพการยืน-นั่งบนเกาอี้ 60 วินาที 

อยู ในเกณฑดีมาก (คาเฉลี่ย=55.28±5.77 ครั้ง) และ

สมรรถภาพการยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที อยูในเกณฑดี

มาก (คาเฉลี่ย=187.47±14.65 ครั้ง) 

นักศึกษาหญิงมีสมรรถภาพทางกายดังนี้ ความ

หนาของไขมันใตผิวหนังอยู ในเกณฑปกติ (คาเฉลี ่ย=

21.09±1.26 มิลลิเมตร) ดัชนีมวลกายอยูในเกณฑทวม 

(คาเฉลี่ย=24.15±1.96 กิโลกรัม/ตารางเมตร) ความ

ยืดหยุนในการนั่งงอตัวไปขางหนาอยูในเกณฑปานกลาง 

(คาเฉลี่ย=19.49±2.73 เซนติเมตร) แรงบีบมืออยู ใน

เกณฑดี (คาเฉลี ่ย=0.60±0.07 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 

สมรรถภาพการยืน-นั่งบนเกาอี้ 60 วินาที อยูในเกณฑดี

มาก (คาเฉลี่ย=49.76±4.35 ครั้ง) และสมรรถภาพการ

ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที อยู ในเกณฑดีมาก (คาเฉลี ่ย=

179.18±5.08 ครั้ง) 

สรุปผลการวิจัย สามารถสรุปไดวาสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและหญิง

สวนใหญอยู ในเกณฑดี อยางไรก็ตาม มีบางดาน เชน 

ดัชนีมวลกายและความยืดหยุนที ่ยังควรมีการพัฒนา
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Abstract 
 Purpose This research aimed to study 
and compare physical fitness in relation to 
health of students in the Faculty of Sports 
Science and Health, Thailand National Sports 
University, Sisaket Campus.  
 Methods Research Methodology The 
sample g roup consisted of  115 male and 
female  s tudents  who  passed the  health 
sc reen ing ,  d iv ided in to 97 males  and 18 
females, with an average age of 20.17±1.26 
years. The instrument used for data collection 
was a test adapted from the physical fitness 
test for the general public aged 19-59 years. 
Data were collected from 6 test items: skinfold 
thickness, body mass index, sitting and bending 
forward, handgrip strength, standing and sitting 
on a chair for 60 seconds, and standing and 
raising the knees for 3 minutes. The data were 
analyzed statistically by finding the mean and 
standard deviation. 
 R e s u l t s  M a l e  s t u d e n t s  h a d  t h e 
following physical fitness: Subcutaneous fat 
thickness was normal (mean=19.78±2.99 mm), 
b o d y  m a s s  i n d e x  w a s  p r o p o r t i o n a t e 
(mean=21.30±1.37 kg/m2), forward bending 
flexibility was good (mean=21.00±1.97 cm), 

h a n d g r i p  s t r e n g t h  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=0.81±0.09 kg/body weight), 60-second 
s t a n d i n g - s i t t i n g  a b i l i t y  wa s  v e r y  g ood 
(mean=55.28±5.77 t imes) ,  and 3-minute  
k n e e - l i f t i n g  a b i l i t y  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=187.47±14.65 t imes) .  The female 
students had the following physical fitness: 
Subcutaneous f a t  th i ckness  was no rmal 
(mean=21.09±1.26 mm), body mass index was 
overweight (mean=24.15±1.96 kg/m2), flexibility 
in sitting and bending forward was moderate 
(mean=19.49±2.73 cm), handgrip strength was 
good (mean=0.60±0.07 kg/body we ight ) ,  
60-second standing-sitting ability was very  
good (mean=49.76±4.35 times), and 3-minute 
k n e e - l i f t i n g  a b i l i t y  w a s  v e r y  g o o d 
(mean=179.18±5.08 times). 
 Conclusion The results of the research 
can be concluded that the physical fitness 
related to health of most male and female 
students is in good condition. However, there 
are some aspects such as body mass index and 
flexibility that need further development. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

สมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธกับสุขภาพ 

หรือ Health-related Physical Fitness เปนหนึ่ง

ในองคประกอบสําคัญที ่สงผลโดยตรงตอคุณภาพ

ช ีว ิตและส ุขภาพของบ ุคคล โดยเฉพาะในกลุ ม

นักศึกษาที่อยูในชวงวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางกายและจิตใจอยางรวดเร็ว การ

มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหนักศึกษาสามารถ

ปรับตัวตอความเครียดและการเปลี่ยนแปลงของชีวิต

ในวัยเรียน อีกทั้งยังชวยสงเสริมการเรียนรูและการมี

สวนรวมในกิจกรรมตางๆ อยางเต็มที่ การศึกษาโดย 

Or tega  และคณะ (2008 )  พบว า  การพ ัฒนา

สมรรถภาพทางกายในกลุมวัยรุนสงผลดีตอสุขภาพ

ในระยะยาว เชน ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและ

หลอดเลือด รวมถึงภาวะน้ําหนักเกิน ซึ่งเปนปญหา

สุขภาพที่พบในกลุมวัยรุนมากขึ้นในปจจุบัน การมี

สมรรถภาพทางกายที ่ด ีไม เพียงแตช วยให ว ัยรุ น

สามารถม ีส ุขภาพที ่ด ีขึ ้นในว ัยผู ใหญ แต ย ัง เป น

พื้นฐานในการพัฒนาความสามารถทางกายภาพใน

การทํากิจกรรมที ่ต องใช ความแข็งแรงและความ

คล องตัว ในช ีว ิตประจําว ัน นอกจากนี ้ ย ังพบว า 

สมรรถภาพทางกายที่ดีในวัยรุนชวยลดความเสี่ยงใน

การเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน และความดัน

โลหิตสูง โดยขอมูลจากการศ ึกษานี ้ช วยเน นถ ึง

ความสําคัญของการออกกําลังกายและการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายตั้งแตวัยรุนเพื่อสุขภาพที่ยั ่งยืน

ในอนาคต  

สําหรับนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการ

กีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตศรีสะเกษ ซึ่งเปนกลุมที่เกี่ยวของโดยตรง

กับการเรียนรูและการฝกฝนดานการออกกําลังกาย

และสุขภาพ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไมเพียงแต

เปนการเสริมสรางสุขภาพที่แข็งแรง แตยังเปนการ

เตรียมความพรอมสําหรับการประกอบอาชีพใน

อนาคต งานวิจัยของ Haskell และคณะ (2007) 

ยืนยันถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเป น

ประจํา โดยชี้ใหเห็นวาการฝกสมรรถภาพทางกาย

อยางตอเนื่องมีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสุขภาพ

ทั้งดานรางกายและจิตใจ งานวิจัยไดเนนวา การออก

กําลังกายชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื ้อรัง 

เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และ

ภาวะซ ึม เศร า  ซึ ่ง ถ ือ เป นป จจ ัยสําค ัญที ่ช วย ให

น ักศ ึกษาม ีคว ามพร อม ในกา รประกอบอาช ีพ 

ในอนาคตที่เกี่ยวของกับสุขภาพ นอกจากนี้ การฝก

สมรรถภาพทางกายยังชวยเพิ่มความสามารถใน 

การทํางานในอาชีพที ่ต องใช ทั ้งความอดทนทาง

รางกายและจิตใจ รวมถึงทักษะการบริหารจัดการ

ความเครียด ซึ ่งเปนคุณสมบัติที่จําเปนในอาชีพที่

เก่ียวของกับสุขภาพ 

ด ังนั ้น  งานว ิจ ัยนี ้จ ึง มุ ง เน นการศ ึกษ า

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ันธ ก ับส ุขภาพขอ ง

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

เพื ่อสร างข อมูลพื ้นฐานที ่สามารถนําไปใชในการ

พัฒนาโปรแกรมการฝ กซอม การเร ียนการสอน  

และการเสริมสรางสุขภาพของนักศึกษาในอนาคต 

โดยจะเปนประโยชนตอการออกแบบโปรแกรมที่

เหมาะสมกับความตองการของนักศึกษา และการ

สงเสริมใหเกิดการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง

ก า ย ที ่ส ัม พ ัน ธ ก ับ ส ุข ภ า พ ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ค ณ ะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการ

กีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี้ไดผานการพิจารณารับรองจาก 

ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร จ ร ิย ธ ร ร ม ก า ร ว ิจ ัย ใ น ม น ุษ ย

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เลขที่โครงการวิจัย 

TNSU-SCI 026/2566 รับรองเมื่อวันที่ 3 สิงหาคม 

พ.ศ. 2566  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร เปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ ที่ลงทะเบียน

เรียนปการศึกษา 2566 เปนนักศึกษาชาย 100 คน 

และนักศึกษาหญิง 20 คน จํานวนทั้งหมด 120 คน 

กลุ มต ัวอย าง เป นนักศึกษาปร ิญญาตรี 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ ที่ลงทะเบียน

เร ียนปการศึกษา 2566 จํานวน 120 คน ผู ว ิจ ัย 

ได ทําการคัดเล ือกกลุ มต ัวอยางดวยการวัดชีพจร 

ขณะพักของนักศึกษาเพื่อคัดกรองผูเขารวมการวิจัย 

หลังจากการคัดกรอง เหลือนักศึกษาที ่ผ านเกณฑ 

การคัดเลือก จํานวน 115 คน เปนนักศึกษาชาย 

97 คน และนักศึกษาหญิง 18 คน หลังจากนั ้นทํา

การ เก ็บข อม ูลการทดสอบ ร วมจํานวนทั ้ง สิ ้น 

6 รายการ ได แก (1) ว ัดความหนาของไขมันใต

ผิวหนัง (Skinfold Thickness) (2) ดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) (3) นั่งงอตัวไปขางหนา 

(Sit and Reach) (4) แรงบีบมือ (Grip Strength)  

(5) ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair 

Stand) และ (6) ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes 

Step Up and Down) โดยใชแบบทดสอบที่ประยุกต

มาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับ

ประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (Department of 

Physical Education, Ministry of Tourism and 

Sports, Sports Science Division, 2019) และ 

นํ า ข อมู ลม าวิ เ ค ร าะห ผ ลทางส ถิติ ด ว ยการหา 

คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

เกณฑ การค ัด เล ือก เข าร วมการศ ึกษา 

(Inclusion criteria) 

1. เป นน ักศ ึกษาที ่ลงทะเบ ียนเร ียนใน

หลักสูตรระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา

และสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยา

เขตศรีสะเกษ ในปการศึกษา 2566 

2. เปนนักศึกษาที่มีอายุระหวาง 19-59 ป 

( ต า ม ช ว ง อ า ย ุที ่กํ า ห น ด สํ า ห ร ับ ก า ร ท ด ส อ บ

สมรรถภาพทางกาย) นักศึกษาที่สามารถเขารวมการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายไดทั้งหมด 5 รายการ  

3. นักศึกษาที่สมัครใจเขารวมการทดสอบ

และใหความยินยอมเปนลายลักษณอักษรไมมีปญหา

สุขภาพหรืออาการบาดเจ็บที ่อาจสงผลตอการเขา

รวมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เกณฑการค ัด เล ือกออกจากการศึกษา 

(Exclusion criteria) 

1. นักศึกษาที่มีปญหาสุขภาพทางกายหรือ

จิตใจที่อาจเปนอุปสรรคในการเขารวมการทดสอบ 
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สมรรถภาพทางกาย เชน ปญหาเกี่ยวกับกลามเนื้อ 

ขอตอ หรือระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. นักศึกษาที่ไมสามารถทําการทดสอบได

ครบถวนทั้ง 5 รายการ 

3. นักศึกษาที่ไมใหความยินยอมในการเขา

รวมการศึกษาและไมสามารถเขารวมการทดสอบได

ตามกําหนดเวลา 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ผูวิจัยไดทําการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบ 

ที่ประยุกตมาจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สําหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (Department 

of Physical Education, Ministry of Tourism 

and Sports, Sports Science Division, 2019)  

ซึ่งประกอบดวยการทดสอบจํานวน 6 รายการดังนี้ 

1. วั ดคว ามหนาขอ ง ไขมั น ใต ผิ วหนั ง 

(Skinfold Thickness) 

2. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : 

BMI)  

3. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 

4. แรงบีบมือ (Grip Strength)  

5. ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds 

Chair Stand)  

6. ยืนยกเขาข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes 

Step Up and Down)   

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาหลักเกณฑเกี ่ยวกับสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษา 

2. นํา เครื ่องม ือว ิจ ัย ให ผู ทรงคุณว ุฒ ิที ่มี

ความเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาและกีฬา

วอลเลยบอลจํานวน 5 ทาน เพื่อพิจารณาความตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) และประเมินความ

สอดคล องก ับว ัตถ ุประสงค  ( I tem Object ive 

Cong ruence ;  IOC )  โดย ได ผลค าด ัชน ีคว าม

สอดคลอง (IOC) เทากับ 0.95  

3. หล ังจากนั ้นจ ึงนํา เครื ่อ งม ือว ิจ ัย ไป

ทดลองใชกับกลุมตัวอยาง (Try Out) จํานวน 30 คน 

4. ด ํา เ น ินก ารนํ า เ ค รื ่อ งม ือ ว ิจ ัย ไป ใช 

เก ็บข อมูลกับกลุ มต ัวอย างและน ัดหมายว ันและ 

เวลาทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทําการชี ้แจง

รายละเอียดกับกลุมตัวอยาง และไดลงนามยินยอม

ดวยความสมัครใจ จากนั ้น อธ ิบายขั ้นตอนการ

ทดสอบและนัดหมายการทดลองในวันเวลาและ

สถานที่ที่กําหนด เตรียมอุปกรณและสถานที่ ชี้แจง

วัตถุประสงคและวิธีการวิจัย พรอมขอความรวมมือ

จากกลุมตัวอยาง บันทึกขอมูลเบื้องตน เชน น้ําหนัก 

สวนสูง และประวัติสวนตัว โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย

คอยอํานวยความสะดวกตลอดการฝ กและการ

ทดสอบ 

5. ผู ว ิจ ัยด ํา เน ินการเก็บรวบรวมขอมูล 

โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

เร ียงลําด ับการทดสอบคือ ชั ่งน้ําหนัก ว ัดส วนสูง  

ชีพจรขณะพัก และความดันโลหิต หลังจากนั ้นทํา

การทดสอบตามรายการที่กําหนด คือ (1) วัดความ

หนาของไขมันใตผ ิวหนัง ทําการประเมินบริเวณ  

3 จ ุด (หนาอก, หนาทอง, ต นขา) เนื ่องจากเปน 

การประเมินสุขภาพทั่วไป (2) ดัชนีมวลกาย ทําการ

ประเมินจากการคํานวณจากน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 

หารดวยสวนสูง (เมตร) ยกกําลังสอง ใชประเมิน

ภาวะน้ําหน ัก เช น  น้ํ าหน ัก เก ินหร ือผอมเก ินไป 

(3) นั ่ง งอตัว ไปขางหนา ทําการประเมินโดยให 
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ผู ทดสอบนั่ งเหยียดขา วางเทากับกลองทดสอบ 

แลวกมตัวไปขางหนาใหไกลท่ีสุด วัดความยืดหยุนของ

กลามเนื้อหลังและขา (4) แรงบีบมือ ทําการประเมิน

โดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือ (Handgrip Dynamometer) 

ใหบีบดวยแรงสูงสุด วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ

บริเวณมือและแขน (5) ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที ทํา

การประเมินโดยใหผูทดสอบลุกข้ึนและนั่งลงบนเกาอ้ี

ซ้ําๆ ภายใน 60 วินาที ใชประเมินความแข็งแรงและ

ความทนทานของกลามเนื้อขา และ (6) ยืนยกเขาข้ึน

ลง 3 นาที ทําการประเมินโดยใหผูทดสอบกาวขึ้นและ

ลงบนแทนดวยจังหวะคงท่ีเปนเวลา 3 นาที ใชประเมิน

ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

การวิเคราะหขอมูล ในการวิจัยครั้งนี้ทํา

การวิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรม

สําเร็จร ูป IBM SPSS version 21 โดย สถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่อหาคาเฉลี่ย 

(Mean) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชาย และหญิง จาก

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จํานวน 6 รายการ 

คือ วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ดัชนีมวลกาย 

นั่งงอตัวไปขางหนา แรงบีบมือ ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 

วินาที และยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที 

 

 
ตารางท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง (n=115) 

 

ขอมูลพื้นฐาน คารอยละ คาเฉลี่ย (ชาย) 

(x̄ ± S.D.)  

คาเฉลี่ย (หญิง) 

(x̄ ± S.D.) 

ชาย (97 คน) 84.35 - - 

หญิง (18 คน)  15.65 - - 

อายุ (ป) - 20.25±1.28 19.67±1.03 

น้ําหนัก (กก.) - 72.03±7.73 59.33±6.92 

สวนสูง (ซม.) - 174.85±5.10 164.00±9.00 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) - 70.17±14.01 74.22±12.91 

ความดันโลหิต (มม.ปรอท)  - 112/63 116/65 
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ผลการวิจัย 

จากตารางที่ 1 พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย

คิ ด เ ป น ร อ ยล ะ  8 4 . 35  แล ะ เพศหญิ ง คิ ด เ ป น 

รอยละ 15.65 และอายุ  ค าเฉลี่ ย ชาย เทากับ 

20.25±1.28 ป หญิง เทากับ 19.67±1.03 น้ําหนัก 

เฉลี่ย ชาย เทากับ 72.03±7.73 กิโลกรัม หญิง เทากับ 

59.33±6.92 กิโลกรัม สวนสูง คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 

174.85±5.10 หญิง เทากับ 164.00±9.00 เซนติเมตร 

ชีพจรขณะพัก คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 70.17±14.01 

หญิง เทากับ 74.22±12.91 และ ความดันโลหิต 

คาเฉลี่ย ชาย เทากับ 112/63 มิลลิ เมตรปรอท  

หญิง เทากับ 116/65 มิลลิเมตร/ปรอท โดยพบวา  

ชีพจรขณะพัก และคาความดันโลหิต ของกลุมตวัอยาง

ชายและหญิง อยูในเกณฑปกติ ตามลําดับ 

จากตารางที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางเพศชาย

มีสมรรถภาพของวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

อยูเกณฑปกติ คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 19.78±2.99 

มิลลิเมตร ดัชนีมวลกาย สมสวน คิดเปนคาเฉลี่ย 

เทากับ 21.30±1.37 กิโลกรัม/ตารางเมตร นั่งงอ 

ตัวไปขางหนาอยู เกณฑดี คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 

21.00±1.97 เซนติเมตร แรงบีบมือ อยูเกณฑดีมาก 

คิดเปนคาเฉลี่ย เทากับ 0.81±0.09 กิโลกรัมตอน้ําหนัก

ตัว ยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที อยูเกณฑดีมาก คิดเปน

คาเฉลี่ย เทากับ 55.28±5.77 ครั้ง และยืนยกเขาขึ้นลง 

3 นาที  อยู เกณฑดีมาก คิดเปนคาเฉลี่ ย เทากับ 

187.47±14.65 ครั้ง ตามลําดับ 

 
ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและ

นักศึกษาหญิง (n=115) 
 

รายการทดสอบ   คาเฉลี่ย เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 

    ชาย 

    (x̄ ±S.D.) 

หญิง 

(x̄ ±S.D.) 

ชาย หญิง 

วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

(มิลลิเมตร) 

19.78±2.99 21.09±1.26 9-20 21-33  

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 21.30±1.37 24.15±1.96 20.26-24.84 19.16-23.89 

นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) 21.00±1.97 19.49±2.73 17-23 20-26 

แรงบีบมือ (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 0.81±0.09 0.60±0.07 0.70-0.79 0.56-0.63 

ยืน-นั่ง บนเกาอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) 55.28±5.77 49.76±4.35 46-53 41-48 

ยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง)   187.47±14.65 179.18±5.08 164-186 155-177 
 

  หมายเหตุ: ประยุกตใชจากเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ป (2019) 



128  Journal of Sports Science and Health Vol.25 No.3 (September-December 2024) 
 

 

 

กลุมตัวอยางเพศหญิง มีสมรรถภาพของวัด

ความหนาของไขมันใตผิวหนังอยูเกณฑปกติ คิดเปน

คาเฉลี่ย เทากับ 21.09±1.26 มิลลิเมตร ดัชนีมวล

กาย ทวม คิดเปนคาเฉลี ่ย เท ากับ 24.15±1.96 

กิโลกรัม/ตารางเมตร นั่งงอตัวไปขางหนาอยูเกณฑ

ปานกลาง คิดเปนคาเฉลี ่ย เท ากับ 19.49±2.73 

เซนติเมตร แรงบีบมือ อยูเกณฑดี คิดเปนคาเฉลี่ย 

เทากับ 0.60±0.07 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ยืน-นั่ง บน

เกาอี ้ 60 ว ินาที อยู เกณฑด ีมาก คิดเป นคาเฉลี ่ย 

เทากับ 49.76±4.35 ครั ้ง และ ยืนยกเขาขึ้นลง 3 

นาท ี อ ยู เ กณฑ ด ีม าก  ค ิด เป นค า เฉลี ่ย  เ ท าก ับ 

179.18±5.08 ครั้ง ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรสีะเกษ 

อภิปรายผลการวิจัย 

จ า ก ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า แ ล ะ เ ป ร ีย บ เ ท ีย บ

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ัน ธ ก ับส ุขภาพของ

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 

เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธกับสุขภาพ พบวา ขอมูล ชีพจรขณะ

พัก และคาความดันโลหิต ของกลุมตัวอยางชายและ

หญ ิง  อยู ใน เกณฑ ปกต ิ และข อม ูลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพ ัน ธ ก ับส ุขภาพของ

นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีความหนาของ

ไขมันใตผิวหนังอยูเกณฑปกติ ขอมูลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย การยืน-นั่ง บนเกาอี้ 60 วินาที 

พบวา นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง อยู เกณฑดี

มาก และยืนยกเขาขึ้นลง 3 นาที นักศึกษาชายและ

นักศึกษาหญิง อยู เกณฑดีมาก สวนดัชนีมวลกาย 

พบว า  น ักศ ึกษาชายอยู ใ น เกณฑ สมส วน ส วน 

19.78 21.09 21.30 24.15 21.00 19.49
0.81 0.60

55.28 49.76

187.47
179.18

0.00

60.00

120.00

180.00

240.00

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง

1. Skinfold

Thickness (mm)

2. BMI (kg/m²) 3. Sit and Reach

(cm)

4. Grip Strength(kg) 5. 60 Seconds Chair

Stand

(counts/60seconds)

6. 3 Minutes Step

Up and Down

(counts/3 minutes)
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น ักศ ึกษาหญิงอยู ในเกณฑท วม การนั ่ง งอต ัว ไป

ขางหนานักศึกษาชายอยูเกณฑดี สวนนักศึกษาหญิง

อยูเกณฑปานกลาง แรงบีบมือ นักศึกษาชาย อยู

เกณฑดีมาก สวนนักศึกษาหญิง อยู ในเกณฑดี ผล

การศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ว ิทยาเขตศร ีสะเกษ ก ับ เกณฑมาตรฐาน พบว า 

คาชีพจรขณะพักและความดันโลหิตของนักศึกษาทั้ง

ชายและหญิงอยูในเกณฑปกติ แสดงใหเห็นวากลุม

ต ัวอย างมีส ุขภาพดานหัวใจและหลอดเล ือดที ่ด ี  

แมจะอยูในระดับนักศึกษา แตยังคงรักษาสมรรถภาพ

พื ้นฐานในดานนี ้ได ด ี (American College of 

Sports Medicine, 2018) ในการทดสอบความหนา

ของไขมันใตผิวหนัง ทั้งนักศึกษาชายและหญิงอยูใน

เกณฑ ปกต ิ ซึ ่งบ งชี ้ถ ึง ระด ับ ไขม ันในร างกายที่

เหมาะสม อันสอดคลองกับการปองกันโรคอวนและ

โรคที ่เกี ่ยวของ (World Health Organization, 

2020) สวนการทดสอบการยืน-นั่งบนเกาอ้ี 60 วินาที

และการย ืนยกเข าขึ ้นลง 3 นาท ี ผลที ่ได พบว า

นักศึกษาชายและหญิงอยูในเกณฑดีมาก สะทอนถึง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความทนทานของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cooper Institute, 

2017)  สําหรับดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา นักศึกษา

ชายอยู ในเกณฑสมสวน ขณะที่นักศึกษาหญิงอยูใน

เกณฑทวม ซึ่งอาจบงบอกถึงความแตกตางในวิถีชีวิต

หร ือพฤต ิกรรมการบร ิโภคอาหารระหว าง เพศ 

อยางไรก็ตาม การมี BMI ที่สูงขึ้นในนักศึกษาหญิง

อาจเปนสัญญาณวาตองปรับปรุงการเคลื ่อนไหว

ร า ง ก า ยห ร ือ ก า ร อ อก กํ า ล ัง ก า ย  ( N a t i on a l 

Institutes of Health, 2021) การทดสอบการนั่งงอ

ตัวไปขางหนา พบวา นักศึกษาชายอยู ในเกณฑดี 

ขณะที ่น ักศ ึกษาหญิงอยู ใน เกณฑปานกลาง ซึ ่ง

สอดคลองกับผลการวิจัยที่ระบุวาผูหญิงมักมีความ

ย ืดห ยุ นของกล าม เนื ้อที ่ต่ํ ากว า ในบางช ว งอาย ุ 

เนื่องจากการใชกลามเนื้อที่แตกตางกัน (Hoffman, 

2014) แรงบีบมือของนักศึกษาชายและหญิงแสดงให

เห ็นถึงความแตกตางที ่สอดคลองกับข อมูลทั ่วไป  

ซึ ่งระบุว า ผู ชายม ักม ีแรงบีบมือส ูงกวาผู หญ ิงใน 

ทุกชวงอายุ การประเมินแรงบีบมือสามารถใชในการ

ประเมินความแข็งแรงของกล ามเนื ้อและสภาพ

รางกายของบุคคลในชวงวัยตางๆ การใชแรงบีบมือ

เปนเครื่องมือในการประเมินนี้ ยังมีความสําคัญใน

การวางแผนการรักษาที่เกี่ยวของกับระบบกลามเนื้อ

และกระดูกอยางเหมาะสม (Dodds et al., 2014) 

จากขอมูลผลการวิจัยในครั้งนี้ แสดงใหเห็น

วา นักศึกษาควรเพ่ิมการทํากิจกรรมทางกายหรือการ

ออกกําลังกาย โดยเฉพาะในดานสมรรถภาพทางกาย

บางดานที ่ย ังต องมีการพัฒนาเพิ ่มเต ิม เนื ่องจาก

นักศึกษาสวนใหญ เปนนักศึกษาวิทยาศาสตรการ

กีฬา ซึ่งตองออกไปฝกหรือปฏิบัติในงานที่เกี่ยวของ

กับการนําการออกกําลังกายและการดูแลสุขภาพ

รางกาย การที่นักศึกษามีสมรรถภาพทางกายที่ดีใน

ทุกดานจะชวยใหสามารถปฏิบัติหนาที ่ด ังกลาวได

อย า งม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  อ ีกทั ้ง ย ัง ส ง ผลด ีต อการ

เสริมสรางความมั่นใจและศักยภาพในการทํางานจริง

ในอนาคต การเพิ ่มระดับกิจกรรมทางกายจะเปน

ประโยชนในหลายแงมุม ทั้งการพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื ้อ ความยืดหยุน และระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ซึ่งเปนปจจัยสําคัญในการรักษาสุขภาพ 
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ระยะยาว นอกจากนี้ การเพ่ิมความรูความเขาใจและ

กา รประย ุก ต ใ ช แนวทางกา รออก กํา ล ัง ก า ยที่

เหมาะสมในชีว ิตประจําว ันจะชวยให นักศึกษามี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อีกทั้งยังสามารถสงเสริมใหผูอื่น

มีความสนใจในการดูแลสุขภาพมากขึ ้นดวย เพื ่อ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาในคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ การจัดกิจกรรม

การออกกําลังกายหรือโปรแกรมฝกอบรมเพิ่มเติมใน

คณะอาจเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวยเสริมสรางความ

พรอมของนักศึกษาในการปฏิบัติว ิชาชีพตอไปใน

อนาคต 

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยนี้สามารถ

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ

ของนักศึกษาชายและหญิงสวนใหญอยู ในเกณฑดี 

อย างไรก็ตาม มีบางดาน เช น ด ัชนีมวลกายและ 

ความยืดหยุ นที ่ย ังควรม ีการพ ัฒนาเพิ ่ม เต ิมเพื ่อ

เสริมสรางสุขภาพที่ดียิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 

1. การส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกาย ควร

สงเสริมใหนักศึกษา โดยเฉพาะนักศึกษาวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ มีการทํากิจกรรมทางกายหรือ

การออกกําล ังกายที ่เป นประจํา เพื ่อเสร ิมสร าง

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในทุกดาน 

ไมวาจะเปนความแข็งแรง ความยืดหยุน และความ

ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. การปรับโปรแกรมการเรียนการสอน 

โปรแกรมการเรียนการสอนในหลักสูตรวิทยาศาสตร

การกีฬา ควรมีการบูรณาการกิจกรรมที ่ส ง เสริม

สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ ้น โดยเฉพาะในดานที่ยัง

ต องพัฒนา เช น ความยืดหยุ นและดัชนีมวลกาย 

เพื่อใหนักศึกษามีความพรอมในการปฏิบัติงานใน

สายอาชีพที่เกี่ยวของกับการสงเสริมสุขภาพและการ

ออกกําลังกาย 

3. การพัฒนาสมรรถภาพรายบุคคล ควรมี

การออกแบบโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายเฉพาะบุคคล ที ่สอดคลองกับผลการประเมิน

สมรรถภาพทางกายแตละดาน เชน โปรแกรมการ

ออกกําลังกายเพื่อลดไขมันหรือเพิ่มความยืดหยุนใน

กลุมนักศึกษาที่มีผลการทดสอบในระดับปานกลาง 

4. ก ารสร า งความตระหน ักรู เ กี ่ย วก ับ

สุขภาพ ควรมีการจ ัดกิจกรรมหรือโครงการที ่ให

ความรูแกนักศึกษาเกี่ยวกับความสําคัญของการดูแล

สุขภาพและการรักษาสมรรถภาพทางกาย เชน การ

จัดอบรมหรือสัมมนาเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ

โภชนาการที่ถูกตอง 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. เพิ่มกลุมตัวอยางที่หลากหลาย ควรทํา

การวิจัยกับกลุมตัวอยางที่หลากหลายมากขึ้น เชน 

การศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง

นักศ ึกษาจากคณะหร ือสาขาวิชาอื ่นๆ เพื ่อให ได

ขอมูลที ่ครอบคลุมและสะทอนถึงระดับสมรรถภาพ

ทางกายของน ักศ ึกษาในมหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แหงชาติโดยรวม 

2. ศ ึกษาป จจ ัยที ่ส งผลต อสมรรถภาพ 

ทางกาย การวิจัยครั้งตอไปควรศึกษาปจจัยที ่มีผล 

ตอสมรรถภาพทางกาย เชน พฤติกรรมการออกกําลัง

กาย อาหาร การพักผอน และการใชชีวิตประจําวัน 

เพื่อใหทราบถึงปจจัยที่อาจสงผลตอสมรรถภาพทาง

กายที่แตกตางกันในนักศึกษาแตละคน
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3. การพ ัฒนาเครื ่องม ือว ัดสมรรถภาพ 

ทางกาย ควรมีการพัฒนาและปรับปรุงเครื่องมือวัด

สมรรถภาพทางกายใหเหมาะสมและสอดคลองกับ

กลุมตัวอยางที่ศึกษา เพื่อใหผลการทดสอบมีความ

แมนยําและสอดคลองกับความเปนจริงมากข้ึน 

4. การติดตามผลระยะยาว ควรมีการ

ต ิดต ามและประ เม ินสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษาในระยะยาว เพื ่อศึกษาการเปลี ่ยนแปลง

ของสมรรถภาพทางกายและความส ัมพ ันธ ก ับ

พฤต ิกรรมการออกกําล ังกายตลอดระยะเวลา

การศึกษา 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี้เปนการวิจัยเชิง

สํารวจ (Survey study) ม ีว ัตถ ุประสงคเพื ่อศึกษา

คุณภาพชีวิตและปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิต

ของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร  

ว ิธ ีดํา เน ินการว ิจ ัย  กลุ มต ัวอย าง เป นผู ข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร จํานวน 

562 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล ประกอบไปดวย 

แบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ 

ฉบ ับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI ) แบบว ัด

ค ว า ม เ ค ร ีย ด ก ร ม ส ุข ภ า พ จ ิต  ( S P S T - 2 0 )  แ ล ะ

แบบสอบถามที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นเพื่อสอบถามปจจัยสวน

บุคคล สิ ่งแวดลอมที ่เปนอุปสรรคในการทํางาน และ

ความปลอดภัยในการทํางาน วิเคราะหขอมูลโดยใชการ

แจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

สถิติคาความสัมพันธ (Pearson's Correlation) โดย

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย ผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารมี

คุณภาพชีวิตอยูในระดับดี คุณภาพชีวิตมีความสัมพันธ

เช ิงบวกที ่ระด ับต่ําก ับจํานวนรอบจํานวนนาทีที ่พ ัก

ระหวางทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวัน

และเวลาพักระหวางการทํางานขับรถจักรยานยนตสง

อาหารเฉลี่ยในแตละวัน แตความเครียดจากการทํางาน

มีความสัมพันธเชิงลบกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ .05 นอกจากนี ้ยังพบวา ปจจัยอื่นๆ 

เช น เวลาในการประกอบอาชีพขับรถจักรยานยนต 

ส งอาหาร รายได เฉลี ่ยจากการขับรถจักรยานยนต 

สงอาหารตอเดือน ระยะเวลาเฉลี ่ยในการทํางานขับ

รถจักรยานยนตสงอาหารวันตอสัปดาห และระยะเวลา

เฉลี ่ย ในการข ับรถจ ักรยานยนตส งอาหารต อว ัน มี

ความสัมพันธทางลบกับคุณภาพชีวิต ความเครียดจาก

การทํางานและสิ่งแวดลอมที่เปนอุปสรรคตอการทํางาน

ส า ม า รถ ทํ า น ายค ุณภาพช ีว ิต ไ ด  ก ล า ว ค ือ  ผู ข ับ

รถจ ักรยานยนตส งอาหารที ่ม ีความเครียดสูงและมี

สภาพแวดลอมการทํางานที่ไมดีจะมีคุณภาพชีวิตลดลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ส ร ุป ผ ล ก า รว ิจ ัย  ค ุณภา พช ีว ิต ขอ ง ผู ข ับ

รถจักรยานยนตส งอาหารในกรุงเทพมหานครอยู ใน

ระดับดี ปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางาน สิ ่งแวดลอมที่

เปนอุปสรรคตอการทํางานและความเครียดจากการ

ทํางานมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิต 

 

คําสําคัญ: ผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหาร / คุณภาพ

ชีวิต / ความเครียดจากการทํางาน / สิ่งแวดลอมในการ
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Abstract 
 Purpose This study aims to investigate 

the quality of life of food delivery motorcycle 

r iders in Bangkok and examine the factors 

a s s o c i a t e d  w i t h  t h e i r  q u a l i t y  o f  l i f e . 

Additionally, it seeks to identify predictors of 

their quality of life.  

 Methods The sample included 562 

food delivery motorcycle riders. Data were 

co l le cted  us ing  the  Tha i  ve rs i on  o f  the 

WHOQOL-BREF questionnaire, SPST-20 stress 

assessment , and a researcher-developed 

quest ionna i re on  persona l  factors ,  work 

environment, and safety. Analyses included 

frequency dist r ibution, percentage, mean, 

standard deviation, Pearson's Correlation, with 

a significance level of .05 

 Results F indings showed that food 

delivery motorcycle riders had a good quality 

of life, contrary to the initial hypothesis of low 

to moderate quality of life. There was a low 

positive correlation between quality of life,  

the average number of delivery rounds per 

day,  and the average rest  t ime between 

deliveries each day. Work-related stress was 

significantly negatively correlated with quality 

of l ife at the .05 significance level. Factors  

such as durat ion of employment, average 

income from food delivery, average number of 

working days per week, and average working 

hours per day were negat ively correlated  

with quality of life. Work-related stress and 

env i ronmental obstacles  were s ignificant 

predictors of quality of life, with higher stress 

levels  and poorer  work ing  env ironments 

leading to significantly lower quality of life  

at the .05 significance level. 

 Conclus ion  The qua l i ty  o f  l i fe  o f 

motorcycle riders delivering food in Bangkok 

was generally good. Factors related to work 

environmental barriers and stress from work 

were relevant and could predict quality of life. 

 

Keywords: Motorcycle food delivery riders / 

Quality of life / Workplace Stress / Safe and 

Healthy Environment / Occupational Safety 

and Health 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ปจจุบันธุรกิจบริการรับสงอาหาร (Food 

Delivery) เปนธุรกิจที ่กําล ังเติบโตอยางมากใน

ประเทศไทยในชวงระยะเวลาไมกี่ปที่ผานมา ซึ่งการ

เติบโตของธุรกิจนั้นมาจากการแพรระบาดของเชื้อ

ไวร ัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ซึ ่งภาครัฐไดมี

ขอกําหนดมาตรการควบคุมการแพรระบาดโดยใช

มาตรการล็อกดาวน เชน การทํางานที่บาน การหาม

รับประทานอาหารและเครื่องดื่มภายในรานอาหาร 

จึงทําใหประชาชนตองปรับเปลี่ยนการใชชีวิตไปเปน

ร ูปแบบใหม  และจากมาตรการด ังกล าวทํ า ให

ผู ประกอบการรานอาหารเหลือทางเลือกในการ

จําหนายเพียงชองทางการซื้อกลับบานและการจัดสง

อาหารไปยังที ่พักผานแอพพลิเคชั ่นตางๆ ซึ ่งการ

บริการจัดสงอาหารออนไลนบนแพลตฟอรมรับสง

อาหารหรือแอปพลิเคชันสั ่งอาหารจ ึงไดเข ามามี

บทบาทสําค ัญในช วง เวลาด ังกล าว  ป จจ ุบ ันม ีผู

ใหบริการรับสงอาหารหลากหลายบริษัท เชน ไลน

แมน (Lineman) แกร็บฟูด (Grab food) ฟูดแพนดา 

(Food Panda) โรบินฮูด (Robinhood) และโกเจ็ค 

(Gojek) เปนตน จากผลสํารวจแพลตฟอรมยอดนิยม

ในไตรมาสแรกของป 2565 แกร็บฟูดไดรับความนิยม

รอยละ 32 ในชวงไตรมาสที่ 1 ของป 2565 ตามมา

ดวยไลนแมน (Lineman) รอยละ 27 โดยบริษัทแกร็

บฟูดและบริษัทไลนแมน เปน 2 บริษัทที่ไดรับความ

นิยมอันดับตนๆ  

อาชีพบริการรับสงอาหารเปนที่สนใจของ

คนจํานวนมาก เพราะเปนอาชีพที่มีความอิสระใน

การทํางาน สามารถสมัครงายและเลือกเวลาทํางาน

ได แตในปจจุบันอาชีพบริการรับสงอาหารกลับมี

หลายป จจ ัยที ่ส งผลให การม ีค ุณภาพช ีว ิต ที ่ด ีลด

นอยลง เชน การมีสวัสดิการที่ไมครอบคลุมไมมีการ

ไดร ับกฎหมายคุ มครองแรงงานในเรื ่องของรายได

และยังมีชั่วโมงการทํางานที่เกินกวากฎหมายกําหนด 

อาชีพขับรถจักรยานยนตส งอาหารที ่ทํางานโดย

ปราศจากกฎหมายคุมครองแรงงาน ไมมีสัญญาการ

จางงานทําใหไมมีหลักประกันในเรื่องของรายไดขั้น

ต่ํา ความมั ่นคงในอาชีพจ ึงมีนอยและไมสามารถ

เ ข า ถ ึง ห ล ัก ป ร ะ ก ัน ต น ใ น ม า ต ร า  3 3  ต า ม

พระราชบัญญัติประกันสังคม พ.ศ. 2533 จึงทําให

เสียโอกาสในสิทธิดานตางๆ เชน ลาปวย ลาวันหยุด

ตามเทศกาล ลาคลอด การชดเชยการถูกลดรอบการ

ส งอาหาร ป ญหาจากการทํา งานของคนข ับรถ

จักรยานยนตส งอาหารบนแพลตฟอรมมักพบกับ

ปญหาคาแรง รายไดของคนขับรถจักรยานยนตสง

อาหารขึ้นอยูกับรอบการวิ่งรับสงอาหาร นอกจากนี้

คนขับรถจักยานยนตสงอาหารยังตองพบกับความ

กดดันจากสภาพการทํางานที่มีเวลาจํากัดหรือการถูก

บังคับใหสงอาหารภายใตเงื่อนไขของสภาพอากาศที่

ย่ําแย โดยไมไดร ับคาแรงเพิ ่มซึ ่งแตกตางจากผู ขับ

รถจ ักรยานยนตสาธารณะที ่ม ีกฎหมายคุ มครอง

แรงงานฉบ ับต า งๆ ( In te rnat iona l  Labour 

Organization, 2021) นอกจากนี ้ย ังพบวาผู ข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหารตองเผชิญกับความเสี่ยง

ดานสุขภาพจากการทํางานในสภาพแวดลอมที ่ไม

เหมาะสม เชน มลพิษทางอากาศ ฝุน PM 2.5 และ

ปญหาสุขภาพอื่นๆ ที่เกิดจากการทํางานหนัก เชน 

อาการปวดหล ัง  ม ือสั ่น  และส ุขภาพจ ิตที ่ได ร ับ

ผลกระทบจากความเครียดในการทํางาน
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จากรายงานขององคการอนามัยโลก พบวา 

ประเทศไทยมีอัตราการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุบน 

ทองถนนสูงเปนอันดับที่ 9 ของโลก และผูเสียชีวิตสวน

ใหญ เ ป นผู ใ ช รถจั กรยานยนต อยู ที่ ร อยละ  74 

นอกจากนี้  ในกรุงเทพมหานครมีรายงานการเกิด

อุบัติเหตุในป 2560-2564 พบผูเสียชีวิต 2,900 คน

และผูบาดเจ็บ 286,513 คน ซึ่งสวนใหญเปนผูขับขี่

จักรยานยนต การที่ผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารตอง

เผชิญกับความเสี่ ย งในการทํา งานบนทองถนน  

ทําใหมีโอกาสบาดเจ็บและเสียชีวิตสูง 

คุณภาพชีวิตเปนสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิต

ของมนุษย  และเปนเปาหมายหลักในการพัฒนา

คุณภาพของประชากร ซึ่งประกอบดวย (1) สุขภาพ

ทางกาย (2) สุขภาพจิตใจ (3) ความสัมพันธทางสังคม 

(4) สิง่แวดลอม การมีคณุภาพชีวิตที่ดจีะสงผลใหบุคคล

มีความเปนอยูที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ (Chudum 

et al., 2023) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับปจจัยที่

มีความสัมพันธกับผูขับรถจักรยานยนตสงอาหาร 

พบวา ปจจัยดานสภาพแวดลอมในการทํางาน ปจจัย

สวนบุคคล และความเครียด มีความสัมพันธ กับ

คุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารได โดย

ผู ขั บ ร ถ จั ก ร ย า น ย น ต ส ง อ า ห า ร ที่ ทํ า ง า น ใ น

กรุงเทพมหานคร ตองเผชิญกับสภาวะที่ไมเอื้ออํานวย

อยูตลอดเวลา ซึ่งอาจสงผลใหเกิดความเครียดและ

ปญหาสุขภาพ ดวยเหตุนี้ การศึกษาคุณภาพชีวิตและ

ปจจัยที่เก่ียวของกับผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุ ง เทพมหานคร จึ ง เป นสิ่ งสํ าคัญที่ จ ะช วย ให

หนวยงานท่ีเก่ียวของสามารถวางแผนและพัฒนา

มาตรการเพ่ือปรับปรุงคุณภาพชีวิตและความปลอดภัย

ของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในอนาคต 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เ พ่ือวัดระดับคุณภาพชี วิ ตของผู ขับ

รถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร 

2. เ พ่ือศึกษาปจ จัยที่ เกี่ ยวของ กับการ

ทํางาน ความเครียดจากการทํางาน ความปลอดภัย 

ในการทํางานและสิ่ งแวดลอมในการทํางานที่มี

ความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนต

สงอาหารในกรุงเทพมหานคร 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. คุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนต 

สงอาหารในกรุงเทพมหานครอยูในระดับต่ํา-ปานกลาง 

2. ป จ จั ย ที่ เ ก่ี ย ว ข อ ง กั บ ก า ร ทํ า ง า น 

ความเครียดจากการทํางาน ความปลอดภัยในการ

ทํางานและสิ่งแวดลอมในการทํางานมีความสัมพันธกับ

คุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุงเทพมหานคร 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

คุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน 

กรุง เทพมหานคร ครั้ งนี้ เปนการวิจัย เชิ งสํารวจ 

(Survey Research) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา 

คุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุงเทพมหานคร และปจจัยที่สงผลตอคุณภาพชีวิต

ข อ ง ข อ ง ผู ขั บ ร ถ จั ก ร ย า น ย น ต ส ง อ า ห า ร ใ น

กรุงเทพมหานคร โดยการวิจัยไดผานการรับรอง

จริยธรรมการ วิจัยในคน จาก คณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 18 มีนาคม 2567 

จริยธรรมการวิจัยเลขที่ 064/67
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กลุมตัวอยาง คือ ผูขับรถจักรยานยนตสง

อาหารในกรุงเทพมหานคร เนื่องจากไมทราบจํานวน

ผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร 

ผู วิจัยจึงไดใชวิธีการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางจาก

การประเม ิณค า ร อยละ กรณ ีไม ทร าบจํ านวน

ประชากรทําให งานวิจ ัยเล มนี ้จํา เป นตองใช ส ูตร 

Cochran วิธีการคํานวณขนาดของกลุมตัวอยางโดย

ใชสูตร Cochran จากการแทนคาสูตรดังกลาวจะได

กลุมตัวอยาง 384 คน โดยมีคาความคลาดเคลื่อนไม

เกิน 0.05 ที่ระดับความเชื่อมันรอยละ 95 และเพื่อ

ปองกันการตอบแบบสอบถามไมสมบูรณของผูตอบ

แบบสอบถาม ผูวิจัยจึงไดเพ่ิมจํานวนกลุมตัวอยางอีก

รอยละ 10 ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้

จ ึงมีจํานวนทั ้งหมด 423 คน การสุ มตัวอยางจาก

ประชากรที่ใชในการวิจัยจะใชวิธีการสุมตัวอยางจาก

กลุ ม ผู ที ่ข ับ รถจ ัก รยานยนต ส ง อ าห ารที ่อ ยู ใ น

กร ุง เทพมหานครจํานวน  4  กลุ ม  ใน เคร ือข าย

ออนไลน (Social Network) ไดแก (1) LINEMAN 

R IDERS  THA ILAND (2 )  ก ูข ับ  G rab  Food!  

(3) สหภาพไรเดอร -  Freedom Rider Union  

(4) ชมรมคนขับ GrabFood & GrabBike Driver 

TH โดยใชวิธีการเลือกกลุมตัวอยางที่มีจํานวนสมาชิก

ในเพจเฟสบุคตั้งแต 30,000 คนขึ้นไป หลังจากได

จํานวนกลุมตัวอยางจากการคํานวณตามสูตรดังกลาว 

จากการตอบ แบบสอบถามออนไลนของผู ที ่ข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหารที่อยูในกรุงเทพมหานคร

พบวามีผู ที ่ข ับ รถจักรยานยนตส งอาหารที่อยู ใน

กร ุง เทพมหานครตอบแบบสอบถามมาทั ้งหมด 

624 คน โดยที่แบบสอบถามออนไลนไมไดกําหนด

จํานวนผู ตอบไว ซึ ่งผู ว ิจ ัยได ดําเน ินการตัดผู ตอบ

แบบสอบถามที ่ไม เป นไปตามเกณฑค ัด เข าออก 

จ ึง ได ผู ตอบแบบสอบถามทั ้งหมด  562 คน  ซึ ่ง

มากกวาจํานวนที่กําหนดไว 423 คนโดยจํานวนที่

เพิ ่มขึ ้นนั ้นสามารถเปนตัวแทนของประชากรได

เพ่ิมขึ้น 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เปนผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารเพียง

อยางเดียว 

2. ตองขับรถจักรยานยนตสงอาหารเปน

ระยะเวลา 6 ชั่วโมงตอวันข้ึนไป 

เ ค รื ่อ งม ือว ิจ ัย  การศ ึกษา ในครั ้งนี ้ใ ช

แบบสอบถามที่เปนแบบมาตรฐาน และที่ผูวิจัยจัดทํา

มา เป นแบบสอบถามปจจ ัยที ่ม ีความสัมพันธ ก ับ

คุณภาพชีวิตของผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุงเทพมหานครแบบสอบถามแบบมาตรฐานจํานวน 

2 ตอน ประกอบไป แบบสอบถามคุณภาพชีวิตของ

อ ง ค ก า ร อ น า ม ัย โ ล ก ช ุด ย อ  ฉ บ ับ ภ า ษ า ไ ท ย 

(WHOQOL-BREF-THAI) และแบบสอบถามว ัด

ความเคร ียด กรมส ุขภาพจ ิต (SPST-20)  และ

แบบสอบถามที่ผูวิจัยจัดทําขึ้นจํานวน 4 ตอน 

สวนที ่ 1 เปนแบบสอบถามคัดกรองกลุม

ต ัวอย า ง  โดยม ีคํ าถาม เ กี ่ยวก ับการทํ า ง านข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหาร หากผูตอบแบบสอบถาม

ต อ บ ใ ช ทั ้ง  2  ข อ  จ ะ ส า ม า ร ถ เ ข า ร ว ม ต อ บ

แบบสอบถามในงานวิจัยครั้งนี้ได 

สวนที่ 2 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัย

ที ่เ กี ่ยวข องก ับการทํางาน ประกอบดวยคําถาม

เกี่ยวกับอายุ ระดับการศึกษา ระยะเวลาที่ประกอบ

อาชีพ รายไดตอเดือน และชั่วโมงการทํางาน 

ส ว นที ่ 3  เป นแบบสอบถาม เ กี ่ย วก ับ

สิ ่งแวดลอมในการทํางาน ประกอบดวย 14 ขอ ใช

แบบมาตราสวนประมาณคา (Likert Scale) 5 ระดับ  
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การแปลความหมายของคะแนนแบงเปน 5 ระดับ 

ไดแก ระดับมากที่สุด (คะแนน 4.21-5.00) ระดับ

มาก (คะแนน 3.41-4.20) ระดับปานกลาง (คะแนน 

2.61-3.40) ระดับนอย (คะแนน 1.81-2.60) และ

ระดับนอยที่สุด (คะแนน 1.00-1.80) 

สวนที่ 4 เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความ

ปลอดภัยในการทํางาน ประกอบดวย 6 ขอ ใชแบบ

มาตราสวนประมาณคา (Likert Scale) 5 ระดับ การ

แปลความหมายของคะแนนแบงเปน 5 ระดับ ไดแก 

ระดับมากที ่ส ุด (คะแนน 4.21-5.00) ระดับมาก 

(คะแนน 3.41-4.20) ระดับปานกลาง (คะแนน 

2.61-3.40) ระดับนอย (คะแนน 1.81-2.60) และ

ระดับนอยที่สุด (คะแนน 1.00-1.80) 

ส ว นที ่ 5  เป นแบบสอบถาม เ กี ่ย วก ับ

ความเครียดในการทํางาน ประกอบดวย 20 ขอ ใช

การแปลผลของการวัดระดับความเครียด (SPST-20) 

เกณฑการแปลผลคะแนนแบงเปน 4 ระดับ ไดแก 

ระดับนอย (คะแนน 0-23) ระดับปานกลาง (คะแนน 

24-41) ระดับสูง (คะแนน 42-61) และระดับรุนแรง 

(คะแนน 62 ข้ึนไป) 

สวนที ่ 6 เปนแบบสอบถามคุณภาพชีวิต

ขององค การอนาม ัยโลกช ุดย อ  ฉบ ับภาษาไทย 

(WHOQOL-BREF-THAI) ประกอบดวย 26 ขอ วัด

คุณภาพชีวิต 4 ดาน ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ 

ดานความสัมพันธทางสังคม และดานสิ ่งแวดลอม 

การแปลผลคะแนนแบงเปน 3 ระดับ ไดแก คุณภาพ

ชีวิตไมดี (คะแนน 26-60) คุณภาพชีวิตระดับปาน

กลาง (คะแนน 61-95) และคุณภาพชีวิตดี (คะแนน 

96-130) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษางานวิจัย

ที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตและลักษณะการทํางาน

ของผูที่ประกอบอาชีพขับรถจักรยานยนตสงอาหาร 

2. กําหนดขอบเขตเนื้อหาและเกณฑการ

คัดเขาของกลุมตัวอยางตองเปนผูขับรถจักรยานยนต

สงอาหารเพียงอยางเดียวและตองขับรถจักรยานยนต

สงอาหารเปนระยะเวลา 6 ชั่วโมงตอวันขึ้นไป ของ

คําถามในแบบสอบถาม เพื่อใหครอบคลุมในเรื่องที่

ศึกษาและกําหนดเกณฑการใหคะแนนและแปรผล 

3. ผูวิจัยทําการศึกษาขอมูลและการจัดทํา

แบบสอบถามขึ ้นมา  โดยแบบสอบถามที ่ใช จะ

ประกอบดวยแบบสอบถามคัดกรองกลุ มตัวอยาง 

แบบสอบถามป จจ ัยที ่เ กี ่ย วข องก ับการทํา งาน 

แบบสอบถามสิ ่งแวดลอมที ่เป นอ ุปสรรคตอการ

ทํางาน และแบบสอบถามความปลอดภัยในการ

ทํางาน แบบสอบถามถูกจัดทําและดัดแปลงขึ้นจาก

การทบทวนวรรณกรรม ในสวนของแบบสอบถามที่

เปนแบบมาตราฐานผู ว ิจ ัยไดใชแบบสอบถามของ

คุณภาพชีว ิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับ

ภาษาไทย (WHOQOL-BREF -THAI )  แบบว ัด

ความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST-20) โดยให

อาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบในเบื้องตน หลังจากนั้น

ผู ว ิจัยไดแกไขเนื ้อหา ภาษา แลวจึงนําไปขอความ

อนุเคราะหจากผูทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวของในสาขาวิชา

การการสงเสริมสุขภาพจํานวน 3 ทาน  

4. ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามไปตรวจสอบ

ความตรงเช ิงเนื ้อหา (Content Validity) จาก

ผูทรงคุณวุฒิที่มีความเกี่ยวของในดานสาขาวิชาการ 
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ส ง เสร ิมสุขภาพและสังคมจํานวน 3 ทาน ได แก 

(1 )  รองศาสตราจารย  ดร .ส ุจ ิตรา ส ุคนธทร ัพย 

(2) รองศาสตราจารย ดร.สากล สถิตวิทยานันท และ

(3) ผู ช วยศาสตราจารย ดร.วรรณพร ทองตะโก 

โดยการตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 

Validity) และพิจารณาความสอดคลองระหว าง 

ขอคําถามกับวัตถุประสงคตามดัชนีความสอดคลอง 

(Index of Item Objective Congruence; IOC) 

ซึ่งไดคาดัชนีความสอดคลองเทากับ 0.91 

5. ห ล ัง จ า กก า รป ร ับ ข อ คํ า ถ า ม ต า ม

คําแนะนําผู ทรงคุณวุฒิเรียบรอยแลว ผู ว ิจ ัยไดนํา

แบบสอบถามไปทําการทดสอบ (Try Out) ผ าน 

G o o g l e  F o r m  แ บ บ อ อ น ไ ล น ใ น ก ลุ ม ผู ข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหารที่ทํางาน 6 ชั่วโมงขึ้นไปตอ

ว ันในกลุ มเฟสบุ ค “ชมรมคนขับ GrabFood & 

GrabBike Driver TH” จํานวน 30 คน เพื่อหาคา

ความเที่ยง (Reliability) โดยการหาคาสัมประสิทธิ์

แอลฟา (Alpha - Coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นที่ 

0.72 

6. ผู ว ิจ ัย ได นําแบบสอบถามไปใช เ ก ็บ

ข อมูล  โดยดําเน ินการขออน ุญาตใชพื ้นที ่ในการ

ดํา เน ินงานว ิจ ัยจากคณะว ิทยาศาสตร การก ีฬา 

จ ุฬาลงกรณ มหาว ิทยาล ัย  และเอกสารร ับรอง

จร ิยธรรมการว ิจ ัย ในมน ุษย  ส ง ไปย ังผู ด ูแล เพจ 

เฟสบุ คทั ้ง  4  กลุ ม  ได แก  L I NEMAN R IDERS 

THAILAND, กูขับ Grab Food!, สหภาพไรเดอร - 

F r eedom R ide r  Un ion  และ  ชมรมคนข ับ 

GrabFood & GrabBike Driver TH เพื่อขออนุญาต

ในการเก็บรวบรวมขอมูล จากนั้นสงแบบสอบถามใน

รูปแบบออนไลนผานลิงกและคิวอารโคด โดยโพสต

ลงในกลุ มและส ง ให ก ับผู ด ูแลกลุ ม เพื ่อกระจาย

แบบสอบถาม ผู ว ิจ ัยไดชี ้แจงขอมูลในการวิจ ัยให

ผู ตอบแบบสอบถามเข าใจก อนดํา เน ินการตอบ

แบบสอบถาม ขอมูลที่เก็บรวบรวมเปนขอมูลปฐมภูมิ 

(Pr imary Data Source) จากการสํารวจกลุ ม

ต ัว อย า งค ือผู ข ับ ร ถจ ัก รยานยนต ส งอาหาร ใน

กรุงเทพมหานคร ซึ่งการเก็บรวบรวมขอมูลใชเวลา 2 

เดือน โดยแตละคนจะใชเวลาตอบแบบสอบถาม

ประมาณ 10-15 นาที 

การวิเคราะหขอมูล การวิจัยครั้งนี้ใชการ

ว ิเคราะหข อม ูลทางสถิต ิตามลักษณะขอม ูลและ 

การทดสอบความสัมพันธระหวางชั่วโมงการทํางาน 

ความเครียดจากการทํางาน และอุบัติเหตุจากการ

ทํางานกับคุณภาพชีวิต โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร

เปนเครื่องมือและสถิติที่ใชในการศึกษาเพื่อวิเคราะห

ขอมูลการวิจัยมีรายละเอียดดังตอไปนี้  

1. สถ ิต ิเ ช ิงพ ร รณนา  (De s c r i p t i v e 

Statistics) ไดแก ขอมูลทั ่วไป ชั ่วโมงการทํางาน 

ความเครียดจากการทํางาน ความปลอดภัยและ

สิ ่งแวดล อมจากการทํางานกับค ุณภาพชีว ิตของ 

ผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร 

ใช การว ิเคราะห ข อม ูลสถ ิต ิด วยค าสถ ิต ิ ร อยละ 

คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

2. สถิติวิเคราะห (Analytical Statistic) 

ทดสอบหาความสัมพันธระหวางปจจัยที ่เกี่ยวของ 

กับการทํางาน ความเครียดจากการทํางาน ความ

ปลอดภัยในการทํางานและสิ่งแวดลอมในการทํางาน 

กับคุณภาพชีวิตการทํางานของผูขับรถจักรยานยนต

สงอาหารในกรุงเทพมหานคร ใชสถิติสหสัมพันธ 

หาคาความสัมพันธ  (Pearson’s Correlat ion)  
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โดยผู ว ิจ ัยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 คาส ัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ (r ) สามารถแปล

ความหมายไดดังนี้ 

กําหนดเกณฑการแปลความหมายของคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธดังนี้  

คา r ระหวาง 0.81-1.00 มีความสัมพันธ

กันสูง  

คา r ระหวาง 0.51-0.80 มีความสัมพันธ

กันปานกลาง  

คา r ระหวาง 0.21-0.50 มีความสัมพันธ

กันต่ํา  

คา r ระหวาง 0.01-0.20 มีความสัมพันธ

กันต่ํามาก 

คา r 0.00 ไมมีความสัมพันธกัน 

 
ตารางท่ี 1 รอยละของขอมูลทั่วไปของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร (n=562)  

ขอมูลท่ัวไป n รอยละ 

อายุ 

      ต่ํากวา 18 ป 

      18-29 ป 

      30-39 ป 

      40-49 ป 

      50-59 ป 

      60 ปข้ึนไป 

 

30 

162 

167 

129 

62 

12 

 

5.3 

28.8 

29.7 

23.0 

11.0 

2.1 

ระดับการศึกษาสูงสุด 

      ต่ํากวาม.6 

      ม.6 หรือเทียบเทามัธยมศึกษาตอนปลาย 

      ปวส./อนุปริญญา 

      ปริญญาตรี 

      สูงกวาปริญญาตรี 

 

107 

157 

142 

147 

9 

 

19.0 

27.9 

25.3 

26.2 

1.6 

เวลาในการประกอบอาชีพขับรถจักรยานยนตสงอาหาร (ป) 

      ต่ํากวา 1 ป 

      1-2 ป 

      2-3 ป 

      3-4 ป 

      4 ปขึ้นไป 

 

69 

110 

118 

91 

174 

 

12.3 

19.6 

21.0 

16.2 

31.0 
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จากตารางที ่ 1 พบวา กลุ มตัวอยางผู ขับ

รถจักรยานยนตสงอาหาร จํานวน 562 คน สวนใหญ

มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปน 

รอยละ 27.9 และระยะเวลาในการประกอบอาชีพ

มากกวา 4 ป คิดเปนรอยละ 31.0 โดยกลุ มอายุ 

ที ่ม ีจํานวนผู ข ับขี ่มากที ่ส ุดคือช วงอาย ุ 30-39 ป  

คิดเปนรอยละ 29.7

 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางานของผูขับรถจักรยานยนตสง

อาหารในกรุงเทพมหานคร (n=562) 
 

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางาน Min Max 𝐱ത SD 

รายไดเฉลี่ยจากการขับรถจักรยานยนต 

สงอาหารตอเดือนตอเดือน  

9,000 40,000 19,441.28 5,608.20 

จํานวนวันเฉลี่ยตอสัปดาหที่ทํางานขับรถ 

จักรยานยนตสงอาหาร  

2 7 5.77 0.97 

จํานวนชั่วโมงเฉลี่ยตอวันที่ทํางานขับรถ 

จักรยานยนตสงอาหาร 

6 15 9.53 2.16 

จํานวนรอบจํานวนนาทีที่พักระหวางทํางาน 

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวัน 

15 60 27.35 10.64 

จํานวนนาทีที่พักระหวางทํางานขับ

รถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวัน 

20 120 51.60 21.50 

 

จากตารางที่ 2 พบวา ผูขับรถจักรยานยนต

สงอาหาร จํานวน 562 คน สวนใหญมีรายไดเฉลี่ย 

19,441.28 (±5608.20) บาท ระยะวันทํางานตอ

สัปดาหเฉลี ่ย ส วนใหญอยู ที ่ 5.77 (±.97) วันตอ

สัปดาห และสวนใหญจะทํางานเฉลี่ย 9.53 (±2.16) 

ชั่วโมงตอวัน มีจํานวนรอบจํานวนนาทีที่พักระหวาง

ทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวันเฉลี่ย

ที่ 27.35 (±10.64) รอบตอวัน และมีจํานวนนาทีที่

พักระหวางทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ย

ตอวันสวนใหญจะอยูที่ 51.60 (±21.50) นาทีตอวัน 

จากตารางที่ 3 พบวา ผูขับรถจักรยานยนต 

สงอาหาร จํานวน 562 คน สวนใหญปจจัยที่มีคาเฉลี่ย

ความเครียดสูงสุด คือ ไปไม ถึงเปาหมายที่วางไว  

(xത=3.59±1.20) รองลงมา คือ กลัวทํางานผิดพลาด 

(xത=3.59±1.20) และ เปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือ

มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง และดิน (xത=3.14±1.05) 

สวนปจจัยที่มีคาเฉลี่ยความเครียดต่ําสุด คือ รูสึกเศรา 

(xത=2.45±1.11) ภาพรวมของความเครียดจากการ

ทํางานในชวง 6 เดือนที่ผานมา พบวา มีความเครียด

อยูในระดับสูง (xത=56.86±15.82)
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเครียดจากการทํางานของผูขับรถจักรยานยนตสง

อาหารในกรุงเทพมหานคร (n=562) 

 

ความเครียดจากการทํางานในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 𝐱ത SD 

กลัวทํางานผิดพลาด 3.37 1.41 

ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว 3.59 1.20 

ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบาน 3.07 1.30 

เปนกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง และดิน 3.14 1.05 

รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 3.00 1.26 

เงินไมพอใชจาย 3.00 1.05 

กลามเนื้อตึงหรือปวด 2.81 1.23 

ปวดหัวจากความตึงเครียด 2.86 1.11 

ปวดหลัง 2.81 1.24 

ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง 2.89 1.08 

ปวดศรีษะขางเดียว 2.70 1.22 

รูสึกวิตกกังวล 2.83 1.11 

รูสึกคับของใจ 2.56 1.14 

รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด 2.57 1.04 

รูสึกเศรา 2.45 1.11 

ความจําไมดี 2.60 1.06 

รูสึกสับสน 2.52 1.08 

ตั้งสมาธิลําบาก 2.69 1.10 

รูสึกเหนื่อยงาย 2.69 1.17 

เปนหวัดบอยๆ 2.68 1.06 

 

จากตารางที ่ 4 พบวา กลุ มตัวอยางผู ขับ

รถจ ักรยานยนต ส งอาหาร ในกร ุง เทพมหานคร 

จํานวน 562 คน พบวาปจจัยที่เปนอุปสรรคมากที่สุด

คือ แอปพลิเคชันคาง เสียงาน ไมสามารถรับงานได 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยสูงสุด (xത=4.33±.86) รองลงมามา คือ 

ลูกคายกเลิกสินคา/อาหาร กลางคัน (xത=4.25±.87)
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ในขณะเดียวกัน ปจจัยที่มีคาเฉลี่ยต่ําที่สุด 

คือ การทํางานเสี่ยงตอโรคติดตอ เชน โควิด-19 มี

ค า เ ฉลี ่ย อ ยู ที ่ (xത=3 . 25±1 .17 )  โ ดยรวมผู ข ับ

รถจ ักรยานยนตส งอาหารในกร ุง เทพมหานครมี

สิ่งแวดลอมที่เปนอุปสรรคตอการทํางานอยูในระดับ

มาก (xത=3 .72± . 55 )  ป จจ ัย ที ่ม ีค า เ ฉลี ่ย ความ

ปลอดภัยมากที ่สุด คือ ใชอุปกรณปองกันอันตราย

สวนบุคคล เชนหมวกกันน็อก ผาปดจมูก แวนกัน

แดด ถุงมือ (xത=4.50±.66) รองลงมา คือ รักษา

สุขอนามัย เชน ลางมือกอนรับประทานอาหาร หรือ

ทํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ร า ง ก า ย ท ัน ท ีห ล ัง เ ล ิก ง า น 

(xത=4.12±.76) สวนปจจัยที่มีความปลอดภัยในการ

ทํา งานอยู ในระด ับน อยที ่ส ุด  ค ือ  ดื ่ม เครื ่อ งดื ่ม

แอลกอฮอลขณะทํางาน (xത=1.21±.43) โดยรวมผู

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานครมี

ความปลอดภัยในการทํางานโดยรวมอยูในระดับปาน

กลาง (xത=2.70±.38)

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสิ่งแวดลอมที่เปนอุปสรรคตอการทํางานและความปลอดภัย

ในการทํางานของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร (n=562) 
 

สิ่งแวดลอมที่เปนอุปสรรคตอการทํางาน 𝐱ത SD 

ลูกคายกเลิกสินคา/อาหาร กลางคนั 4.25 0.87 

แอปพลิเคชันคาง เสียงาน ไมสามารถรับงานได 4.33 0.86 

โทรติดตอลูกคาไมได 4.11 0.93 

รอสินคา/อาหาร นานเกิน 45 นาที 4.07 0.88 

ไดเงินไมครบจํานวนคาอาหาร 3.91 0.98 

ระบบแอดมินรองเรียนของแอปพลิเคชันทํางานไมมปีระสิทธิภาพ 4.04 0.88 

การทํางานในสภาพอากาศที่รอน 3.67 1.07 

การทํางานที่ไดรับเสียงดัง เชน เสียงจากแตรรถ การใสหูฟง 3.43 1.06 

การเผชิญกับควันฝุนละอองขณะทํางาน 3.41 1.14 

การทํางานที่เสี่ยงตอโรคติดตอเชื้อตางๆ เชน โรคผิวหนังติดเชื้อ 

แบคทีเรียและโควิด-19 เปนตน 

3.33 1.14 

การยกของหนักหรืออยูในทาทางการทํางานที่ไมเหมาะสม 3.25 1.17 

มีลักษณะการทํางานที่แขงกับเวลา 3.32 1.12 

มีชั่วโมงการทํางานที่ยาวนาน 3.28 1.15 
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ตารางท่ี 4 (ตอ) 
 

ความปลอดภัยในการทํางาน 𝐱ത SD 

ใชอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคล เชนหมวกกันน็อก ผาปดจมูก  

แวนกันแดด ถุงมือ 

4.50 0.66 

รักษาสุขอนามัย เชน ลางมือกอนรับประทานอาหาร หรือทําความสะอาด

รางกายทันทีหลังเลิกงาน 

4.12 0.76 

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลขณะทํางาน 1.21 0.43 

ดื่มเครื่องดื่มชูกําลังขณะทํางาน เชน น้ํากระทอม น้ํากัญชา M150 2.03 0.95 

สูบบุหรี่ขณะทํางาน 1.66 0.81 

 

จากตารางที ่ 5 พบวา จากการประเมิน

คุณภาพชีวิตของกลุมตัวอยางผูขับรถจักรยานยนตสง

อาหารในกรุงเทพมหานคร จํานวน 562 คน พบวา

ดานคุณภาพชีวิตที่มีคาเฉลี่ยสูงสุด คือ คุณภาพชีวิต

ดานสิ ่งแวดลอม (xത=31.18±3.95) รองลงมาคือ 

คุณภาพชีวิตดานรางกาย (xത=23.32±2.24) และ 

คุณภาพช ีว ิตด านจ ิตใจ (xത=22.06±2.31) ส วน 

คุณภาพชีวิตดานความสัมพันธทางสังคมมีคาเฉลี ่ย

ต่ําสุด (xത=11.78±1.91) โดยภาพรวมแลว คุณภาพ

ชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารมีคาเฉลี่ยอยูที่ 

96.48 (±9.09) ซึ่งบงชี้วาผูขับขี่รถจักรยานยนตสง

อาหารในกรุงเทพมหานครมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

 
ตารางที่ 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุงเทพมหานคร (n=562) 
 

คุณภาพชีวิต Min Max 𝐱ത SD การแปลผล 

ดานรางกาย 17 30 23.32 2.24 คุณภาพชีวิตระดับปานกลาง 

ดานจิตใจ 15 29 22.06 2.31 คุณภาพชีวิตระดับปานกลาง 

ดานความสัมพันธทางสังคม 6 15 11.78 1.91 คุณภาพชีวิตระดับปานกลาง 

ดานสิ่งแวดลอม 18 38 31.18 3.95 คุณภาพชีวิตระดับดี 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 66 114 96.48 9.09 คุณภาพชีวิตระดับดี 
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จากตารางที่ 6 พบวาความสัมพันธระหวาง

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางานกับคุณภาพชีวิตของผู

ขับรถจักรยานยนตส งอาหารในกรุงเทพมหานคร 

พบวา จํานวนรอบจํานวนนาทีที่พักระหวางทํางาน

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวัน จํานวนนาที

ที ่พักระหวางทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหาร

เฉลี่ยตอวัน มีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ําถึงต่ํา

มากตอคุณภาพชีว ิตของผู ข ับรถจ ักรยานยนตส ง

อาหารในกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที ่ร ะด ับ  . 05 ( r=0 .367,  r=0 .184 ตามลําด ับ) 

ความเครียดจากการทํางาน รายไดเฉลี่ยจากการขับ

รถจักรยานยนตสงอาหารตอเดือน จํานวนวันเฉลี่ย

ต อส ัปดาหที ่ทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหาร 

แ ล ะ จํ า น ว น ชั ่ว โ ม ง เ ฉ ลี ่ย ต อ ว ัน ที ่ทํ า ง า น ข ับ

รถจักรยานยนตส งอาหารวัน มีความสัมพันธ ก ับ

คุณภาพชีวิตทางลบในระดับต่ําถึงต่ํามากกับคุณภาพ

ชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r=-0.456, 

r=-0.159, r=-0.239, r=-0.317 ตามลําดับ)

 
ตารางที่ 6 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยที่เก่ียวของกับการทํางาน ความเครียดจากการทํางาน  

สิ่งแวดลอมที่เปนอุปสรรคตอการทํางาน และความปลอดภัยในการทํางาน กับคุณภาพชีวิตของ 

ผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร (n=562) 
 

ตัวแปร คุณภาพชีวิต 

r p-value 

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการทํางาน 
  

รายไดเฉลี่ยจากการขับรถจักรยานยนตสงอาหารตอเดือน  -0.159* <0.001 

จํานวนวันเฉลี่ยตอสัปดาหที่ทํางานขับรถจักรยานยนต 

สงอาหาร ระยะเวลา 

-0.239* <0.001 

จํานวนชั่วโมงเฉลี่ยตอวันที่ทํางานขับรถจักรยานยนต 

สงอาหาร 

-0.317* <0.001 

จํานวนรอบจํานวนนาทีที่พักระหวางทํางาน 

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารเฉลี่ยตอวัน 

0.367* <0.001 

จํานวนนาทีที่พักระหวางทาํงานขับรถจักรยานยนต 

สงอาหารเฉลี่ยตอวัน  

0.184* <0.001 

ความเครียดจากการทํางาน 0.456* <0.001 

สิ่งแวดลอมที่เปนอปุสรรคตอการทํางาน 0.061 0.151 

ความปลอดภัยในการทํางาน 0.044 0.301 
 

   * มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01  
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อภิปรายผลการวิจัย 

คุณภาพชีวิต จากการศึกษาพบวาผู ขับ

รถจ ักรยานยนตส งอาหารในกร ุง เทพมหานครมี

คุณภาพชีวิตอยูในระดับดี เมื่อพิจารณาแยกตามดาน

ตางๆ พบวาคุณภาพชีวิตดานรางกาย ดานจิตใจ และ 

ดานความสัมพันธทางสังคมอยูในระดับปานกลาง แต

ค ุณภาพชีว ิตด านสิ ่งแวดลอมอยู ในระดับดี ซึ ่งไม

สอดคลองกับสมมุติฐานที่ตั ้งไววาคุณภาพชีวิตของผู

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารจะอยูในระดับต่ําถึงปาน

กลาง เนื ่องจากผู ข ับรถจักรยานยนตส งอาหารมี

รายไดที่เพียงพอตอการดํารงชีวิต นอกจากนี้ ผูขับรถ

ยังใชมาตรการความปลอดภัยขณะทํางาน เชน การ

ใชอุปกรณรักษาความปลอดภัย ซึ่งชวยลดความเสี่ยง

ในการเกิดอ ุบ ัต ิเหตุและสร างความมั ่นใจในการ

ทํางาน การรักษาความสะอาดรางกายและการลาง

มือกอนรับประทานอาหารชวยลดการเกิดอาการ

เจ็บปวยที ่อาจสงผลตอสุขภาพของผู ขับรถ อีกทั ้ง 

ผูขับรถจักรยานยนตมีเวลาพักระหวางการทํางานที่

เพียงพอ ลดความเหนื่อยลาจากการทํางาน และการ

ไมดื่มแอลกอฮอลและไมสูบบุหรี่ระหวางการทํางาน

ช วยเสริมสรางส ุขภาพที ่ด ีและลดความเสี ่ยงต อ 

การเก ิดโรคต างๆ และผลการว ิจ ัยครั ้งนี ้ม ีความ

สอดคลองกับการศึกษาในตางประเทศที่ไดทําการ

สํารวจค ุณภาพช ีว ิต ผู ข ับ ขี ่บร ิการจ ัดส งอาหาร  

โดยใชแบบสอบถามสํารวจสุขภาพ SF-36 (The 

Short Form Health Survey-36) พบวา ผู ตอบ

แบบสอบถามมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู ในระดับดี 

(Zhang et al. , 2021) นอกจากนี ้ การศึกษาใน

เวียดนามโดย Tran และคณะ (2022) พบวา ผูขับขี่

จ ักรยานยนต ส งอาหารม ีค ุณภาพช ีว ิตในระด ับ 

ปานกลางถึงดี โดยปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพล คือ ความ

ปลอดภัยและสิ ่งแวดลอมในการทํางาน ทั ้งนี ้ย ังมี

การศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสงอาหารในฟลิปปนส 

ซึ่งพบวาคุณภาพชีวิตของผูขับขี่อยูในระดับปานกลาง

ถ ึงด ี โดยความปลอดภ ัยและส ุขภาพเปนป จจ ัย 

สําคัญ (Acta Medica Philippina, 2023)  

การวิจัยนี้แสดงใหเห็นวา ปจจัยดานความ

ปลอดภัยและสิ ่งแวดลอมในการทํางานมีบทบาท 

สํ า ค ัญ ใ น ก า ร กํ า ห น ด ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต ข อ ง ผู ข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหาร การเพิ่มมาตรการความ

ปลอดภ ัย  และการปร ับปร ุง สภาพแวดล อมใน 

ก า ร ทํ า ง า น จ ะ ช ว ย เ พิ ่ม ค ุณ ภ า พ ช ีว ิต แล ะ ล ด

ความเครียดของผูขับรถ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ปจจัยที่ มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิต

ของผู ขับรถจักรยานยนตส งอาหารในกรุ งเทพ 

ม ห า น ค ร  ป จ จ ัย ที ่เ กี ่ย ว ข อ ง ก ับ ก า ร ทํ า ง า น 

สิ ่ง แวดล อมที ่เ ป นอ ุปสรรคต อการทํา ง านและ

ค ว า ม เ ค ร ีย ด จ า ก ก า ร ทํ า ง า น ที ่ส ัม พ ัน ธ ก ับ 

ค ุณภาพช ีว ิต  โ ด ย ร ะยะ เ ว ล า เ ฉลี ่ย ใ น กา รข ับ

รถจักรยานยนตสงอาหารตอวันและเวลาพักระหวาง

การทํางานขับรถจักรยานยนตส งอาหารเฉลี ่ยใน 

แตละวัน มีความสัมพันธทางบวกตอคุณภาพชีวิตของ

ผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ ความสัมพันธ

ทางบวกที่มีนัยสําคัญระหวางระยะเวลาเฉลี่ยในการ

ข ับรถจ ักรยานยนตส งอาหารต อว ันก ับค ุณภาพ 

ช ีว ิต ข อ ง ผู ข ับ ร ถ จ ัก ร ย า น ย น ต ส ง อ า ห า ร ใ น

กรุงเทพมหานคร การที่พนักงานขับรถจักรยานยนต

สงอาหารใชเวลามากขึ้นในการทํางานนั้น นอกจาก

จะสะทอนถึงความสามารถในการปรับตัวและการ

จัดการเวลาที่ดีแลว ยังเปนตัวบงชี้ถึงรายไดที่เพิ่มขึ้น 
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ซึ่งทําใหพนักงานมีความสามารถในการครองชีพและ

ใชชีวิตไดอยางมีคุณภาพมากขึ้น รายไดที่เพียงพอตอ

การใชชีวิตจะชวยลดความเครียดและความกังวลทาง

การเง ิน ทํา ให พนักงานมีสภาพจ ิตใจที ่ด ีขึ ้นและ

สามารถมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น ในขณะเดียวกันการ

มีเวลาพักระหว างการทํางานอยางเพ ียงพอและ

เหมาะสมก็มีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต

ของพนักงานอยางมีนัยสําคัญ การพักผอนที่เพียงพอ

จะชวยใหพนักงานสามารถฟนฟูสุขภาพรางกายและ

จิตใจ ลดความเหนื ่อยล าจากการทํางาน ทํา ให

พนักงานมีพลังงานและความพรอมในการทํางานที่

สูงขึ้น นอกจากนี้ การพักผอนที่เหมาะสมยังชวยลด

ความเครียดจากการทํางาน ทําใหพนักงานสามารถ

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสุขมาก

ยิ่งขึ้น และความเครียดจากการทํางาน เวลาในการ

ประกอบอาชีพขับรถจักรยานยนตส งอาหารมา 

แลวกี ่ป  รายไดเฉลี ่ยจากการขับรถจักรยานยนต 

สงอาหารตอเดือน ระยะเวลาเฉลี ่ยในการทํางาน 

ขับรถจักรยานยนตสงอาหารกี ่ว ันตอสัปดาห และ

ระยะเวลาเฉลี่ยในการขับรถจักรยานยนตสงอาหาร

เ ฉ ลี ่ย ต อ ว ัน  ม ีค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ก ับ ค ุณภ า พช ีว ิต 

ทางลบกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ร ะ ด ับ  พบ ว า  คว าม เค ร ีย ด จ า กก า ร ทํ า ง าน มี

ความสัมพันธทางลบอยางมีนัยสําคัญกับคุณภาพชีวิต

ของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหาร ความเครียดจาก

ก า รทํ า ง าน เ ป น ป จ จ ัย สํ า ค ัญที ่ส า ม า ร ถส ง ผ ล 

กระทบตอสุขภาพจิตและรางกายของพนักงานได 

เมื ่อพนักงานมีความเครียดสูง จะทําใหเก ิดความ

เหนื ่อยลา สงผลตอการนอนหลับ และอาจนําไปสู

ปญหาสุขภาพอื่นๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 

นอกจากนี้ ความเครียดยังสามารถลดความพึงพอใจ

ในการทํางานและความสุขในชีวิตสวนตัวได 

จํ า น ว น ป ใ น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ ข ับ

ร ถ จ ัก ร ย า น ย น ต ส ง อ า ห า ร ที ่ย า ว น า น ย ัง มี

ความสัมพันธทางลบกับคุณภาพชีวิต การที่พนักงาน

ทํางานในอาชีพนี ้มาเปนเวลานาน อาจทําใหเก ิด

ความเหนื ่อยลาสะสมและความเบื ่อหนายในงาน 

ซึ ่งอาจนํา ไปสู คว าม เคร ียดและความพ ึงพอ ใจ 

ในชีวิตที ่ลดลง นอกจากนี ้ งานวิจัยยังชี ้ใหเห็นวา

ความเครียดในการทํางานเปนตัวกระตุนใหเกิดภาวะ

ซึมเศราและความวิตกกังวลในผูหญิงและผูชายที่อยู

ในวัยทํางาน และการทํางานเปนเวลานานยังอาจ 

เพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุหรือปญหาสุขภาพ

เนื่องจากลักษณะงานที่ตองใชแรงกายอยางตอเนื่อง 

(Melchior et al., 2007) 

รายไดเฉลี ่ยจากการขับรถจักรยานยนต 

ส งอาหารตอเดือน ที ่ต่ําสามารถสงผลกระทบตอ

คุณภาพช ีว ิตของพนักงานไดเช นก ัน รายไดที ่ไม

เพียงพอตอการครองชีพจะเพิ ่มความเครียดทาง

การเงิน และทําใหพนักงานตองมีชั่วโมงการทํางาน 

ที่ยาวนานขึ้นเพื่อใหไดรายไดที่เพียงพอ ซึ่งอาจลด

เวลาที ่พนักงานสามารถใชในการพักผอนหรือทํา

กิจกรรมสวนตัว สงผลใหสุขภาพและความพึงพอใจ

ในชีวิตลดลง 

การทํางานขับรถจักรยานยนตสงอาหาร

ห ล า ย ว ัน ต อ ส ัป ด า ห แ ล ะ ห ล า ย ชั ่ว โ ม ง ต อ ว ัน  

ม ีคว ามส ัมพ ันธ ทางลบก ับค ุณภาพช ีว ิต เช นก ัน  

การทํางานตอเนื ่องหลายวันโดยไมมีเวลาพักผอน

เพ ียงพอจะทํา ให พน ักงานเก ิดความเหนื ่อยล า 

และความเครียดสะสม การทํางานชั่วโมงยาวนานใน 
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แตละวันยังสงผลใหพนักงานไมมีเวลาเพียงพอในการ

พักผอนและฟนฟูรางกาย ซึ่งจะลดคุณภาพชีวิตของ

พนักงานอยางมาก ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยที่ศึกษา

พนักงานที่มีเวลาทํางานยาวนานและมีความเครียด

สูงจากการทํางานมีแนวโนมที ่จะมีคุณภาพชีว ิตที่

ลดลง และมีความพึงพอใจในงานที ่น อยลง ส วน

ปจจัยดานขอมูลทั ่วไปอายุ ระดับการศึกษา และ

ความปลอดภัยในการทํางานไมมีความสัมพันธตอ

คุณภาพชีวิต (Weston et al., 2024) 

ส ร ุปผ ลก า ร ว ิจ ัย  ผ ล ก า ร ว ิจ ัยพบ ว า 

คุณภาพชีวิตของผู ขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน

กรุงเทพมหานครอยูใน ระดับดี ซึ่งคุณภาพชีวิตที่อยู

ในระดับดีนี้เปนผลมาจากการที่ผูขับรถจักรยานยนต

สามารถมีรายไดเพียงพอในการเลี้ยงครอบครัวและ

ตนเอง และพอใจกับชวงเวลาการทํางานของตนเอง 

นอกจากนี้ การวิจัยยังพบวา ปจจัยที่มีความสัมพันธ

กับคุณภาพชีวิตของผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารใน 

กรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญคือ ความเครียด

แล ะสิ ่ง แ วดล อมที ่เ ป นอ ุปสรรค ในกา รทํา งาน 

ทั้งความเครียดและสิ่งแวดลอมในการทํางานที่เปน

อ ุปสรรคสามารถทํานายค ุณภาพช ีว ิตของผู ข ับ 

รถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานครได หาก

ความเคร ียดและอ ุปสรรคในการทํางานเพิ ่มขึ ้น 

ค ุณภาพช ีว ิตของผู ข ับรถจ ักรยานยนตส งอาหาร 

ก็จะลดลงตามไปดวย 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. ความเคร ียดและสิ ่งแวดลอมในการ

ทํ า ง าน ม ีผ ล ก ร ะท บต อ ค ุณภ าพช ีว ิต ขอ ง ผู ข ับ 

รถจ ักรยานยนต ส งอาหาร ด ังนั ้น  บร ิษ ัทที ่เ ป น

แพลตฟอรมและผู ด ูแลแพลตฟอรมควรใหความรู 

ก ับ ผู ข ับ ขี ่เ กี ่ย วก ับกา ร กําจ ัดความ เคร ียดและ 

ปร ับปร ุงสภาพแวดล อม ที ่เป นอ ุปสรรคในการ 

ทํางานได จะทําใหผูขับขี่มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

2. เพื ่อเสร ิมสร างความเข า ใจและการ 

นําขอมูลไปใชประโยชนในทางปฏิบัติ ควรมีหนวย 

ที ่เ กี ่ย วข อง  เช น  กระทรวงแรงงาน  กระทรวง

สาธารณสุข สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสราง

เสริม สุขภาพ และบริษัทผู ใหบริการแพลตฟอรม 

สงอาหารมาใหความรวมมือกับหนวยงานเหลานี้ 

เพื่อเก็บขอมูลเพิ ่มเติมและพัฒนามาตรการที ่สอด

คลองกับความตองการและสภาพการทํางานจริงของ

ผูขับรถจักรยานยนตสงอาหารในกรุงเทพมหานคร  

3. กระทรวงสาธารณะสุขและหนวยงานที่

เกี ่ยวข องดานส ุขภาพควรเข ามาใหความสําค ัญ

แนะนํา การดูแลตนเองใหมีค ุณภาพชีว ิตที ่ด ีมาก

ยิ่งขึ้น 
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Abstract 

The study explores the impact of medical 
technology on sports and health management 
using in-depth interviews and content analysis. It 
e x a m i n e s  h o w  r e c e n t  t e c h n o l o g i c a l 
a d v a n c e m e n t s  h a v e  i n fl u e n c e d  a t h l e t i c 
perfo rmance , in jury prevent ion,  and health 
outcomes. The findings reveal both benefits and 
challenges associated with integrating medical 
technology into sports. 

Purpose The purpose of this study is to 
assess the impact of medical technology on 
sports and health management, focusing on both 
the benefits and challenges associated with 
i n te gr a t ing  these  techno log ies  i n to spo r t s 
practices. Specifically, this assessment includes 
a n  e x am i na t i on  o f  h o w adv an c emen t s  i n 
wearable devices, imaging tools, telemedicine, 
and data analytics are transforming the sports 
industry 

Methods The study employed a mixed-
method approach involv ing qual i tat ive and 
quantitat ive data collection. Qualitat ive data 
were gathered through in-depth interviews with 
spo r t s  hea l th  p ro fe s s i ona l s  and  a th le tes . 
Quantitative data were collected through surveys. 
Content analys is was used for the qualitative 
data, while descriptive and inferential statistical 

ana ly se s ,  i n c lud ing  ANOVA ,  we re  u sed  fo r 
quantitative data. 

Results The results indicate that medical 
technology has s ignificantly improved in jury 
prevention, performance enhancement,  and 
health management. Wearable devices provided 
rea l - t ime mon i to r ing ,  reduc ing in ju ry  r i sk s . 
Advanced imag ing technolog ies  fac i l i tated 
accurate diagnosis and tailored rehabilitation. 
Te l e m e d i c i n e  i m p r o v e d  a c c e s s i b i l i t y  t o 
heal thcare ,  espec ia l ly fo r  remote ath letes. 
However, issues such as high costs and concerns 
over data pr ivacy and ethical considerations 
remain major challenges. 

Conc lus ion  Med ica l  t echnology  has 
s i g n i fi c an t l y  a dv an c ed  s po r t s  a n d  h e a l t h 
management by enhancing performance, injury 
prevention, and health outcomes. Despite these 
benefits, challenges such as high costs and data 
privacy concerns need to be addressed. Ensuring 
ethical use and equitable access to technology 
will be critical for the future. Further research 
should focus on creating affordable technological 
solut ions and strengthening data protection 
policies. 
 
Keywords: Medical Technology / Sports / Health 
Management
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Introduction

T h e  i n t e g r a t i o n  o f  m e d i c a l 

t e c h n o l o g y  i n t o  s p o r t s  a n d  h e a l t h 

management has significantly transformed 

the landscape of athletic performance, 

in ju ry  prevent ion ,  and overa l l  hea l th 

o u t c o m e s  ( A d a m s ,  2 0 2 2 ) .  M e d i c a l 

technology, encompassing wearable devices, 

advanced imaging tools, telemedicine, data 

analytics, and other emerging technologies, 

has become an essential component of 

both professional and amateur sports (Bates, 

2020; Jones and Patel, 2024), the uses of 

the technologies have enabled ore precise 

monitoring of athletes, enhanced injury 

diagnosis ,  and fac i l i tated personal ized 

rehabilitation programs, leading to improved 

per fo rmance and hea l th  management 

(Johnson and Williams, 2021; Nguyen et al., 

2022). 

Wearable technology has gained 

immense popularity in sports due to its 

ability to provide real-time physiological 

data, allowing coaches and trainers to make 

informed decisions regarding an athlete's 

health and performance (Davis and Clark, 

2020; Bonato, 2010). Devices such as heart 

rate monitors ,  GPS t rackers ,  and smart 

clothing have made it poss ible to track 

va r ious met r ic s ,  inc lud ing  hea r t  ra te , 

movement patterns, and fat igue levels, 

which are crucial for optimizing training 

loads and preventing injuries (Spearman et 

al . ,  2012; Brown and Wang, 2024).  The 

adoption of wearable technology in sports 

has significantly reduced the risk of injuries 

associated with overtraining and improper 

techn ique (Brown et  a l . ,  2021;  G igg ins  

et al., 2017). Advanced imaging technologies, 

s u ch  a s  ma gne t i c  r e s onance  imag i ng  

(MRI), computed tomography (CT) scans,  

and ultrasound, have also revolutionized 

the diagnosis  and treatment of sports-

related injuries. These imaging tools provide 

healthcare profess ionals with detai led 

insights into the extent of injuries, enabling 

accurate d iagnoses and indiv idual ized 

treatment plans (Lee et al., 2019; Della Villa 

e t  a l . ,  2 0 1 6 ) .  T h e  u s e  o f  i m a g i n g  

technologies has improved the quality of 

care for athletes, reducing the likelihood  

of misdiagnosis and expediting the recovery 

process (Robinson and Miller, 2020; Preatoni 

et al., 2016). 

Telemedic ine has emerged as  a 

c r i t i c a l  componen t  o f  spo r t s  he a l th 

management, particularly during the COVID-

19 pandemic ,  wh ich l imi ted in-person 

consul tat ions and ca re  (Adams,  2022;  

Garcia et al., 2022). Telemedicine allows 

healthcare providers to assess injuries , 

provide treatment recommendations, and 

ensure follow-up care without the need for 

phys ical vis i ts (Smith, 2019; Brown and 

Wang, 2024).  This technology has been 
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particularly beneficial for athletes in remote 

areas, where access to specialized sports 

healthcare is limited (Garcia and Patel, 2021; 

Clark and Adams, 2021). Telemedicine has 

made healthcare more accessible, reduced 

costs, and ensured continuity of care for 

athletes (Krukowska et al., 2020). 

Data analytics has also played a 

s i gn i fican t  ro le  i n  enhanc i ng  a th l e t i c 

performance and in jury prevent ion. By 

collecting and analyzing data from wearable 

d e v i c e s ,  v i d e o  a n a l y s i s ,  a n d  o t h e r 

performance metrics, sports professionals 

can gain valuable insights into an athlete's 

performance and develop personalized 

training programs (Clark and Adams, 2021; 

Lee et al., 2019). The use of data analytics 

in sports has led to more informed decision-

making by coaches, helping to optimize 

training loads, prevent injuries, and improve 

overall performance (Jones et al. , 2020; 

Smith et a l . ,  2021) .  Addi t ional ly ,  data 

analytics has facilitated the development of 

injury prevention strategies by identifying 

risk factors based on historical data (Chen 

et al., 2021). 

Emerg ing technologies,  such as 

virtual reality (VR), augmented reality (AR), 

and robotic-assisted rehabilitation, have also 

begun to play a significant role in sports 

health management (Parker and Lee, 2021; 

Anderson and Lee, 2020). VR and AR are 

being used for rehabil itat ion and in jury 

recovery, allowing athletes to engage in 

interactive and immersive exercises that aid 

in regaining strength and mobility (Harris and 

R o b e r t s ,  2 0 1 9 ) .  R o b o t i c - a s s i s t e d 

r e ha b i l i t a t i on  p r o v i d e s  p r e c i s e  a n d 

consistent movements that help athletes 

regain strength while minimizing the risk of 

further injury (Della Villa et al., 2016). These 

technologies have added a new dimension 

to sports heal th management, of fer ing 

innovative ways to enhance recovery and 

performance (Johnson et al., 2021). 

Despite the numerous benefits of 

medical  technology  in  sports ,  several 

challenges remain. The high cost of acquiring 

a n d  m a i n t a i n i n g  a d v a n c e d  m e d i c a l 

t e chno lo g i e s  i s  a  s i g n i fic an t  ba r r i e r , 

particularly for smaller sports teams and 

amateur athletes (Adams, 2022; Smith and 

Davis ,  2022) .  The dispar ity in access to 

medical technology has created inequalities 

between professional athletes, who have 

access  to the latest technologies ,  and 

amateur  a th le tes ,  who may not  have 

sufficient financial means to afford them. 

( D a v i s  e t  a l . ,  2 02 1 ;  G ab be t t ,  2 0 1 6 ) . 

Furthermore, ethical concerns related to 

data privacy, consent, and the ownership of 

athletes' health data have been highlighted 

in recent studies (Nguyen et al., 2021; Garcia 

et al., 2022). Ensuring compliance with data 
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protection regulations and maintaining 

transparency in data use are essential to 

building trust among athletes (Garcia et al., 

2022). 

Research Gaps and Study Rationale, 

while significant advancements have been 

made in integrating medical technology into 

sports, several research gaps remain. There 

is a limited understanding of the long-term 

impacts of these technologies on athlete 

well-being and performance sustainability. 

Addit ionally ,  the financial barr ie rs that 

r e s t r i c t  a cce s s  t o  advanced med i ca l 

technologies, especially among smaller 

teams and amateur athletes, necessitate 

further investigation to promote equitable 

access. Moreover, the ethical implications 

surrounding data pr ivacy, consent, and 

o w n e r s h i p  o f  h e a l t h  d a t a  r e q u i r e 

comprehensive exploration to establish 

robust guidel ines that protect athletes' 

rights while facilitating the effective use of 

technology (Nguyen et al., 2021; Smith and 

Davis, 2022; Garcia et al., 2022). 

This study aims to address these 

research gaps by examining the practical, 

financial, and ethical challenges that may 

hinder the widespread adoption of medical 

technology in sports. By exploring these 

a rea s ,  the  resea r ch  seek s  to  p rov ide 

ev idence-based recommendat ions for 

policymakers , sports organizations, and 

healthcare providers. The objective is to 

en s u r e  equ i t ab l e  a c c e s s  t o  m ed i c a l 

technologies, safeguard athletes' health 

d a t a ,  a n d  m a x im i z e  t h e  b e n e fi t s  o f 

pe r fo rmance enhancement and in ju ry 

prevention (Clark and Adams, 2021; Brown 

and Wang, 2024) 

 

Objective 

The purpose  o f th i s s tudy is  to 

examine the impact of medical technology 

on sports and health management, focusing 

on  bo th  the  benefi t s  and  cha l lenges 

associated with its integration. By conducting 

in-depth interviews with sports heal th 

professionals and athletes, and employing 

content  ana lys i s  to  ident i fy  recur r ing 

themes ,  t h i s  s t udy  a ims  t o  de l i ve r  a 

thorough understanding of how medical 

technology is being employed and perceived 

in  the spor ts industry ,  emphasiz ing i ts 

advantages and the ways i t is reshaping 

sports and health management practices 

Addit ionally,  the resul ts of  th is 

research may be useful for policymakers, 

s po r t s  o r gan i za t ion s ,  and  hea l t hca re 

providers in developing informed strategies 

f o r  t h e  e f f e c t i v e  a d o p t i o n  a n d 

implementation of medical technologies. 

These insights can help optimize athletic 

performance, enhance injury prevention  

and management, and ensure equitable 

access  to advanced medical resources 

within the sports sector.
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Literature Review 

Medical technology has evolved 

significantly in recent years, providing sports 

professionals with advanced tools for injury 

p r e v en t i on ,  h e a l t h  m on i t o r i n g ,  a n d 

performance enhancement. Research on 

medical technology in sports management 

includes advancements such as wearable 

technology, advanced imaging, telemedicine, 

and  data ana ly t ic s ,  each cont r ibut ing 

differently to sports health management 

(Johnson and Williams, 2021). 

Wearable Technology in Sports 

Wearable technology has become 

an integral part of modern sports. Devices 

such as fitness trackers, smartwatches, and 

heart rate monitors have enabled athletes 

and coaches to collect real-time data to 

monitor performance metrics like heart rate, 

speed, and movement efficiency (Davis and 

Clark,  2020; Giggins et al. ,  2017).  These 

devices allow for better assessment and 

management of training loads, which can 

s ign ificantly reduce the r i sk of  in jur ies 

associated with overtraining (Brown et al., 

2021; Chen et al., 2021). 

Wearable technology also provides 

valuable insights into an athlete's overall 

health, making it possible to detect early 

signs of fatigue, dehydration, or other health 

concerns that may lead to injuries if left 

unchecked (Garcia and Patel, 2021; Nguyen 

et al., 2022). This data-driven approach has 

led to more informed decision-making by 

coaches and healthcare profess ionals , 

contributing to improved athlete safety and 

performance outcomes (Anderson and 

Smith,  2022) .  Recent advancements in 

wearable technology, such as smart clothing 

and  b i ome t r i c  s en s o r s ,  h a ve  fu r the r 

enhanced the abil ity to monitor various 

health metrics in real time. 

Advanced Imaging Technologies 

Advanced imaging technologies, 

such as MRI, CT scans, and ultrasound, have 

revolutionized the diagnosis and treatment 

of sports-related injuries (Bates, 2020). These 

i m a g i n g  t o o l s  p r o v i d e  h e a l t h c a r e 

professionals with detailed insights into the 

extent of injuries, enabling more accurate 

diagnoses and individualized treatment 

plans (Lee et al., 2019; Robinson and Miller, 

2020). According to Bates (2020), imaging 

technologies have reduced the  r i sk o f 

m i s d i a g n o s i s  a n d  f a c i l i t a t e d  t h e 

development of effect ive rehabil itation 

programs tailored to the specific needs of 

injured athletes. 

In addition to diagnosing injuries, 

imaging technologies are also used for 

monitoring recovery progress. For instance, 

MRI  i s  often employed to assess t issue  
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hea l in g  fo l l ow ing  an  in j u r y ,  a l l ow ing 

h e a l t h c a r e  p r o f e s s i o n a l s  t o  a d j u s t 

rehabilitation programs as needed (Lee et 

al., 2019; Della Villa et al., 2016). The use of 

imaging has therefore improved both the 

quality of care and the speed of recovery 

for athletes (Robinson and Miller , 2020). 

Other imaging innovations, such as portable 

u l t r a s oun d  de v i c e s ,  h a v e  i n c r e a s ed 

accessibility to diagnostic tools, especially in 

remote areas or during live events (Garcia et 

al., 2020). 

Telemedicine in Sports Health 

Management 

T e l e m e d i c i n e  h a s  g a i n e d 

prominence in sports health management, 

part icularly in the wake of the COVID-19 

p a n d e m i c ,  w h i c h  l i m i t e d  i n - p e r s o n 

consultations and care (Adams, 2022; Brown 

and Wang, 2024). Telemedicine has provided 

a valuable solution for athletes requiring 

remote consultations, enabling healthcare 

p ro v i de r s  t o  a s se ss  i n j u r i e s ,  p ro v ide 

treatment recommendations, and ensure 

follow-up care without physical visits (Smith, 

2019; Spearman et al., 2012). 

T h i s  t e c h n o l o g y  h a s  b e e n 

particularly beneficial for athletes in remote 

or underserved areas ,  where access  to 

specialized sports healthcare may be limited 

(Garcia and Patel, 2021; Lee et al., 2019). By 

offering virtual consultations, telemedicine 

has helped reduce the need for travel and 

associated costs, while ensuring continuity 

of care for athletes regardless  of the ir 

location (Krukowska et al., 2020). However, 

challenges remain in terms of ensuring data 

p r i v a c y  a n d  t h e  q u a l i t y  o f  v i r t u a l 

assessments (Nguyen et al., 2021; Smith et 

a l . ,  2 020 ) .  Re cen t  s t ud i e s  ha ve  a l so 

h i g h l i g h t e d  t h e  n e e d  f o r  i m p r o v e d 

telecommunication infrastructure to support 

telemedicine services in sports (Clark et al., 

2021; Brown et al., 2021). 

Data Analytics and Performance 

Enhancement 

Data analytics has emerged as a 

powe r fu l  t oo l  f o r  enhanc in g  a th le t i c 

performance. By collecting and analyzing 

vast amounts of data from wearable devices, 

v ideo analys is , and other performance 

met r ics ,  sport s  profes s ionals  can ga in 

ins ights into an athlete's performance, 

identi fy st rengths and weaknesses,  and 

develop personalized tra ining programs 

(Clark and Adams, 2021; Lee et al., 2019). 

The use of data analytics in sports has also 

been associated with the development of 

injury prevention strategies, as it allows for 

the identification of risk factors based on 

historical data (Jones et al., 2020; Robinson 

and Miller, 2020).
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Data analyt ics also plays a role 

in optimizing team strategies. Coaches use 

performance data to analyze opponents and 

develop game plans that capitalize on their 

own team's strengths while exploiting the 

weaknesses of their opponents (Smith et al., 

2021; Della Villa et al., 2016). The growing 

use of artificial intelligence and machine 

learning in sports data analytics has further 

enhanced the ability to make data-driven 

decisions in real-time (Nguyen et al., 2022; 

Smi th  and Dav is ,  2022 ) .  Add i t iona l ly , 

predictive analytics has been employed to 

forecast player fatigue and prevent overuse 

injuries (Chen et al., 2021). 

Emerging Technologies in Sports 

Health Management 

In addition to wearable devices, 

imaging technologies, and telemedicine, 

several emerging technologies have begun  

to play an important role in sports health 

management (Parker and Lee, 2021; Garcia et 

al., 2020). For example, virtual reality (VR) 

and augmented reality (AR) are being used 

for  rehabi l i tat ion and in jury recovery , 

allowing athletes to engage in interactive and 

immersive exercises that aid in regaining 

strength and mobility (Anderson and Lee, 

2020). VR and AR technologies also provide 

innovative ways for athletes to simulate 

real-game scenarios, which helps in improving 

performance and decis ion-making skills 

(Garcia et al., 2022; Harris and Roberts, 2019). 

Robotic-assisted rehabil itation is 

another emerging technology that has been 

used  to  f ac i l i t a te  r e cove ry  fo l low ing  

injuries or surgeries (Bailey et al., 2017). This 

technology provides precise and consistent 

movements  tha t  he lp a th le tes  r ega in  

strength while minimizing the risk of further 

injury (Della Villa et al., 2016). Moreover,  

the use of biofeedback systems has allowed 

athletes to monitor physiological responses 

during training, helping them understand  

and control their  bodies better  during  

high-stress situations (Mathews et al., 2019). 

Challenges of Medical Technology 

Integration 

Wh i l e  the  benefi t s  o f  med i ca l 

technology in sports are evident, there are 

a l so  s i gn ificant  cha l lenges as soc ia ted 

with i ts integration. One of the primary 

concerns  i s  the  cos t  o f  acqu i r ing  and 

ma in ta i n i n g  a dvanced  t e chno lo g i e s , 

which can be prohibitive for smaller sports 

teams and amateu r  a th le tes  (Adams ,  

2022; Gabbett ,  2016) .  The high cost of 

wearable  dev ices ,  imag ing too ls ,  and 

telemedicine infrastructure has created 

disparities in access, particularly between 

professional and grassroots-level sports 

(Davis et al., 2021).
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Ethical concerns also play a critical 

role in the discussion of medical technology 

integration. Issues related to data privacy, 

consent, and the ownership of athletes' 

health data have been highlighted in recent 

studies (Nguyen et al. , 2021; Spearman  

et  a l . ,  2012) .  Ath letes have expressed 

concerns regarding the potential misuse of 

their data, especial ly when it comes to 

sharing information with sponsors or other 

third parties without their explicit consent 

(Clark and Adams, 2021; Krukowska et al., 

2020 ) .  Ensur ing  compl i ance  w i th data 

protection regulations and maintaining 

transparency in data use are essential to 

bu i ld ing  t ru s t  among a thle tes (Ga rc ia  

et al. , 2022). Furthermore, the challenge  

of balancing technological advancements 

with the human element of sports medicine 

i s  a l s o  an  a r ea  t ha t  r e qu i r e s  c a r e fu l 

consideration (Robinson et al., 2022). 

Summary of Literature 

The literature reviewed highlights 

the  t rans fo rmat i ve impact  o f  med ical 

t e c h n o l o g y  o n  s p o r t s  a n d  h e a l t h 

m an a gemen t .  Wea r ab l e  t e chno lo gy , 

advanced imaging,  te lemedic ine ,  data 

analytics, and other emerging technologies 

have  each played a  s ign ifican t ro le in 

enhancing athlete performance, improving 

injury prevention, and facilitating effective 

health management. However, challenges 

related to cost, data privacy, and equitable 

access need to be addressed to ensure that 

all athletes, regardless of their level of 

compe t i t i on ,  c an  benefi t  f rom these 

advancements (Bates, 2020; Johnson and 

Will iams, 2021). Future research should 

f o c u s  o n  d e v e l op i n g  c o s t - e f f e c t i v e 

technological solutions and creating policies 

that ensure ethical and equitable use of 

medical technology in sports (Jones and 

Patel, 2024). 

 

Methodology 

The methodology for th is study 

involved a mixed-methods  approach, 

combining qual itat ive and quant itat ive 

methods to  prov ide  a  comprehens ive 

analysis of the impact of medical technology 

on sports and health management. This 

research design is appropriate as it allows 

for the integration of numerical data with in-

depth insights, facilitating a more nuanced 

understanding of the complex interactions 

b e t w e e n  t e c h n o l o g y  a n d  a t h l e t i c 

performance (Creswell and Plano Clark, 

2018). The use of both in-depth interviews 

a n d  c o n t e n t  a n a l y s i s  e n a b l e d  t h e 

exploration of experiences and perspectives 

from a wide range of participants, including 

sports health professionals and athletes. 

Col lect ing info rmat ion from these key 

in fo rmants i s  essent ia l  because sports 
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health professionals offer expert knowledge 

on the implementation and effectiveness  

of medical technologies, while athletes 

provide firsthand accounts of how these 

technolog ies  influence the i r  t r a in ing , 

performance, and injury management. This 

dual perspective ensures that the study 

captures both the technical and personal 

d i m e n s i o n s  o f  m e d i c a l  t e c h n o l o g y 

integration in sports, thereby enhancing the 

validity and applicability of the findings 

(Johnson et al., 2007). Additionally, engaging 

with both groups allows for the identification 

of potential gaps and discrepancies between 

pro fess iona l  assessments  and a thlete 

experiences, which is critical for developing 

targeted recommendations (Plano et al., 

2015). By leveraging the strengths of mixed 

methods and  t a r ge t ing  t hese  spec ific 

informant groups, the study aims to deliver 

a holistic evaluation of medical technology's 

role in optimizing athletic performance and 

health management (Fetters et al., 2013). 

Research Design 

This study utilized a mixed-methods 

r e s e a r c h  d e s i gn ,  i n c o r po r a t i n g  bo th 

qualitative and quantitative approaches to 

comprehensively assess the impact o f 

medical technology on sports and health 

m an a gemen t .  Qu a l i t a t i v e  da t a  we re 

collected through in-depth interviews, while 

quantitative data were obtained through 

surveys and the analysis of secondary data. 

The mixed-methods approach facilitated 

triangulation and validation of the findings 

by integrating numerical data with r ich, 

contextual insights, thereby enhancing the 

overall reliability and depth of the study 

(Creswell and Plano Clark, 2018). 

Some key data, such as detailed 

characteristics of key informants and specific 

inclusion and exclusion cr i teria, are not 

presented in th is summary to maintain 

participant confidentiality and to streamline 

the  p resenta t ion  o f  r e su l t s .  Deta i l ed 

descriptions of these elements are available 

in the supplementary materials, ensuring 

that the focus remains on the pr imary 

find ings  wh i l e  s a fe gua rd i ng  s ens i t i ve 

information (Plano et al., 2015). 

Mixed-methods research designs 

enab le  t r i an gu la t i on  by a l low ing  the 

convergence of data from different sources 

a n d  m e t ho do l o g i e s ,  wh i c h  he l p s  t o 

corroborate and validate the results. For 

instance, the qualitative interviews provided 

nuanced perspectives from sports health 

pro fes s iona ls  and athle tes ,  wh i le  the 

quantitative surveys offered measurable 

d a t a  o n  t e c h n o l o g y  u s a g e  a n d  i t s  

o u t c o m e s .  T h i s  m e t h o d o l o g i c a l  

triangulation ensures that the findings are  
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robust and well-substantiated, reducing the 

l i ke l i hood o f  b i a s  and  in c rea s ing  the 

c r ed ib i l i t y  o f  the  conc lu s i on s  d r awn  

(Fetters et al., 2013). 

Furthermore, the validation process 

is strengthened through the complementary 

nature of qualitative and quantitative data, 

where each method offsets the limitations 

of the other .  By cross-ver i fy ing results  

f rom in te rv iews  w i th survey  data  and 

secondary sources, the study ensures a 

comprehensive and accurate understanding 

of  how medical  technology influences 

athletic performance, injury prevention, and 

health management (Johnson et al., 2007). 

This integrated approach not only enhances 

the validity of the research but also provides 

a more holistic view of the subject matter, 

facilitating the development of informed 

and act ionable r ecommendat ions  fo r 

s takeholders  in the sports  and health 

sectors. 

Sampling Methods 

A purposive sampling method was 

employed to select part icipants for the 

qualitative component of this study. This 

approach involves intentionally choosing 

i n d i v i d u a l s  w h o  p o s s e s s  s p e c i fi c 

characteristics or expertise pertinent to the 

research objectives, thereby ensuring that 

the collected data is both rich and relevant 

(Patton, 2015). Specifically, interviewees 

were selected based on their expertise and 

expe r i ence  re l evan t  t o  t he  re sea r ch 

questions, allowing researchers to obtain 

mean ing ful  and targeted ins ights .  The  

study targeted participants with substantial 

experience and knowledge in the use of 

medical technology in sports , including 

s p o r t s  p h y s i c i a n s ,  a t h l e t i c  t r a i n e r s , 

physiotherapists, and professional athletes. 

This selection strategy ensured a diverse 

range of perspectives and comprehensive 

insights into the integration of medical 

t e c h n o l o g y  w i t h i n  s p o r t s  h e a l t h 

management (Patton, 2015). 

For the quantitative component,  

a  s t r a t i fied  r andom sampl ing  method  

w a s  e m p l o y e d  t o  e n h a n c e  t h e 

representativeness of the sample across 

different levels of athletic competition. 

Stratified random sampling involves dividing 

the population into distinct subgroups or 

strata—such as professional, collegiate,  

and amateur athletes—and then randomly 

selecting participants from each stratum 

(Fowler, 2014). This approach ensures that 

each subgroup is adequately represented  

in  the  sample ,  the reby increas ing  the 

genera l i zab i l i ty  o f  the  find ings  to  the 

broader populat ion. By us ing st rat ified 

random sampling, the study was able to 

obtain a sample that accurately reflects the 

diversity of athletic competit ion levels,  
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minimizing sampling bias and enhancing 

the val id ity of  the quanti tat ive results 

(Fowler, 2014). 

Sampling Description, the sampling 

st rategy for  th is study was designed to 

capture a comprehensive understanding  

of the impact of medical technology on 

spo r t s  and  he a l th  mana gement .  The 

qualitative component utilized purposive 

sampling to select participants who could 

provide in-depth and relevant information 

based on their expertise and experiences. 

This  method is  part icularly effective in 

exploratory research where the goal is  

to gain insights from key informants with 

spec ia l i zed  knowledge (C reswel l  and  

Plano Clark, 2018). 

Random Sampling Description, in 

the  quant i tat ive component ,  s t rat ified 

random sampling was employed to ensure 

that the sample included proport ional 

representations from various strata within 

the athletic population. Random sampling, 

i n  g en e r a l ,  r e f e r s  t o  t he  p r o ce s s  o f  

selecting part icipants in such a way that 

every individual in the population has an 

equal chance of being included in the 

s ample  ( Fowle r ,  2014 ) .  By  comb in ing 

strat ification with random sampling, the 

study achieved a balanced representation 

of different athletic competit ion levels, 

the reby enhanc ing the  re l iab i l i ty  and 

applicability of the quantitative findings 

(Fowler, 2014). 

Participants 

A total  of  50 pa rt ic ipants  were 

selected for the study, including 15 sports 

p h y s i c i a n s ,  1 0  a t h l e t i c  t r a i n e r s ,  1 0 

phys io therap is t s ,  and 15 pro fess ional 

athletes. This sample size was determined 

to balance the need for comprehensive 

qualitative insights and robust quantitative 

analys is , ensuring that the study could 

achieve data saturation while maintaining 

statistical significance (Guest et al., 2006; 

C reswel l  and  Plano C la r k ,  2018) .  The 

distribution of participants across different 

roles was intentional to capture a diverse 

range of perspectives and expertise related 

to the use of medical technology in sports 

health management. Sports physicians, 

athletic trainers, and physiotherapists were 

selected for their direct involvement in 

implement ing and oversee ing medical 

technologies, while professional athletes 

w e r e  i n c l u d e d  t o  p r o v i d e  fi r s t h an d 

accounts o f the i r exper iences and the 

impact  o f  these technolog ies  on their 

performance and health (Patton, 2015). 

T h e  d e c i s i o n  t o  i n c l u d e  5 0 

p a r t i c i p a n t s  a l s o  a l i g n s  w i t h 

recommendat ions fo r  mixed-methods  
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research, where an adequate sample size 

is essential to ensure the reliability and 

validity of both qualitative and quantitative 

components (Fetters et al., 2013). Additionally, 

t h i s  n u m b e r  a l l o w s  f o r  m e an i n g f u l  

stratification in the quantitative surveys, 

facilitating representative analysis across 

different levels of athletic competit ion 

(Fowler, 2014). Interviews were conducted 

over video calls to enhance accessibility and 

accommodate part ic ipants '  schedules, 

ensuring a higher response rate and diverse 

geographic representation. Each interview 

sess ion lasted between 45-60 minutes, 

p ro v i d i n g  s u f fic i en t  t im e  t o  e xp lo r e 

part icipants' experiences in depth while 

respecting their time constraints (Silverman, 

2016) .  The semi-s t ructured interv iews 

comprised approximately 15-20 questions 

designed to elicit comprehensive insights into 

the use of medical technology in sports and 

health management. These questions were 

developed based on a thorough review of 

existing literature and the study’s research 

objectives, ensuring relevance and depth in 

responses. Data analysis involved transcribing 

the audio-recorded interviews and applying 

content analysis to identify recurring themes 

and patterns (Braun and Clarke, 2021). This 

qualitative data was then integrated with 

qu an t i t a t i v e  s u r ve y  r e s u l t s  t h r o u gh 

a mixed-methods research design, facilitating 

triangulation and enhancing the validity of 

the findings (Creswell and Plano Clark, 2018). 

The qualitative results were utilized to provide 

contextual understanding and nuanced 

explanat ions of  the quant i tat ive data ,  

allowing for a comprehensive discussion of 

how medical technology impacts athletic 

performance, injury prevention, and overall 

health management. By combining both 

qualitative and quantitative approaches, the 

study offers a holistic perspective on the 

benefits  and chal lenges  o f  in tegrat ing  

medical technology into sports practices, 

t h e r e b y  i n f o r m i n g  e v i d e n c e - b a s ed 

recommendations for stakeholders in the 

sports and health sectors

 

Table 1 Participant Breakdown 

                                                      n    

   Sports Physicians       15 

   Athletic Trainers       10 

   Physiotherapists       10 

   Professional Athletes       15 
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Data Collection 

Data col lec t ion  involved bo th 

qual i tat ive and quant i tat ive methods. 

Qualitative data was collected through In-

depth interviews, which allowed participants 

to express the ir  v iews on how medical 

technology has impacted the ir work or 

a th le t ic  pe r fo rmance .  The in te rv iews 

included a combinat ion of open-ended 

questions, probing questions, and scenario-

based inquiries to elicit comprehensive and 

detailed responses (Kvale and Brinkmann, 

2009; Braun and Clarke, 2021). Open-ended 

questions encouraged participants to share 

their experiences and perceptions freely, 

such as “Can you describe how wearable 

technology has influenced your training 

regimen?” Probing questions delved deeper 

into specific areas of interest, for example, 

“Can you provide an example of a situation 

where medical imaging significantly altered 

your treatment approach?” Scenario-based 

questions explored hypothetical situations 

to gauge part ic ipants’ problem-solving 

strategies, such as “How would you integrate 

a new telemedicine plat form into your 

current practice?” The development of 

in te r v i ew  ques t i ons  was  gu ided  by  a 

thorough review of existing literature and 

the study’s research objectives, ensuring 

tha t  the  ques t ions were  re levant and 

comprehensive (Creswell and Poth, 2018). 

An initial set of questions was formulated 

based on theoretical frameworks related to 

t e c h n o l o g y  a d o p t i o n  a n d  h e a l t h 

management in sports (Rogers, 2003). These 

questions were then refined through a pilot 

study involving a small group of participants 

to assess clarity, relevance, and effectiveness 

in eliciting meaningful responses (DeVellis, 

2016). Feedback from the pilot study was 

used to adjust the wording and structure of 

the questions, enhancing their ability to 

capture the nuanced experiences of sports 

health professionals and athletes. Interviews 

were audio-recorded and transcribed for 

analysis. Content analysis was applied to 

identify recurring themes and key findings 

from the interview transcripts (Braun and 

Clarke, 2021). This systematic approach 

enabled the researchers to categorize and 

interpret the qualitative data, providing a 

deeper understanding of the impact of 

medical technology on sports and health 

mana gemen t .  Quan t i t a t i v e  da t a  was 

collected through surveys that included 

ques t ions on the  usage ,  benefits ,  and 

challenges of medical technology. The 

survey responses were used to provide 

s ta t i s t ica l  suppor t  fo r  the  qua l i tat ive  
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findings and to identify trends and patterns 

in the use of medical technology among 

athletes and sports professionals (Bryman, 

2016). 

Data Analysis 

Qualitative data was analyzed using 

thematic analysis, a method that involves 

coding interview transcripts to identify and 

interpret recurring themes and patterns 

(Braun and Clarke, 2021). This approach 

allows researchers to explore and contrast 

different perspectives, providing a nuanced 

understanding of participants' experiences. 

In this study, the identified themes were 

ca te go r iz ed  in to  a rea s  su ch  as  in ju ry 

prevention, performance enhancement, and 

challenges related to medical technology. 

Thematic analysis facilitated the exploration 

of complex qualitative data, enabling the 

identification of underlying meanings and 

variations in participants' responses without 

focusing on the statistical significance of 

these themes. 

Conversely, quantitative data was 

subjected to descriptive and inferential 

stat istical analyses using SPSS software. 

Descriptive statistics summarized the survey 

responses, providing an overview of the data 

d i s t r i bu t i on  and  cen t r a l  t e ndenc i es . 

Inferential statistics, including t-tests and 

AN O VA ,  we r e  em p lo ye d  t o  c o mpa re 

differences between groups and identify 

significant relationships between variables 

(Field, 2018). The primary purpose of the 

quantitative analysis was to demonstrate 

the use, benefits, and challenges of medical 

technology in sports health management as 

key  outcomes .  Unl ike  the  qua l i t a t i ve 

approach, quantitative analysis focused on 

measuring and validating these outcomes 

s t a t i s t i c a l l y ,  r a t he r  t h an  s uppo r t i n g 

qualitative findings. This distinction ensures 

that quantitative data provides concrete 

e v i d e n c e  o f  t h e  i m p a c t  o f  m e d i c a l 

technology ,  complement ing  the  r ich, 

de s c r i p t i v e  i n s i g h t s  g a i ned  f rom the 

qualitative analysis. 

By integrating both qualitative and 

quantitative methods, this mixed-methods 

research design allows for triangulation, 

enhancing the validity and reliability of the 

findings. The qualitat ive results offer in-

dep th  pe r s pe c t i ve s  on  how med i c a l 

technology is perceived and util ized by 

sports health professionals and athletes, 

wh i le  the  quant i t a t i ve  da ta  p rov ides 

measurable evidence of its effectiveness 

a n d  a r e a s  f o r  i m p r o v e m e n t .  T h i s 

comprehensive approach ensures a holistic 

unders t and ing o f  the  ro le  o f  medica l  
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technology in t ransfo rming sports and 

health management, ultimately informing 

ev idence-based recommendat ions for 

stakeholders in the sports industry. 

Validity and Reliable  

To ensure the validity and reliability 

of  the find ings ,  data  t r iangulat ion was 

employed by comparing qualitat ive and 

quantitative data. Member checking was 

also conducted, wherein participants were 

given the opportunity to review and validate 

the interview transcripts (Lincoln and Guba, 

1985).  Rel iabi l i ty was ensured by using 

established coding frameworks for thematic 

analysis and employing consistent data 

collection procedures. 

Results 

The resul t s  o f  th i s  s tudy were 

categorized into three main areas: injury 

prevention and diagnosis , per formance 

enhancement, and challenges related to the 

use of medical technology. 

Injury Prevention and Diagnosis 

P a r t i c i p a n t s  h i g h l i g h t e d  t h e 

significant role of medical technology in 

diagnosing and preventing injuries. Advanced 

imaging techn iques such as  MRI s  have 

improved the accuracy of diagnosing sports 

injuries, leading to more effective treatment 

plans. Wearable technology also emerged 

as a major factor in injury prevention, as 

real-time data allowed coaches and trainers 

to identify early warning signs of overexertion 

(Brown et al., 2021; Giggins et al., 2017).

 
 

Table 2 Impact of Medical Technology on Injury Prevention 

 

Technology Impact Percentage of  

Participants (%) 

Wearable Devices Early detection of overtraining 75 

Advanced Imaging (MRI) Accurate diagnosis 85 

Telemedicine Access to remote assessments 60 
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Table 2 presents the percentage  

of  part ic ipants  who ident ified spec ific 

impacts of different medical technologies. 

The results indicate that 75% of participants 

recognized wearable devices as instrumental 

in the early detection of overtraining, 85% 

ident i fied  advanced imag in g (MR I )  a s  

crucial  for accurate diagnosis,  and 60% 

highlighted telemedicine's role in providing 

access  to  remote  as sessments .  These 

findings demonstrate the significant benefits 

of integrating medical technology into sports 

health management. The thematic analysis 

complements these quantitative results by 

providing contextual insights into how these 

technologies are perceived and utilized by 

sports health professionals and athletes. 

Together, the qualitative and quantitative 

data offer a comprehensive understanding 

of the transformative effects of medical 

t e c h n o l o g y  o n  t h e  s p o r t s  i n d u s t r y , 

supporting the study's objective to inform 

ev idence-based recommendat ions for 

stakeholders.

 
Table 3 One-Way ANOVA Comparing the Impact of Different Medical Technologies on 

Injury Prevention 
 

Source Sum of  

Squares (SS) 

Degrees of 

Freedom (df) 

Mean Square 

(MS) 

F p-value η² 

Between Groups 450.75 2 225.38 5.67 .005 .07 

Within Groups 1780.50 57 31.23 
   

Total 2231.25 59 
    

 

 Note: η² (eta squared) represents the effect size 

 

The ANOVA revealed a statistically 

significant difference in injury prevention 

a c r o s s  t h e  t h r e e  t y p e s  o f  m e d i c a l 

technologies, F(2,57)=5.67, p=.005, η²=.07. 

Specifically, advanced imaging (MRI) was 

perceived as the most effective technology 

for accurate diagnosis, followed by wearable 

devices for early detection of overtraining, 

and telemedicine for access to remote 

assessments (see Table 3). These findings 

suggest that while all technologies contribute 

to injury prevention, their effectiveness  

varies based on the specific application 

within sports health management.
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Performance Enhancement 

M e d i c a l  t e c h n o l o g i e s  h a v e 

facilitated personalized training programs 

that optimize athletic performance. Athletes 

reported that wearable devices enabled 

t h e m  t o  a d j u s t  t h e i r  t r a i n i n g  l o ad s  

based on physiological feedback, thus 

improving performance without r isk ing 

in jury (Davis and Clark ,  2020) .  Coaches  

al so noted the importance of recovery 

technologies,  such as cryotherapy and 

e lec t ro s t imu la t ion ,  wh ich  have  been 

i n t e g r a ted i n t o  a t h le te s '  r ou t i ne s  to  

enhance recovery times.

 
Table 4 Technologies Used for Performance Enhancement 

Technology Usage 

Wearable Devices Training load adjustments 

Cryotherapy Accelerated muscle recovery 

Data Analytics Personalized training programs 

 

Challenges 

While  the  benefits  were  c lear , 

several challenges were also identified.  

H i gh  cos t s  a s soc ia ted  w i t h  a cqu i r ing  

a n d  m a i n t a i n i n g  a d v a n c e d  m e d i c a l 

t e chno lo g i e s  we re  a  ma j o r  conce rn , 

particularly for smaller teams and amateur 

athletes (Adams, 2022; Gabbett,  2016). 

Add i t ional ly ,  concerns rega rd ing data 

privacy and the ethical implications of data 

shar ing were f requently ment ioned by 

participants. 

 

Table 5 Challenges Associated with Medical Technology 

 

Challenge Details 

High Costs Barriers for smaller teams 

Data Privacy Concerns about unauthorized access 

Technological Access Disparities between professional and amateur athletes 
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Discussion 

The findings from this study align 

with existing literature on the benefits of 

medical technology in sports, particularly in 

in ju r y  management  and  pe r fo rmance 

enhancemen t .  Howeve r ,  t he  e t h i c a l 

challenges related to data privacy cannot 

be overlooked. Athletes expressed concerns 

about who has access to their health data 

and how it might be used (Garcia and Patel, 

2021). Future research should explore how 

regulations can be enhanced to protect 

athletes' data while allowing for the benefits 

of medical technology. 

Furthermore, the financial burden 

of acquiring such technology suggests that 

more  a f fo rdab le  so lu t ions  shou ld  be 

developed,  pa rt icu lar ly fo r  use at  the 

grassroots level of sports. This could help 

ensure equitable access to these tools 

a c r o s s  d i f f e r e n t  l e v e l s  o f  a t h l e t i c 

competition. 

 

Conclusion 

Medical technology has undeniably 

transformed sports and health management, 

o f f e r i n g  s i gn i fi c an t  benefi t s  i n  i n j u r y 

prevention, performance enhancement, and 

health monitoring. However, challenges 

such as high costs and ethical concerns 

regarding data privacy need to be addressed 

to ensure that these technolog ies a re 

accessible and beneficial to all athletes. 

Future efforts should focus on making 

medical technology more affordable and 

addressing the ethical implications of data 

use. 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาระดับแรงจ ูงใจใฝ

สัมฤทธิ์ของกลุมนักวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถและ

เพื่อเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์จําแนกตาม

ตัวแปรอายุและประสบการณในการแขงขัน 

วิธ ีดํา เนินการวิจ ัย  กลุ มต ัวอยางคือ น ักวิ ่ง

มาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถจํานวน 22 คน เลือกกลุม

ตัวอยาง โดยวิธีการเลือกเฉพาะจงเจาะ (Purposive 

sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบวัด

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ประกอบดวย ขอมูลทั่วไป แบบวัด

แรงจ ูง ใจใฝ ส ัมฤทธิ ์ และแบบสัมภาษณ และนํามา

วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณโดยการแจกแจงความถี่ คา

รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ

ความแตกตางดวยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว (One-way ANOVA) จากนั้นทําการเปรียบเทียบ

แบบรายคูโดยใชวิธีแบบแอลเอสดี (LSD) กําหนดระดับ

ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย พบวา นักวิ่งมาราธอนในจังหวัด

อุตรดิตถมีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์อยู ในระดับมาก 

เมื่อเปรียบเทียบระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์จําแนกตาม

อาย ุและประสบการณในการแข งข ันพบว า  น ักวิ ่ง

มาราธอนที ่ม ีอายุ และประสบการณในการแขงขัน

แตกตางกัน มีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกัน

อย า งม ีน ัยสําค ัญทางสถ ิต ิที ่ร ะด ับ  0 .05  และเมื ่อ

เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์รายดาน พบวา 

นักวิ่งมาราธอนที่มีอายุแตกตางกันมีระดับแรงจูงใจใฝ

สัมฤทธิ์ดานการรับรูความสามารถของตนเองแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และจากการ

สัมภาษณ พบวา แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ดานที่สงผลใหนัก

วิ่งมาราธอนประสบความสําเร็จมากที่สุด คือ ดานการ

รับรูความสามารถของตนเอง และดานการวางแผน ซึ่ง

เปนแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ที ่ทําใหนักวิ ่งมาราธอนไปถึง

เปาหมายและประสบความสําเร็จตามที่ตั้งไว 

สรุปผลการวิจัย นักวิ ่งมาราธอนในจังหวัด

อุตรดิตถมีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์รวมและรายดานอยู

ในระดับมาก นักวิ่งมาราธอนที่มีอายุและประสบการณ

ในการแขงขันแตกตางกันมีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

รวมไมแตกตางกัน และนักวิ่งมาราธอนที่มีอายุระหวาง 

20-29 ป ม ีระดับแรงจ ูง ใจ ใฝส ัมฤทธิ ์ด านการรับรู

ความสามารถของตนเองสูงที่สุด 
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Abstract 
 Purpose To examine the achievement 
motivat ion levels of marathon runners in 
Uttaradit Province and to compare these levels 
based on variables of age and competition 
experience. 
 Methods The sample group consisted 
o f  22  ma ra t hon  runner s  f r om Ut ta rad i t 
Province, selected using purposive sampling. 
Th e  r e s e a r ch  i n s t rumen t s  i n c l u ded  an 
achievement motivation scale, which consisted 
of  general informat ion , the achievement 
motivation scale itself, and an interview form. 
The data were analyzed quantitatively using 
frequency distribution, percentage, mean, and 
standard deviation. Differences were tested 
using One-way ANOVA, followed by pairwise 
comparisons using the LSD (Least Significant 
Difference) method. The significance level was 
set at 0.05. 
 Re s u l t  T he  s t u d y  r e v e a l ed  t h a t 
marathon runners in Uttaradit Province have a 
high overall level of achievement motivation. 
W he n  c om pa r i n g  o v e r a l l  a ch i e v em en t 
m o t i v a t i o n  l e v e l s  b a s e d  o n  a g e  a n d 
competition experience, the results showed no 

statistically significant differences at the 0.05 
level .  However ,  when compar ing  specific 
aspects of achievement motivation, it was 
found that  runners of  d i f ferent ages had 
significantly different levels of self-efficacy at 
the 0.05 level. The interviews indicated that 
the most influential factors contributing to the 
success of marathon runners were self-efficacy 
and planning, which are key motivators that 
help athletes reach their goals and achieve 
success. 
 Conc lus ion  Ma ra thon  runner s  in 
Uttaradit Province exhibit a high overall level 
of  ach ievement mot ivat ion, wi th specific 
aspects of motivation also being at a high 
level . There is no significant di fference in 
overall achievement motivation among runners 
of different ages and competition experience. 
H o w e v e r ,  r u n n e r s  a g e d  2 0 - 2 9  y e a r s 
demonstrate the highest level of self-efficacy 
in terms of achievement motivation. 
 
Key  wo rd s :  Mo t i v a t i on  /  A ch i e vemen t 
Motivation / Marathon Runners
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การจัดการแขงขันวิ่งมาราธอนในประเทศ

ไทยเริ่มจัดครั้งแรกตั้งแตป พ.ศ.2526 เกิดการรวมตัว 

สรางเครือขายทางสังคมของกลุ มนักวิ ่งมาราธอน 

ชวยกระตุนใหเกิดการพัฒนาสังคมในดานตางๆ โดย

ตลอดระยะเวลา 30 ป (พ.ศ. 2530-2560) มีการ

จัดการแขงขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทยไดรับการ

พัฒนามาตลอดซึ่งปจจุบันมีการจัดแขงขันมากกวา 

300 สนามตอป (Rakpuang, 2019) การแขงขันวิ่ง

มาราธอนเปนหนึ่งในการแขงขันที่ไดรับความนิยม

จากนักกีฬาที่ชื ่นชอบในการวิ ่ง โดยในแตละปจะมี

การจ ัดการแข งข ันวิ ่งมาราธอนเก ิดขึ ้นมากมาย  

ทั ้งการแขงข ันวิ ่งมาราธอนแบบอาช ีพ และการ

แขงขันวิ ่งมาราธอนแบบสมัครเลนที ่เปดโอกาสให

บุคคลทั ่วไปไดลงแขงขันและมีหลายระยะทางให

เลือกลงทําการแขงขัน โดยไมจําเปนตองลงวิ่งแบบ 

Full Marathon การวิ่งมาราธอนเปนรูปแบบการวิ่ง

ระยะไกลที่ตองอาศัยความแข็งแรงของรางกายเปน

อยางมากในการวิ่งใหจบตามระยะทางที่กําหนด และ

ตองอาศัยความเร็วในการทําอันดับเขาเสนชัยใหเวลา

นอยที่สุด ซึ่งนักวิ่งมาราธอนทุกคนตองอาศัยเทคนิค

การวิ่งและตองมีสภาพรางกายที่แข็งแรงเปนอยาง

มาก (NBA Sportmanagement, 2024) อีกทั้งการ

ฝกซอมในการวิ ่งมาราธอนเปนสิ ่งที ่มีความสําคัญ

อยางมาก หากนักกกีฬาฝกซอมหนักเกินไปก็จะเกิด

การบาดเจ็บได แตถาหากฝกซอมไมมากพอก็จะทํา

ให น ักก ีฬ า ไม ป ระสบผล สํ า เ ร ็จ ในก ารแข ง ข ัน 

(Luckrunningshop, 2024) โดยการวิ่งมาราธอนใน

ปจจุบันเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางมากโดยใน

ประเทศไทยไดมีรายการจัดการแขงขันทั่วประเทศ

มากกว า  300 สนามต อป (Rakpuang, 2019)  

การวิ่งมาราธอนสามารถแบงออกเปนประเภทตางๆ 

ได 4 ประเภท คือ ประเภทท่ี 1 “ฟนรัน” (Fun run) 

หรือการเดินวิ่งเพื่อการกุศล โดยมีระยะทาง 3- 5 

ก ิโล เมตร ประเภทที ่ 2  “ม ิน ิมาราธอน” (Mini 

marathon)  มีระยะทาง 10.5 กิโลเมตร ประเภทที่ 

3 “ฮาลฟ มาราธอน” (Half marathon) มีระยะทาง 

21 กิโลเมตร และประเภทที ่ 4 “มาราธอน” มี

ระยะทาง 42.195 กิโลเมตร ซึ่งเปนระยมาตรฐานที่

จัดการแขงขันในระดับนานาชาติทั่วโลก ซึ่งการวิ่ง

มาราธอนจะมีความแตกตางจากการแขงขันกีฬาอื่น 

เพราะนักกีฬาตองเอาชนะขีดความสามารถของ

ตนเอง ซึ่งตองอาศัยจิตใจและรางกายท่ีมีความพรอม

และส ัมพ ันธ ก ัน ถ ือ เป นการท าทายสมรรถภาพ

รางกายและจิตใจเปนอยางยิ่ง (Bongkotpannarai, 

2017) 

แรงจ ูง ใจเป นพล ังงานภายในที ่มาจาก

ความค ิด  ความ เชื ่อ  และท ัศนคต ิอ ันที ่ม ีผ ลต อ

พฤติกรรมของบุคคลในการกีฬา แรงจูงใจเปนสิ่งที่

สําคัญที่จะชวยใหนักกีฬาเพิ่มความสามารถใหเต็ม

ศักยภาพและแรงจูงใจเปนหัวใจของจิตวิทยาการ

กีฬาเพราะแรงจูงใจเกี่ยวของตอเนื่องตลอดชีวิตของ

การเป นน ักก ีฬาและเป นปจจ ัยทางจ ิตว ิทยาที ่มี 

ผลตอการกระทํา พฤติกรรมและความสามารถของ

มนุษย  ความเกี ่ยวข องของแรงจ ูงใจในการก ีฬา

นับตั้งแตยังไมเขารวมจนถึงเลิกเลนกีฬา นอกจากนั้น

การมีสาเหตุป จจัยที ่ต างกันจะสงผลใหนักกีฬามี

ความมุงมั ่นสูความสําเร็จในระดับตางกัน แรงจูงใจ

เกิดขึ้นจาการที่จิตใจของบุคคลถูกกระตุนจากสิ่งเรา

ที่เรียกวา สิ่งจูงใจ (Motive) ทําใหเกิดความตองการ

อันจะนําไปสู แรงข ับภายใน ( In ternal dr ive)  
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ที่จะแสดงพฤติกรรมการทํางานที่มีคุณคาในทิศทางที่

ถูกตองตรงตามเปาหมาย ดังนั้นการจูงใจจึงเปนการ

กระทําท ุกว ิถ ีทางที ่จะกระตุ น ให น ักก ีฬาปฏ ิบ ัติ

กิจกรรมตางๆตามเปาประสงค ซึ่งพื้นฐานสําคัญใน

การกระตุ นให น ักก ีฬาแสดงพฤติกรรมที ่น ักก ีฬา

คาดหวังไวก็ดวยการทําใหนักกีฬาเกิดความตองการ 

(Desire) ขึ ้นกอนเปนอันดับแรก จากนั ้นนักกีฬา 

ก็จะเกิดความพยายามสืบเสาะแสวงหาสิ่งที่ตองการ

นั ่นก็คือ การเกิดแรงข ับภายใน (Dr ives) หากมี

สิ ่งจ ูงใจที ่เหมาะสมบุคคลก็จะสนองตอบดวยการ

กระทําหรือแสดงพฤติกรรมทุกอยาง (Behavior) 

ให ได ม าซึ ่งความสํา เร ็จอ ัน เป น เป าหมายส ูงส ุด 

(Goals) (Singhnoy, 2013) โดยความตองการของ

บุคคลในสิ่งใดสิ่งหนึ่งจะมีผลใหมีการกําหนดทิศทาง 

และระดับความตั้งใจที่จะกระทําหรือปฏิบัติ ดังนั้น

แรงจูงใจตางกันอาจทําใหเกิดพฤติกรรมคลายคลึงกัน

หรือเหมือนกันได เชน เลนกีฬาเพราะแรงจูงใจมา

จากความตองการมีสุขภาพดี ตองการไดรับชัยชนะ 

หรือตองการเขาสังคมขณะเดียวกันแรงจูงใจเดียวกัน

อาจกอใหเกิดพฤติกรรมหลายแบบได เชน ตองการ

ไดร ับช ัยชนะในการแขงข ันจ ึงฝ กซอมอยางหนัก 

ในขณะที ่บางคนอาจใชสารกระตุ นเพื ่อใหตนเอง 

มีความสามารถเหนือผู อื ่น ซึ ่งเปนการกระทําที ่ไม

ถูกตอง นอกจากนั้นพฤติกรรมอยางหนึ่งอาจเกิดจาก

แรงจูงใจหลายอยางรวมกันที่สําคัญคือ แรงจูงใจอาจ

เ ป ลี ่ย น แป ล ง ไ ด ต ล อด เ ว ล าต าม ส ถ าน กา รณ 

หรือสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป (Department of 

physical education, 2013) 

แรงจ ูง ใจ ใฝ ส ัมฤทธิ ์ (Ach ievement 

motivation) เปนการอธิบายแรงขับหรือสิ่งเราที่ทํา

ใหบุคคลมีความพยายามมุงมั่นที่จะไปถึงเปาหมายใน

การฝกซอมหรือแขงขันกีฬา หากนักกีฬาร ับรู ว า

ตนเองมีความสามารถจะทําใหเกิดความเชื่อมั ่นใน

ตนเอง และมีความตองการที่จะฝกซอมในสิ่งที่ยาก

ขึ ้น  โดยม ีแ รงจ ูง ใจที ่จ ะกระทํ า ให มากขึ ้นด วย  

แตในทางตรงกันขามหากนักกีฬารับรู ว าตนเองไม

ประสบความสําเร็จและรูสึกความมีคุณคาในตนเอง

ลดลง จะทําใหแรงจูงใจในการฝกซอมและแขงขัน

ลดลง ซึ่งอาจมีผลสืบเนื่องตอไปถึงการเลิกเลนกีฬา

ได (Department of physical education, 2013) 

ซึ ่งการสรางแรงจ ูงใจที ่ด ี จะชวยให เก ิดขวัญและ

กําลังใจที ่ด ีแกน ักกีฬา โดยเฉพาะในชวงสุดทาย

ก อนที ่เกมการแขงข ันจะเริ ่มขึ ้น  (Krabuanrat, 

2014) เพราะแรงจูงใจถือไดวาเปนหัวใจและเปน

ตัวกําหนดทิศทางและความตั้งใจความพยายามที่จะ

กระทํา (Singhnoy, 2013) โดยแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

เปนองคประกอบสําคัญที ่จะกระตุ นและพัฒนาให

นักกีฬามีความตั้งใจ ทุ มเทกําลังการในการฝกซอม 

เพื่อใหประสบความสําเร็จในการแขงขัน การสราง

แรงจูงใจใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาในระหวางการฝกซอม 

เป นเหตุผลที ่สําค ัญในการชวยใหน ักกีฬาฝกซอม

อยางตอเนื่องและประสบความสําเร็จในการแขงขัน 

(Julvanichpong, 2012) ซึ่งในนักกีฬาวิ่งมาราธอน

ต องม ีการฝ กซ อมที ่หน ัก  ม ีการซ อมท ุกว ัน เพื ่อ

เตรียมพรอมรางกายตนเองใหมีความสมบูรณกับการ

แขงขันที ่ม ีโปรแกรมการแขงขันตลอดทั ้งป ดังนั ้น 

จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาถึงแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

ของกลุมนักกีฬาวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถที่มี 
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หลายช วงอาย ุ ม ีประสบการณ การแข งข ันว ามี

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับใด และมีความแตกตาง

ก ันอย างไรเ พื ่อเป นแนวทางสําหร ับผู สนใจที ่จะ 

เปนนักกีฬาวิ ่งมาราธอนมีขอมูลในการวางแผนการ

ฝกซอมและเขารวมการแขงขันตอไป  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศ ึกษาระด ับแรงจ ูง ใจใฝ ส ัมฤทธิ์ 

ของกลุมนักวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถ  

2. เ พื ่อ เปร ียบเท ียบระด ับแรงจ ูง ใจ ใฝ

สัมฤทธิ ์จําแนกตามตัวแปรอายุ และประสบการณ 

ในการแขงขัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุ มตัวอยาง คัดเลือกนักวิ ่งมาราธอนใน

จ ังหว ัดอ ุตรด ิตถ จํานวน 22 คน  โดยว ิธ ีสุ มแบบ

เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

เกณฑการคัดเขารวมการวิจัย 

1. เปนนักวิ ่งมาราธอนที ่พ ักอาศัยอยู ใน 

เขตอําเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ 

2. เขารวมการแขงขันไมนอยกวา 1 ป 

3. ฝกซอมไมนอยกวา 5 วันตอสัปดาห 

4. มีอายุไมนอยกวา 20 ป 

เกณฑการคัดออกจากการวิจัย 

1. เขารวมการแขงขันไมถึง 1 ป 

2. ฝกซอมนอยกวา 5 วันตอสัปดาห 

3. มีอายุนอยกวา 20 ป 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบสอบถามแร งจ ูง ใจ ใ ฝ ส ัม ฤ ทธิ ์ 

พัฒนาขึ ้นโดย Chailert (2013) จํานวน 30 ขอ 

ประกอบไปดวย 5 ดาน คือ ดานความกลาเสี่ยง ดาน

ความกระตือรือรน ดานความรับผิดชอบ ดานการรับรู

ความสามารถของตนเอง และด านการวางแผน 

รูปแบบการตอบคําถามมี 5 ตัวเลือก คือ มากที ่สุด 

มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด โดยแบบสอบถาม

มีค าความเที ่ยงตรงเช ิงเนื ้อหาเทากับ 0.82 และ 

ม ีค าความเชื ่อมั ่น เท าก ับ 0.94 โดยม ีเกณฑการ

ประเมินแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ไดแก คะแนนเฉลี่ย 1.00-

1.80 หมายถ ึง ม ีแรงจ ูงใจใฝ ส ัมฤทธิ ์ น อยที ่ส ุด, 

คะแนนเฉลี ่ย 1.81-2.60 หมายถึง มีแรงจ ูงใจใฝ

สัมฤทธิ ์ นอย, คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง มี

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ ปานกลาง, คะแนนเฉลี ่ย 3.41-

4.20 หมายถึง มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ มาก, และคะแนน

เฉลี่ย 4.21-5.00 มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ มากที่สุด 

2. แบบสัมภาษณแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของ 

Yodthanaworakul (2018)  

การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการ

วิจัย 

1. การหาค าความเ ที ่ยงตรงเช ิง เนื ้อหา 

ขอ งแบบสอบถามและแบบส ัมภ าษณ  ( I t em 

Object ive Congruence Index:  IOC) จาก

ผู ทรงค ุณว ุฒ ิจํานวน 3 ทาน ที ่ม ีความเชี ่ยวชาญ

ทางดานจ ิตว ิทยาการก ีฬา ดานการฝ กสอนก ีฬา  

และดานสถิติการสรางเครื ่องมือวิจ ัยทางจิตวิทยา  

ไดคา IOC ในแตละขอคําถามอยู ในเกณฑระหวาง  

0.66-1.00 จํานวน 29 ขอ โดยพบวา มี 1 ขอที่มี 

ค าต่ํากว า 0.66 ค ือข อที ่ 14 ผู ว ิจ ัยจ ึงได ต ัดออก  

และขอที ่เหล ือผู ว ิจ ัยได ปร ับข อความคําถามตาม

คํ า แ น ะนํ า ผู ท ร ง ค ุณ ว ุฒ ิเ พื ่อ ใ ห ส อ ด ค ล อ ง ก ับ 

กลุมตัวอยาง 
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2. การหาคาความเชื ่อมั ่น (Reliability) 

โดยนําแบบสอบถามที ่ได ปร ับปร ุงแก ไขแล ว ไป

ทดลองใช (Try out)กับกลุ มตัวอยางที ่ไมใชกลุ ม

ต ัวอย างจริง จํานวน 40 คน ไดค าความเชื ่อมั ่น

สัมประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha 

Coefficient) เทากับ 0.87 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย  

ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัย

ปฏิบัติดังนี้ 

1. ขอจร ิยธรรมการว ิจ ัย ในมน ุษย จาก

สถาบ ัน ว ิจ ัย และพ ัฒนา  มหา ว ิทย าล ัย ราชภ ัฏ 

อุตรดิตถ 

2. ขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยีมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ ถึงประธาน

ชมรมกลุมนักวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถ  

3. ผู ว ิจ ัย ได ทํ าการชี ้แจ งว ัตถ ุประสงค 

ในการทําว ิจ ัยแก กลุ มต ัวอยางหล ังจากนั ้นผู ว ิจ ัย 

ได น ัดหมายกลุ มต ัวอย างในระหว างว ันจ ันทรถ ึง 

วันศุกร ชวงเวลา 17.00-18.00 น. และวันเสารถึงวัน

อาทิตย ชวงเวลา 13.00-18.00 น. ที่โรงยิมเนเซี่ยม 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ  

4. ผูวิจัยในกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถาม 

และแบบสัมภาษณ ใชเวลาประมาณ 10-15 นาที 

5. ผูวิจัยเก็บขอมูลจากกลุ มตัวอยางครบ

ทั้งหมด และนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ 

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง  

โ ค ร ง ก า ร ว ิจ ัย ไ ด ร ับ ก า ร ร ับ ร อ ง จ า ก

คณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย มหาวิทยาลัย 

ราชภัฏอุตรดิตถ เลขที่ URU-REC No. 058/2566 

ลงวันที่ 9 สิงหาคม 2566  

การว ิเ ค ราะห ข อม ูล  ผู ว ิจ ัย ได ทํ าการ

วิเคราะหขอมูลดวยสถิติ ดังนี้ 

1. ว ิเ ค ร า ะห ข อ ม ูล ทั ่ว ไ ป  แล ะข อ ม ูล

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ ไดแก การแจกแจงความถี ่ คา

รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

ของนักวิ ่งมาราธอนจําแนกตามต ัวแปรอายุและ

ประสบการณในการแขงขันดวยการวิเคราะหขอมูล

ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) หาก

พบวามีความแตกตาง ทําการทดสอบเปนรายคูดวย

วิธี LSD (Least significant difference) Test โดย

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

ผลการว ิเคราะหข อม ูลทั ่วไปของนักวิ ่ง

มาราธอน พบวา อยูในชวงอายุ 20-29 ป มีจํานวน 2 

คน คิดเปนรอยละ 9.1 ชวงอายุ 30-39 ป มีจํานวน 

3 คน คิดเปนรอยละ 13.6 ชวงอายุ 40-49 ป มี

จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 18.2 และชวงอายุ 

50-59 ป มีจํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 59.1 และ

มีประสบการณการแขงขันระหวาง 1-5 ป จํานวน 

12 คน คิดเปนรอยละ 54.5 มีประสบการณการ

แขงขันระหวาง 6-10 ป จํานวน 4 คน คิดเปนรอย

ละ 18.52 และมีประสบการณการแขงขันมากกวา 

10 ป จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 27.3 

จากตารางที ่ 1  แสดง ให เ ห ็นว า  กลุ ม

ตัวอยาง มีคาเฉลี่ยแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทั้ง 5 ดานอยู

ในระดับมาก โดย 3 อันดับแรกที ่มีคาเฉลี ่ยสูง คือ 

ดานความรับผิดชอบ (4.12±0.49) ดานความกลา

เ สี ่ย ง  ( 4 . 04±0 . 61 )  ด า นความกระต ือ ร ือ ร น 

(4 .03±0.59) และม ีค า เฉลี ่ยรวมทุกดานเทากับ 

(3.92±0.45) 
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ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานในแตละดานของนักวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถ 
 

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของกลุมนักว่ิงมาราธอน 
ในจังหวัดอุตรดิตถ 

คาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบน

มาตราฐาน 

การแปลผล 

1. ดานความกลาเสี่ยง 4.04±0.61 มาก 

2. ดานความกระตือรือรน 4.03±0.59 มาก 

3. ดานความรับผิดชอบ 4.12±0.49 มาก 

4. ดานการรับรูความสามารถของตนเอง 3.78±0.46 มาก 

5. ดานการวางแผน 3.60±0.54 มาก 
รวมทุกดาน 3.92±0.45 มาก 

 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA)

ของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของนักวิ่งมาราธอนจําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ 

ของนักวิ่งมาราธอน 

F p-value 

20-29 ป 4.50±0.02 1.53 0.24 

30-39 ป 3.93±0.30   

40-49 ป 3.72±0.54   

50-59 ป 3.88±0.43   

p<0.05 

 

ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 

ของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของนักวิ่งมาราธอนจําแนกตามประสบการณในการแขงขัน 
 

ประสบการณ 

ในการแขงขัน 

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ 

ของนักวิ่งมาราธอน 

F p-value 

1-5 ป 3.88±0.39 0.23 0.79 

6-10 ป 4.06±0.36   

10 ปขึ้นไป 3.89±0.62   

p<0.05 
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ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

ของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของนักวิ่งมาราธอน

จําแนกตามตัวแปรดานชวงอายุ และดานประสบการณ

ในการแขงขัน พบวา นักวิ่งมาราธอนที่ มีชวงอายุ  

และประสบการณ ในการแข งขั นแตกต า ง กันมี 

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 2 และ

ตารางที่ 3

 

ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 

 ของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิทั้ง 5 ดานของนักวิ่งมาราธอนจําแนกตามชวงอายุ 
 

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ของ 

นักว่ิงมาราธอนท้ัง 5 ดาน 

MS F p-value 

1. ดานความกลาเสี่ยง 0.171 0.41 0.74 

 0.417   

2. ดานความกระตือรือรน 0.492 1.51 0.24 

 0.325   

3. ดานความรับผิดชอบ 0.238 0.98 0.42 

 0.241   

4. ดานการรับรูความสามารถของตนเอง 0.692 5.02 0.01* 

 0.138   

5. ดานการวางแผน 0.416 1.53 0.24 

 0.272   

p<0.05 

 

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิดานการรับรูความสามารถของตนเองของนักวิ่ง

มาราธอนรายคูจําแนกตามชวงอายุของแอลเอสดี (LSD) 
 

อายุ คาเฉลี่ย 20-29 ป 30-39 ป 40-49 ป 50-59 ป 

20-29 ป 4.70 - 0.03* 0.00* 0.00* 

30-39 ป 3.93  - 0.25 0.26 

40-49 ป 3.60   - 0.77 

50-59 ป 3.78    - 

p<0.05 
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ของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ทั้ง 5 ดานของนักวิ ่ง

มาราธอนจําแนกตามตัวแปรดานชวงอายุ พบวา 

น ักวิ ่งมาราธอนที ่ม ีช วงอาย ุแตกต างกันมีระด ับ

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ดานการรับรูความสามารถของ

ตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ดังแสดงในตารางที่ 4 จึงทําการเปรียบเทียบ

ค า เฉลี ่ย ของแร งจ ูง ใจ ใฝ ส ัม ฤท ธิ ์ด านการ ร ับ รู

ความสามารถของตนเองรายคูดวยวิธีการทดสอบ

ของแอลเอสดี (LSD) พบวา นักวิ ่งมาราธอนที่มี 

ชวงอายุ 20-29 ป มีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ดาน

การร ับรู ความสามารถของตนเองส ูงกว าน ักวิ ่ง

มาราธอนชวงอายุ 30-39 ป ชวงอายุ 40-49 ป 

และชวงอายุ 50-59 ป อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 5 

สรุปขอมูลแบบสัมภาษณแรงจูงใจใฝ

สัมฤทธิ์ของนักวิ่งมาราธอนในจังหวัดอุตรดิตถ 

ขอคําถามที ่ 1 “ทานมีแนวทางในการ

สรางแรงจูงใจใฝส ัมฤทธิ ์ต อตนเอง หรือไปใหถึง

เปาหมายอยางไร” 

คําตอบ: แนวทางในการสรางแรงจูงใจ 

ใฝ ส ัมฤทธิ ์ในกลุ มน ักวิ ่งมาราธอน พบวา น ักวิ ่ง

มาราธอนจะตั ้ง เป าหมาย และวางแผนในการ

ฝกซอมของตนเอง เพ่ือทําใหการแขงขันบรรลุไปถึง

เปาหมาย หรือเสนชัยตามที่กําหนดไว 

ขอคําถามที ่ 2 “ปจจัยใดที ่เปนอุปสรรค

ในการซอมและการแขงขันวิ่งมาราธอนของทาน” 

คําตอบ:  ป จจ ัยที ่เ ป นอ ุปสรรคในการ

ฝกซอมและการแขงขันของกลุ มนักวิ ่งมาราธอน 

พบวา  

อันดับที่ 1 คือ เวลา นักวิ่งมาราธอนสวน

ใหญมีงานประจํา ซึ่งทําใหการฝกซอมไมบรรลุตาม

เปาหมายที่ตั้งไว 

อันดับที่ 2 คือ สภาพอากาศ สงผลใหนักวิ่ง

มาราธอนไมเอื้ออํานวยในการฝกซอม เชน ฤดูฝน 

เปนตน 

อันดับที ่ 3 คือ ซอมไมตรงตามเปาหมาย

ที ่ตั ้งไว สงผลใหการแขงขันของนักวิ่งมาราธอนไม

เปนไปตามเปาหมายที่ตั้งไว 

ข อคํา ถาม ที ่ 3  “ป จจ ัย ใดที ่สน ับสน ุน

สงเสริมตอแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิในการฝกซอมหรือการ

แขงขันวิ่งมาราธอน” 

คําตอบ: ปจจัยที่สนับสนุนสงเสริมตอการ

ฝกซอมและการแขงขันของนักว่ิงมาราธอน พบวา  

อันดับที่ 1 คือ สปอนเซอรซึ่งทําใหนักวิ ่ง

มาราธอนมีแรงจูงใจในการฝกซอมการแขงขันให

ประสบความสําเร็จ 

อันดับที่ 2 คือ เงินรางวัล เปนแรงจูงใจใน

การแขงขันที่ทําใหนักวิ่งมาราธอนไปถึงเปาหมาย 

อันดับที่ 3 คือ สุขภาพที่ดี นักวิ่งมาราธอน

สวนใหญตองการมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงข้ึน 

ขอคําถามที ่ 4 “ทานค ิดว าแรงจูงใจใฝ

สัมฤทธิ์ (ดานความกลาเสี่ยง ดานความกระตือรือรน 

ด านคว ามร ับผ ิดชอบต อตน เอง  ด า นการ ร ับรู

ความสามารถของตนเอง และดานการวางแผน) ดาน

ใดที่สงผลใหทานประสบความสําเร็จ” 

คําตอบ: แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ดานที่สงผลให

นักวิ่งมาราธอนประสบความสําเร็จ พบวา การรับรู

ความสามารถของตนเอง และดานการวางแผน เปน

แรงจูงใจที่ทําใหนักวิ่งมาราธอนไปถึงเปาหมายและ

ประสบความสําเร็จตามที่ตั้งไว
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อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัย พบวา นักวิ่งมาราธอนมีระดับ

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ทั ้ง 5 ดานอยูในระดับมาก ซึ ่ง

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์เปนการแสดงใหเห็นถึงแรงขับ

หรือสิ ่ง เร าที ่ทําใหบุคคลมีความพยายามมุ งมั ่นที่ 

จะไปให ถ ึง เป าหมายในการฝ กซ อมหรือแขงข ัน  

หากนักกีฬารูวาตนเองมีความสามารถก็จะทําใหเกิด

ความ เชื ่อมั ่น ในตน เอง  และม ีคว ามต องการที่ 

จะฝกซอมในสิ่งที่ยากขึ้น โดยมีแรงจูงใจที่จะกระทํา

ให มากขึ ้นด ว ย  (Depar tment  o f  phys i cal 

education, 2013) เปนเชนนี้เพราะนักวิ่งมาราธอน

ทุกคนจะมีวินัยในการฝกซอม มีการวางแผน และ 

มีการดูแลสุขภาพรางกายตนเองใหสมบูรณแข็งแรง

เสมอ เพื่อใหพรอมสําหรับโปรแกรมการแขงขันที่จะ

มาถึงในแตละเดือน จากการศึกษาของ Boudreau 

และ Giorgi (2010) พบวา นักวิ่งมาราธอนมีวินัยใน

การฝกซอม และมีการสรางการรับรูถึงความแข็งแรง

ของรางกายและจิตใจทําใหนักวิ่งมีความมั่นใจในการ

ผลักดันตนเองใหไปสูเปาหมายการวิ่ง จากการศึกษา

ของ Boonprasert และคณะ (2020) พบวา นักวิ่ง

ระยะไกลกํากับตนเองใหฝ กซอมสม่ํา เสมออยาง

ตอเนื ่อง มีวินัยในตนเองและเปนแบบอยางสําหรับ

คนอื่นในการสรางความภาคภูมิใจและเห็นคุณคา 

ในตนเอง และจากการศึกษาของ Rueboon และ

คณะ (2021) พบวาทัศนคติมีผลตอพฤติกรรมและ

การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมซึ่งมี

อิทธิพลทางตรงเชิงบวกตอความตั ้งใจเขารวมการ

แข ง ข ัน วิ ่ง ม า ร าธอนด ังนั ้น จ ึง ทํา ให น ักก ีฬ าวิ ่ง

มาราธอนมีความมุ งมั ่นในการฝกซอมและแขงขัน

เพื่อใหไปถึงเปาหมายที่ตั ้งไว ซึ่งเปนเหตุที่สําคัญใน

การชวยใหนักกีฬาฝกซอมอยางตอเนื่อง และประสบ

ผลสําเร็จในการแขงขัน (Julvanichpong, 2012) 

สอดคลองกับขอมูลจากการสัมภาษณนักกีฬาก็พบวา

นักกีฬาวิ่งมาราธอนจะตั้งเปาหมาย และวางแผนใน

การฝกซอมของตนเอง เพื่อทําใหการแขงขันบรรลุ 

ไปถึงเปาหมาย หรือเสนชัยตามที่กําหนดไว 

เปร ียบเท ียบระด ับแรงจ ูง ใจใฝ ส ัมฤทธิ์

จําแนกตามชวงอายุและประสบการณในการแขงขัน 

พบวานักวิ่งมาราธอนที่มีชวงอายุ และประสบการณ

ในการแข งข ัน ไม ม ีความแตกต า งก ันอย างม ีน ัย 

สําคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ทั้งนี้เปนเพราะนักวิ ่ง

มาราธอนทุกชวงอายุ และทุกประสบการณในการ

แข ง ข ันม ีแ ร งจ ูง ใ จ ใฝ ส ัม ฤทธิ ์อ ยู ใ น ระด ับมา ก  

ซึ่งแสดงใหเห็นวานักกีฬามีประสบการณในการเปน

นักกีฬาวิ ่งมาราธอนรู จ ักการวางแผนการฝกซอม 

มีการตั้งเปาหมายที่ชัดเจน ซึ่งสอดคลองกับแบบสรุป

ก า ร ส ัม ภ า ษ ณ น ัก ก ีฬ า จ ะ ม ีก า ร ตั ้ง เ ป า ห ม า ย  

และวางแผนในการฝกซอม เพื่อทําใหการแขงขัน 

ไปถึงเปาหมายหรือเส นชัยตามที ่กําหนดไว จาก

การศึกษาของ Bongkotpannarai (2017) พบวา 

การวิ ่งมาราธอนมีผลตอจ ิตใจอยางมาก หากเรา 

มีใจสูในการวิ่งมาราธอนก็จะสามารถวิ่งมาราธอนได 

เพราะการวิ ่งมาราธอนเปนการวิ ่งที่ใชความอดทน

และความกลาหาญในการเอาชนะขีดความสามารถ

ของตนเองในการตั ้ง เป าหมายในการวิ ่งแข งข ัน

มาราธอนในแต ละครั ้ง  และน ักวิ ่งมาราธอนจะ 

ต อ ง ใช คว ามอดทนจากการฝ กซ อมอย า ง มาก 

ม ีการจ ัดการความคาดหว ังตนเอง เพื ่อทดสอบ 

และค นพบร ูปแบบใหม ให ก ับตนเอง Shipway  

และคณะ (2013) ซึ่งนักกีฬาที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์

จะไมทํางานเพราะหว ังรางวัลเทานั ้น แตทําเ พื ่อ 

ให ประสบผลสําเร ็จตามว ัตถ ุประสงคที ่ไดวางไว  

(Kormart et al., 2018)
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เมื ่อพิจารณาเปรียบเทียบองคประกอบ

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์รายดานทั้ง 5 ดานกับตัวแปรชวง

อายุ พบวาดานการรับรูความสามารถของตนเองมี

ความแตกต างอย างมีน ัยสําค ัญทางสถิต ิที ่ระด ับ  

0.05 สวนดานอื ่นไมมีความแตกตาง และเมื ่อนํา

คาเฉลี่ยของระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ดานการรับรู

ความสามารถของตนเองของนักวิ่งมาราธอนจําแนก

ตามชวงอายุมาเปรียบเทียบเปนรายคู พบวา นักวิ่ง

มาราธอนที ่ม ีช ว งอาย ุ 20 -29  ป  ม ีระด ับระด ับ

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ดานการรับรูความสามารถของ

ตนเองมากกวาทั ้ง 3 ชวง คือชวงอายุ 30-39 ป, 

ชวงอายุ 40-49 ป และชวงอายุ 50-59 ป อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้เปนเพราะชวง

อายุ 20-29 ป ยังเปนชวงวัยรุนและจะเขาสูวัยผูใหญ 

ซึ่งเปนวัยที่ชอบทาทาย ชอบลองเรียนรูสิ่งใหม และ

เปนชวงว ัยที ่ย ังม ีประสบการณในการแขงข ันวิ ่ง

มาราธอนยังไมมาก ทั้งในเรื่องการประสบผลสําเร็จ 

และไมประสบผลสําเร ็จตามที ่ได ตั ้ง เปาหมายไว  

ดังนั ้นชวงวัยนี ้จึงยังมีความรับรู ความสามารถของ

ตนเองที่สูงอยู ซึ่ง Darachai (2011) ไดกลาววาการ

กระทําพฤติกรรมของบุคคลวาสวนหนึ่งเกิดจากความ

เชื่อในความสามารถของตน ซึ่งมีผลตอการกระทํา

ของบุคคล ถ าตนเองเชื ่อว าม ีความสามารถก็จะ

แสดงออกมาถ ึงความสามารถนั ้น  โดยการร ับรู

ความสามารถของตนเองของชวงวัยรุนเปนชวงวัยที่มี

พัฒนาการในการกระทําสิ ่งที ่ทาทายใหมๆ ทักษะ

ใหมๆ เพ่ือท่ีจะปฏิบัติงานนั้นใหประสบผลซึ่งการรับรู

ความสามารถของตนก็จะไดพัฒนามากขึ้น วัยรุนจะ

มีความเขาใจในความสามารถของตนมากขึ้น และมี

ความมั่นคงในความสามารถของตน โดยการเรียนรู

ว าจะทําอยางไรให ประสบผลสําเร ็จก ับสิ ่ง ที ่เปน

ปญหาที่ไมเคยเผชิญมากอน และจากการสัมภาษณ

นักวิ่งมาราธอนแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ดานใดที่สงผลให

ทานประสบความสําเร็จ นักกีฬาจะตอบในดานการ

รับรูความสามารถของตนเอง และดานการวางแผน 

ซึ่งทําใหไปถึงเปาหมายและประสบความสําเร็จตาม

ที ่ตั ้งไว Boonprasert และคณะ (2020) กลาววา 

การพัฒนาศักยภาพทางกายของนักวิ ่งจะผานการ

ฝ กซ อม  การว ัดความสํ า เ ร ็จ  และการกํ าหนด

เปาหมายของนักวิ ่งแตละคน นักวิ ่งที่รู จ ักศักยภาพ

ของตนเองยอมจะสามารถพัฒนาไปสูขั้นที่เหมาะสม

ไดมากกวาซึ่งการรับรูความสามารถของตนเองเปน

ปจจัยนําที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

สอดคลองกับการศึกษาของ Rueboon และคณะ 

(2021) พบวา การรับรูความสามารถในการควบคุม

พฤติกรรมเปนสาเหตุโดยตรงที ่มีผลตอความตั ้งใจ 

ในการเขารวมการแขงขันวิ่งมาราธอน ซึ่งถาบุคคล

สามารถรับรู และมีความเชื ่อในสมรรถณะแหงตน 

โดยทราบวาจะตองทําอะไรบาง และเมื่อทําแลวจะ

ไดผลตามที่คาดหวังไวอยางไร บุคคลนั้นก็จะปฏิบัติ

ตามดวยความมั่นใจมากยิ่งขึ ้น (Julvanichpong  

et al., 2020)   

สรุปผลการวิจัย นักวิ ่งมาราธอนมีระดับ

แรงจ ูง ใจ ใฝ ส ัมฤทธิ ์อยู ในระด ับมาก โดยน ักวิ ่ง

มาราธอนที ่ม ีช วงอายุและมีประสบการณในการ

แข งข ันแตกต างก ันม ีระด ับแรงจ ูง ใจ ใฝ ส ัมฤท ธ์ิ 

ไมแตกตางกัน และพบวานักวิ่งมาราธอนที่มีชวงอายุ

แตกตางกันมีระดับแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ดานการรับรู

ความสามารถของตนเองแตกต างก ัน ส วนดาน 

ความกลาเสี่ยง ดานความกระตือรือรน ดานความ 
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รับผิดชอบ และดานการวางแผน ไมมีความแตกตาง 

และจากการสัมภาษณนักวิ่งมาราธอนปจจัยที่จะทํา

ให ประสบความสํา เ ร ็จมากที ่ส ุด  ค ือ  การร ับรู

ความสามารถของตนเอง และการวางแผน ซึ่งเปน

แรงจ ูง ใจใฝ ส ัมฤทธิ ์ที ่ทํา ใหน ักวิ ่งมาราธอนไปถึง

เปาหมายและประสบความสําเร็จตามที่ตั้งไว 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. ขอมูลที ่ไดจากนักวิ่งมาราธอน พบวา 

น ักวิ ่งมาราธอนที ่ม ีอายุและประสบการณในการ

แขงขันแตกตางกันแตมีระดับแรงจูงใจใฝส ัมฤทธิ์ 

รวมที ่อยู ในระดับมากและไมม ีความแตกตางก ัน  

ซึ ่งแสดงใหเห็นวาน ักวิ ่งมาราธอนจะตองมีระดับ

แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ที่สูงเพราะการวิ่งมาราธอนตองใช

อดทนมีระเบียบวินัยในตนเองในการฝกซอม มีความ

กลาในการเอาชนะขีดความสามารถของตนเอง และ

มีเปาหมายที่ชัดเจน 

2. ข อม ูลที ่ได จากการส ัมภาษณน ัก วิ ่ง

มาราธอน พบวา นักวิ่งมาราธอนจะประสบผลสําเร็จ

ในการแขงขันไดตองมีสปอนเซอร มีเงินรางวัล และมี

สุขภาพรางกายที่แข็งแรง ซึ่งเปนปจจัยที่สําคัญที่จะ

สนับสนุนตอแรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิในการฝกซอมหรือทาํ

การแขงขันใหประสบผลสําเร็จ และมีประสิทธิภาพ

กับตนเองตอไป 

3. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษากับกลุม

นักวิ่งมาราธอนที่มีที่พักอาศัย และทําการฝกซอมใน

เขตอําเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ ทําการเก็บขอมูล

วิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ขอมูลท่ีไดเปนขอมูล

เฉพาะกลุมดังนั้นผูนําขอมูลไปใชและอางอิงกับกลุม

อ่ืนควรพิจารณาขอจํากัดใหมีความเหมาะสม 

กิตติกรรมประกาศ  

ขอขอบพระค ุณน ักวิ ่งมาราธอนในเขต

อํา เภอเม ือง  จ ังหว ัดอ ุตรด ิตถ ท ุกคนที ่ให ความ

อนุเคราะหในการเก็บขอมูลของผูวิจัยในครั้งนี้ และ

ขอขอบพระคุณคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

สถาบันวิจ ัยและพัฒนา และกองพัฒนานักศึกษา 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ ที่ใหความอนุเคราะห 

สงเสริม และสนับสนุนในการวิจัยครั้งนี้ 
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