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บทคัดยอ 

การเปลี ่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศใน

ปัจจุบัน โดยเฉพาะภาวะโลกร้อน ส่งผลให้อุณหภูมิทั่ว

โลกมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่เพียงแต่มี

ผลกระทบต่อสิ ่งแวดล้อม แต่ย ังส ่งผลกระทบต่อ

สุขภาพของมนุษย์อย่างลึกซึ้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

บริบทของการเล่นกีฬากลางแจ้ง เมื่ออุณหภูมิสูงขึ้น 

ร่างกายของมนุษย์ต้องทำงานหนักขึ ้นในการรักษา

สมดุลของอุณหภูมิภายใน (Thermoregulation) หาก

ร่างกายไม่สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม อาจเกิด

ความเจ ็บป ่วยจากความร ้อน เช ่น การขาดน ้ำ 

(Dehydration) โรคเพลียแดด (Heat Exhaustion) 

และโรคลมแดด (Heatstroke) เป็นต้น ซึ ่งอาจมี

อันตรายถึงชีวิต บทความนี้มุ ่งเน้นถึงผลกระทบของ

ความร้อนต่อการเล่นกีฬากลางแจ้ง โดยเริ่มจากการ

วิเคราะห์สภาพภูมิอากาศที ่เปลี ่ยนแปลง และการ

เพิ่มขึ้นของอุณหภูมิที่มีผลต่อการเล่นกีฬาในที่โล่งแจ้ง 

ซึ่งในบทความนี้ได้แบ่งประเภทของกีฬาออกเป็นสอง

ประเภทหลัก ได้แก่ กีฬากลางแจ้ง เช่น ฟุตบอล วิ่ง  

ปั่นจักรยาน และเทนนิส เป็นต้น ซึ่งมักจะมีความเสี่ยง

สูงต่อการเจ็บป่วยจากความร้อน และกีฬาในร่ม เช่น 

วอลเลย์บอลในร่ม แบดมินตัน และฟิตเนส เป็นต้น ที่มี

ความเสี่ยงน้อยกว่าเนื่องจากสภาพแวดล้อมที่ควบคุม

ได้ ข้อมูลในบทความนี้ได้เสนอแนวทางในการป้องกัน

ความเจ็บป่วยจากความร้อนในกิจกรรมกีฬากลางแจ้ง 

เช่น การปรับเวลาในการออกกำลังกาย การเลือกใช้

เสื้อผ้าที่เหมาะสม การดื่มน้ำและเกลือแร่ให้เพียงพอ 

รวมถึงการเรียนรู้และฝึกฝนในการตรวจสอบสัญญาณ

เตือนของความเจ็บป่วยจากความร้อนล่วงหน้า เพื่อให้

ผ ู ้ท ี ่ เข ้าร ่วมกิจกรรมสามารถปฏิบัติก ิจกรรมกีฬา

กลางแจ้งไดอ้ย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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Abstract 

Current climate change, especially global 

warming, has resulted in a continuous increase in 

global temperatures. This escalation not only 

impacts the environment but also has profound 

effects on human health, particularly in the 

context of outdoor physical activities such as 

sports. As temperatures increase, the human body 

must exert more effort physiological adjustments 

to maintain thermal homeostasis. Failure to adapt 

appropriately can lead to heat-related illnesses, 

such as dehydration, heat exhaustion, and heat 

stroke, all of which can be life-threatening. This 

article focuses on examining the effects of heat on 

outdoor sports, beginning with an analysis of the 

changing climate conditions and the rising 

temperatures that impact outdoor athletic 

activities. The study article categorizes sports into 

two main types: outdoor sports, such as football, 

running, cycling, and tennis, which are at higher risk 

for heat-related illnesses due to direct exposure to 

sunlight and uncontrolled environmental 

temperatures, and indoor sports, such as indoor 

volleyball, badminton, and fitness activities, which 

are less risky due to controlled environments. The 

research presented in this article proposes 

preventive measures for reducing the risk of heat-

related illnesses during outdoor sports activities. 

These measures guidelines include adjusting the 

timing of physical activities, selecting appropriate 

clothing, ensuring adequate hydration and 

electrolyte intake, and learning to recognize early 

warning signs of heat-related illnesses. This 

comprehensive approach aims to equip 

participants with the knowledge and practices 

necessary to safely engage in outdoor sports, 

optimizing both performance and safety. 

 

Key Words: Heat-related illnesses / Outdoor sports 

and Indoor sports / Hot weather conditions / 

Health Care 
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บทนํา

สภาพภูมิอากาศที่เปลี่ยนแปลงไปในปัจจุบัน 

โดยเฉพาะภาวะโลกร้อน (Global Warming) ได้ทำ

ให้อ ุณหภูมิท ั ่วโลกมีแนวโน้มสูงขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

อ ุณหภ ูม ิท ี ่ ส ู งข ึ ้ น ไม ่ เพ ี ยงแค ่ส ่ งผลกระทบต ่อ

สิ่งแวดล้อม แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพของมนุษย์ 

โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในกิจกรรมที ่ต ้องใช้กำลังกาย

กลางแจ้ง เช ่น การเล ่นกีฬา เม ื ่ออุณหภูม ิส ูงขึ ้น 

ร ่างกายของมนุษย์ต ้องทำงานหนักขึ ้นเพื ่อร ักษา

สมดุลของอุณหภูมิภายใน (Thermoregulation) ซึ่ง

หากไม่สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม อาจเกิด

อาการเจ ็บป ่วยจากความร ้อน (Heat-related 

Illnesses) ซึ่งมีตั้งแต่อาการเบื้องต้น เช่น การขาด

น้ำ จนถึงอาการที ่รุนแรง เช่น โรคเพลียแดด (Heat 

Exhaustion) และโรคลมแดด (Heatstroke) ที่อาจ

เป ็นอันตรายถึงช ีว ิต (Epstein and Yanovich, 

2019) 

การแบ ่งประเภทของก ีฬาสามารถแยก

ออกเป็นสองประเภทหลัก ได้แก่ กีฬากลางแจ้งและ

กีฬาในร ่ม ก ีฬากลางแจ ้งเช ่น ฟ ุตบอล ว ิ ่ ง  ป ั ่น

จักรยาน และเทนนิส เป็นต้น มักจะต้องเผชิญกับ

สภาพอากาศท ี ่ เปล ี ่ยนแปลงไปตามฤด ูกาลและ

ภูมิอากาศ ในขณะที่กีฬาในร่มเช่น วอลเลย์บอลใน

ร ่ม แบดม ินต ัน และฟ ิตเนส เป ็นต ้น จะอย ู ่ ใน

สภาพแวดล้อมที ่ควบคุมได้มากกว่า อย่างไรก็ตาม 

กีฬากลางแจ้งมักจะมีความเสี ่ยงสูงกว่าต่อการเกิด

ความเจ็บป่วยจากความร้อน เนื่องจากการสัมผัสกับ

แสงแดดโดยตรง และการขาดการควบคุมอุณหภูมิ

ของสภาพแวดล้อม (Bernard et al., 2021) เมื ่อ

ร ่างกายอยู ่ในสภาพแวดล้อมที ่ม ีอ ุณหภูม ิสูง การ

ระบายความร ้อนผ่านทางการเหงื ่อออกและการ

ระเหยของเหง ื ่อจะเป ็นกลไกหล ักในการร ักษา

อุณหภูมิร่างกาย แต่เมื่ออากาศมีความชื้นสูง กลไกนี้

จะทำงานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ ทำให้ร ่างกายไม่

สามารถระบายความร้อนได้อย่างเหมาะสม ส่งผลให้

อุณหภูมิร่างกายเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ จนเกิดความเสี่ยง

ต ่อการเจ็บป่วย (Kenefick and Sawka, 2017) 

โดยเฉพาะในกีฬากลางแจ้งที่มีการใช้พลังงานในการ

เล่นมากและเป็นเวลานาน ร่างกายจะสูญเสียน้ำและ

เกลือแร่ไปมาก ทำให้เกิดภาวะขาดน้ำและเสี่ยงต่อ

การเกิดความเจ็บป่วยจากความร้อนที ่รุนแรงยิ่งขึ้น 

(Sawka et al., 2007) 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อนมี

อันตรายและผลกระทบต่อร่างกายอย่างมาก ตั ้งแต่

การลดลงของสมรรถภาพทางกายในเวลาที ่รวดเร็ว 

การเพิ ่มความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บ ไปจนถึงอาการ

โรคลมแดดที่สามารถเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ งานวิจัย

หลายชิ้นพบว่าการเจ็บป่วยจากความร้อนมักเกิดขึ้น

ในสถานการณ์ที ่มีการออกกำลังกายอย่างหนักใน

สภาวะที ่ร ้อนจ ัด โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเมื ่อไม ่มีการ

เตรียมตัวที่เหมาะสม เช่น การไม่ดื ่มน้ำให้เพียงพอ 

หรือการไม่ร ู ้จ ักสัญญาณเตือนเบื ้องต้นของอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อน เป็นต้น (Armstrong et al., 

2007) เพื ่อลดความเสี ่ยงในการเกิดความเจ็บป่วย

จากความร้อนในกีฬากลางแจ้ง จำเป ็นต้องมีการ

วางแผนและมาตรการป้องกันที่ชัดเจน เช่น การปรับ

เวลาการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ 

การเลือกใช้เสื้อผ้าที่ระบายความร้อนได้ดี การดื่มน้ำ

และเกล ือแร ่ให ้ เพ ียงพอ และการเร ียนรู ้ว ิธ ีการ

ตรวจสอบอาการเบื ้องต ้นของความเจ็บป่วยจาก

ความร้อน เป็นต้น นอกจากนี ้ การฝึกอบรมและให้ 
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ความรู ้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกีฬาถือเป็นส่วนสำคัญที่

ช ่วยในการป้องกันและลดความเสี ่ยงต ่อการเกิด

ความเจ็บป่วยจากความร้อน (Casa et al., 2012) 

ในประเทศไทย งานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกับการ

จัดการและป้องกันความเจ็บป่วยจากความร้อนใน

ก ิจกรรมกลางแจ ้ งก ็ม ี การศ ึกษาอย ู ่ บ ้ า ง  เช ่น 

การศึกษาของ Nanticha (2019) ที ่ศึกษาเกี ่ยวกับ

การปรับตัวและการป้องกันความเจ็บป่วยจากความ

ร้อนในกีฬาโรงเรียน ซึ่งแสดงถึงความสำคัญของการ

ให้ความรู ้แก่เด็กและเยาวชนในการป้องกันภาวะ

ความร้อน (Nanticha, 2019) และการศึกษาของ 

Kittithach (2020) ที ่ได้เสนอแนวทางการป้องกัน

โรคลมแดดในนักกีฬาไทย ซึ ่งรวมถึงการจัดเตรียม

แผนป้องกันความร้อนและการฝึกอบรมสำหรับโค้ช

และนักกีฬา เป็นต้น  

บทความน ี ้ จ ึ งม ุ ่ ง เน ้น ในการศ ึกษาและ

รวบรวมแนวทางการดูแลและป้องกันความเจ็บป่วย

จากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน โดย

ครอบคลุมตั ้งแต่การวิเคราะห์สภาวะความร้อนใน

ปัจจุบัน การแบ่งลักษณะกีฬากลางแจ้งและกีฬาใน

ร ่ม สภาวะความร ้อนท ี ่ม ีผลต ่อร ่างกายในก ีฬา

กลางแจ้ง รวมถึงอันตรายและผลกระทบที่เกิดขึ ้น 

ตลอดจนการเสนอแนะแนวทางการดูแลและป้องกัน

เมื ่อมีอาการเจ็บป่วยจากความร้อน เพื ่อให้ผู้อ่านมี

ความเข ้าใจและสามารถนำไปประยุกต์ใช ้ในการ

ปฏิบัติกิจกรรมกีฬากลางแจ้งอย่างปลอดภัย 

สภาวะความรอนในปจจุบัน 

ใ นศต ว ร รษท ี ่  2 1  ป ร ากฏกา รณ ์ ก า ร

เปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศโลกได้ส่งผลกระทบอย่าง

กว้างขวางต่อระบบนิเวศ เศรษฐกิจ และชีวิตความ

เป็นอยู่ของมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งภาวะโลกร้อน 

(Global Warming) ซึ ่งเกิดจากการสะสมของก๊าซ

เรือนกระจกในบรรยากาศที ่เพิ ่มสูงขึ้นจากกิจกรรม

ของมน ุษย ์  เช ่น การเผาไหม ้ เช ื ้ อเพล ิงฟอสซิล  

การทำลายป่าไม ้ และอุตสาหกรรมที ่ปล ่อยก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์และก๊าซมีเทนเข้าสู่ชั้นบรรยากาศ  

เป็นต้น การสะสมของก๊าซเรือนกระจกเหล่านี ้ทำให้

พลังงานความร้อนจากดวงอาทิตย์ไม่สามารถสะท้อน

กลับออกไปในอวกาศได้ ทำให้เกิดการกักเก็บความ

ร้อนในชั้นบรรยากาศ ส่งผลให้อุณหภูมิเฉลี่ยของโลก

เพิ่มสูงขึ้น  

จากรายงานของ Intergovernmental  

Panel on Climate Change (IPCC) (2021) ปี 2020 

อุณหภูมิเฉลี ่ยของโลกนั ้นสูงเพิ ่มขึ ้นจากเดิมอยู ่ท ี ่

ประมาณ 1.1 องศาเซลเซียส สูงกว่าอุณหภูมิในยุค

ก่อนการปฏิว ัต ิอ ุตสาหกรรม (ประมาณปี 1750)  

ซึ่งส่งผลให้หลายพื้นที่ในโลกเผชิญกับสภาวะอากาศ

ร้อนจัดบ่อยขึ้นและมีความรุนแรงมากขึ้น โดยเฉพาะ

ในภูมิภาคเขตร้อนที ่ประเทศไทยตั ้งอยู ่ ผลกระทบ 

จากสภาวะความร้อนที่เพิ่มขึ้นนั้นไม่เพียงแต่ทำให้เกิด

ความเสี ่ยงต่อสุขภาพของประชาชน แต่ย ังส ่งผล

กระทบต่อการดำรงชีวิต การเกษตร และระบบนิเวศ

อีกด้วย (Climate Center, 2024)  
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ประเทศไทยซึ ่งตั ้งอยู ่ในภูมิอากาศร้อนชื ้น 

ได ้ร ับผลกระทบจากการเปล ี ่ยนแปลงของสภาพ

ภูมิอากาศอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในช่วงฤดูร้อนที่มี

อุณหภูมิสูงขึ้นถึงระดับที่อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

ของผู ้ท ี ่ทำกิจกรรมกลางแจ้งอย่างหลีกเล ี ่ยงไม่ได้ 

การเปลี ่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศและการเพิ ่มขึ ้น

ของอ ุณหภ ูม ิ เป ็นประเด ็นท ี ่ถ ู กกล ่าวถ ึ งอย ่าง

กว ้างขวาง จากข้อมูลของ ศูนย ์ภ ูม ิอากาศ กรม

อุตุนิยมวิทยา (Climate Center, 2024) ระบุว ่า

ประเทศไทยในช่วงที ่ผ่านมีอุณหภูมิสูงกว่าค่าเฉลี ่ย

โดยทั ่วไป โดยมีอ ุณหภูม ิเฉล ี ่ยท ั ้งป ี 28.5 องศา

เซลเซียส สูงกว่าค่าเฉลี ่ยในคาบ 30 ปี (พ.ศ. 2534 

ถึง 2563) ที่มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 27.4 องศาเซลเซียส ถึง 

1.1 องศาเซลเซียส ซึ ่งนับว่าเป็นอุณหภูมิเฉลี ่ยสูง

ที ่ส ุดเป็นลำดับที ่ 1 ของประเทศไทยในรอบ 74 ปี 

(พ.ศ. 2494-2567) และม ี โอกาสท ี ่อ ุณหภ ูม ิ ใน

ประเทศไทยอาจมีแนวโน้มเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

โดยเฉพาะในช่วงฤดูร้อนที่มีอุณหภูมิสูงเกิน 40 องศา

เซลเซียสในบางพื้นที่ ได้แก่จังหวัดลำปาง ลพบุรี ตาก 

ชัยภูมิ มุกดาหาร และนครราชสีมา การเพิ่มขึ้นของ

อุณหภูมินี ้ส ่งผลกระทบต่อสุขภาพของประชาชน 

โดยเฉพาะผู้ที ่ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้ง เช่น การเล่น

กีฬา หรือการทำงานภายใต้สภาวะอากาศร้อนจัด 

ซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน เช่น 

โรคภาวะลมแดด (Heatstroke) โรคจากการขาดน้ำ 

(Dehydration) และความผิดปกติทางระบบการ

ทำงานของหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular 

Disorders) นอกจากนี้ ยังมีผลกระทบต่อการดำเนิน

กิจกรรมกลางแจ้ง เช่น การทำงานในภาคการเกษตร 

การท่องเที ่ยว และการเล่นกีฬา ซึ ่งต ้องเผชิญกับ

ความเสี่ยงจากการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

เพิ่มขึ้น เป็นต้น (Climate Center, 2024) 

สำหรับบริบทของการเล่นกีฬา สภาวะความ

ร้อนที ่ เพิ ่มขึ ้นสามารถเพิ ่มความเสี ่ยงต ่อการเกิด

อันตรายและการเจ็บป่วยจากความร้อน การทำความ

เข ้าใจถ ึงสภาวะความร ้อนท ี ่ เก ิดข ึ ้นในป ัจจ ุบ ัน  

เป็นสิ ่งสำคัญในการวางแผนและดำเนินการป้องกัน

อาการเจ็บป่วยจากความร้อน โดยเฉพาะในกิจกรรม

ที ่ต ้องใช ้ร ่างกายภายใต้สภาวะที ่ม ีความร ้อนสูง 

มุ่งเน้นในกลุ่มนักกีฬาที่ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้งหรือ

ในพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูงเป็นเวลานาน ทำให้จำเป็นต้อง

ม ีการวางแผนและเตร ียมต ัวในการป ้องก ันและ

จัดการความเสี่ยงอย่างเหมาะสม 

 

การแบงลักษณะกีฬากลางแจงและกีฬาในรม 

ก า ร เ ล ่ น ก ี ฬ า เ ป ็ นก ิ จ ก ร รม ท ี ่ ม ี ค ว าม

หลากหลายและมีการแบ่งประเภทตามลักษณะของ

สถานที ่ท ี ่ ใช ้ในการเล ่นก ีฬา โดยท ั ่วไปแล ้วก ีฬา

สามารถแบ ่งออกเป็นสองประเภทหลักค ือ ก ีฬา

กลางแจ ้ง (Outdoor Sports ) และก ีฬาในร ่ม 

( Indoor Sports ) ซ ึ ่ งแต ่ละประเภทม ีล ักษณะ

เฉพาะที่แตกต่างกันออกไป 

กีฬากลางแจ้ง เป็นกีฬาที่ต้องดำเนินการใน

พื้นที่เปิดโล่ง ไม่มีหลังคาหรือสิ่งก่อสร้างครอบคลุม 

ต ัวอย่างกีฬากลางแจ้งได ้แก่ ฟุตบอล วิ ่ง เทนนิส 

กอล์ฟ และการปั่นจักรยาน  การเล่นกีฬากลางแจ้ง

มักได้รับผลกระทบจากสภาพอากาศภายนอก ซึ่งเป็น

ปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬาและ

ความปลอดภัยของนักกีฬา เช่น อุณหภูมิที่สูงเกินไป

อาจทำให้ร ่างกายเกิดความเครียดจากความร ้อน 
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(Heat Stress) ขณะที่อุณหภูมิที่ต่ำเกินไปอาจทำให้

เก ิดอาการหนาวส ั ่น (Hypothermia) เป ็นต ้น 

นอกจากนี้สภาพอากาศอื่นๆ เช่น ฝนตก ลมแรง หรือ

แสงแดดจ้า เป็นต้น ก็มีผลต่อการเล่นกีฬาและอาจ

เพ ิ ่มความเส ี ่ ยงต ่อการเก ิดอ ันตรายได ้ เช ่นก ัน 

(Namcha, 2024) 

ก ีฬาในร ่ม เป ็นก ีฬาที ่ดำเน ินการภายใน

อาคารหรือสถานที่ที ่มีการควบคุมสภาพอากาศ เช่น 

โ ร งย ิ ม  สนามก ี ฬ าภายในอาคาร  หร ื อ สนาม

แบดมินตันที่ปกคลุมด้วยหลังคา การเล่นกีฬาในร่มมี

ข้อดีคือสามารถควบคุมสภาพอากาศภายในอาคาร

ให้เหมาะสมกับการเล่นกีฬาได้ตลอดเวลา ไม่ขึ้นอยู่

กับสภาพอากาศภายนอก ทำให้มีความเสี่ยงน้อยกว่า

กีฬากลางแจ้ง ตัวอย่างกีฬาในร่มได้แก่ บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอล แบดมินตัน ฟุตซอล และเทเบิลเทนนิส 

การเล่นกีฬาในร่มจึงมีข้อดีในด้านความสะดวกและ

ปลอดภัยมากกว่า อย่างไรก็ตาม กีฬาในร่มก็อาจจะมี

ความเสี ่ยงจากความร้อนได้ เพราะบางสถานที่ไม่มี

การระบายอากาศที ่ดี หรือขาดระบบปรับอากาศที ่

เหมาะสม รวมถ ึงการสวมใส ่ เส ื ้ อช ุดก ีฬาท ี ่ ไม ่

เหมาะสม มีความหนาเกินไปไม่ระบายความร้อน 

ดังนั้นกีฬาในร่มนี้ มีความเสี่ยงน้อยกว่าในด้านการ

ส ั มผ ั สก ั บสภาพอากาศท ี ่ ร ุ นแร ง  แต ่ ย ั ง คงม ี

ความสำคัญในด้านการดูแลสุขภาพของนักกีฬา เช่น 

การระบายอากาศที ่ เพียงพอ และการดูแลสภาพ

ร ่ า ง กายก ่ อนและหล ั ง การ เ ล ่ นก ีฬ า  เป ็ นต ้ น 

(Namcha, 2024) 

การเลือกเล่นกีฬาตามประเภทของสถานที่ที ่

ใช้เล่นกีฬา เป็นปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อความปลอดภัย

และสุขภาพของนักกีฬา และช่วยในการเลือกวิธีการ

ป้องกันอาการเจ็บป่วยจากความร้อน โดยเฉพาะใน

กรณีท ี ่ต ้องเผชิญกับสภาวะอากาศที ่ร ุนแรง เช ่น 

อากาศร้อนจัดหรืออากาศหนาวจัด เป็นต้น การเลือก

เล่นกีฬาในร่มในช่วงที่มีสภาวะอากาศที่ไม่เหมาะสม

จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจาก

สภาวะอากาศได้ 

 

อันตรายและผลกระทบที ่ม ีผลตอร างกายจาก

สภาวะอากาศรอนในกีฬากลางแจง 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน

เป็นกิจกรรมที ่มีความเสี ่ยงสูง เนื ่องจากความร้อน 

มีผลกระทบโดยตรงต่อการทำงานของร่างกายมนุษย์ 

โดยเฉพาะเมื่ออุณหภูมิภายนอกสูงเกินไป ซึ่งอาจทำ

ให้เก ิดภาวะเครียดจากความร้อน (Heat Stress)  

ได ้อย ่างร ุนแรง หากไม ่ ได ้ร ับการจ ัดการอย ่ าง

เหมาะสม อาจส่งผลให้เกิดโรคที ่เกี ่ยวข้องกับความ

ร้อน (Heat-Related Illnesses) ซึ ่งสามารถเป็น

อันตรายถึงชีวิตได้ (Armstrong et al., 1996)  

ภาวะเครียดจากความร ้อนสามารถส่งผล

กระทบต่อการทำงานของร่างกายในหลายระบบ 

(ดังรูปที่ 1) โดยเริ่มจากการทำให้ระบบการควบคุม

อุณหภูมิของร่างกายทำงานหนักขึ ้น ร่างกายมนุษย์

ควบคุมอุณหภูมิผ่านกลไกการระบายความร้อนที ่

เกิดจากการขับเหงื ่อและการระบายความร้อนผ่าน

ผ ิวหน ัง  ทำให ้ร ่างกายส ูญเส ียน ้ำและเกล ือแร ่ 

นอกจากนี ้อุณหภูมิที่สูงทำให้หลอดเลือดใต้ผิวหนัง

ขยายต ัว เพ ื ่อเพ ิ ่มการไหลเว ียนของเล ือดมาย ัง

ผ ิวหน ังและระบายความร ้อนออกจากร ่างกาย 

รวมถึงการที ่อ ุณหภูมิที ่ส ูงข ึ ้นทำให้อัตราการเผา

ผลาญของร่างกายเพิ ่มขึ้น ซึ ่งทำให้ร่างกายต้องการ 
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น ้ำมากขึ ้น ด ังนั ้นหากอุณหภูมิภายนอกสูงเกินไป 

ระบบเหล่านี ้จะทำงานหนักขึ้น ซึ ่งอาจส่งผลให้เกิด

การขาดน้ำ (Dehydration) และความสมดุลของ

เกล ือแร่ในร ่างกายผิดปกติ อาการท ี ่พบได ้บ ่อย

ในช ่ วง เร ิ ่มต ้นของภาวะเคร ียดจากความร ้อน  

ได้แก่ การเป็นลมจากความร้อน (Heat Syncope) 

ซ ึ ่ งเก ิดจากการท ี ่ เล ือดไปเล ี ้ยงสมองไม่ เพ ียงพอ 

ทำให้เก ิดอาการเว ียนศีรษะและหมดสติช ั ่วคราว 

ร วมถ ึ ง กล ้ าม เน ื ้ อ เป ็ นตะคร ิ ว จากความร ้ อน  

(Heat Cramps) ซึ่งเกิดจากการขาดน้ำและเกลือแร่ 

(Casa et al., 2015 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 กลไกการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย โดยการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดใต้ผิวหนัง 

(ที่มา: Guyton and Hall, 2011)  
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ตารางท่ี 1 ลักษณะการเจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน  

 

 

ลักษณะการเจ็บปวย อุณหภูมิ อาการ อาการขางเคียงท่ีจะเกิดขึ้น 

อาการบวมน้ำ 

จากความร้อน 

ปกติ ไม่มี อาการบวมน้ำเล็กน้อยใน

บริเวณที่ได้รับผลกระทบ 

(ข้อเท้า เทา้ มือ) 

ผื่นร้อน ปกติ ผื่นคัน ผื่นผิวหนังท่ีมีตุ่มตุ่มบน

บริเวณที่สวมเสื้อผ้า 

อาการหมดสติ 

จากความร้อน 

ปกติ อาการวิงเวียน  

อ่อนแรงทั่วไป 

สูญเสียการควบคุมท่าทาง 

ฟ้ืนฟูสภาพจิตใจอย่าง

รวดเร็วเมื่อนอนหงาย 

อาการตะคริว 

จากความร้อน 

ปกติหรือสูงแตน่้อยกว่า 

104 องศาฟาเรนไฮต์ 

หรือน้อยกว่า 40 องศา

เซลเซยีส 

อาการปวดเกร็ง

กล้ามเนื้อ 

(น่อง ต้นขา หน้าท้อง) 

กล้ามเนื้อที่ได้รับ 

ผลกระทบอาจรู้สึก 

แน่นจนคลำได้ 

อาการหมดแรง 

จากความร้อน 

อยู่ระหว่าง 98.6 ถึง  

104 องศาฟาเรนไฮต์ 

หรืออยู่ระหว่าง 

37 ถึง 40 องศาเซลเซียส 

อาการวิงเวียน 

อ่อนเพลีย คลื่นไส้ 

อาเจียน ปวดศีรษะ 

หน้าแดง เหงื่อออกมาก 

ผิวเย็นชื้น 

โรคลมแดด มากกว่า 104  

องศาฟาเรนไฮต์ 

หรือมากกว่า  

40 องศาเซลเซียส 

ประวัติอาการ

อ่อนเพลียจากความ

ร้อนที่อาจเกิดขึ้น

ก่อนที่สถานะจิตใจ 

จะเปลี่ยนแปลง 

ผิวหนังร้อน มีหรือไม่มี 

เหงื่อออก ระบบประสาท

ส่วนกลางผิดปกติ (สับสน 

กล้ามเนื้อเกร็ง หงุดหงิด 

โคม่า) 
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จากตารางที ่ 1 เห็นได้ว่า ลักษณะอาการ

การเจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะที ่

ร้อน หากร่างกายไม่สามารถปรับตัวกับความร้อนที ่

เพิ่มขึ้นได้ อาจนำไปสู่ภาวะอ่อนเพลียจากความร้อน 

(Heat Exhaustion) ซึ่งเป็นภาวะที่มีอาการรุนแรง

กว่า อาการที่พบได้บ่อยในภาวะนี้ ได้แก่ เหงื ่อออก

มาก คลื่นไส้ อาเจียน อ่อนแรง ปวดหัว และความดัน

โลหิตต่ำ หากไม่ได้รับการดูแลรักษาอย่างทันท่วงที 

ภาวะนี ้อาจพัฒนาไปเป็นโรคลมแดด (Heatstroke) 

ซึ่งเป็นภาวะฉุกเฉินที่มีอันตรายสูง เนื่องจากอุณหภูมิ

ภายในร่างกายจะเพิ ่มขึ ้นเกิน 40 องศาเซลเซียส 

ทำให้ระบบการทำงานของอวัยวะสำคัญล้มเหลว อาจ

ทำให้เสียชีวิตได้ 

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน

เป็นกิจกรรมที่มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดภาวะฉุกเฉิน

ที ่เก ี ่ยวข้องกับความร้อน ซึ ่งอาจทำให้เกิดอาการ

เจ็บป่วยร้ายแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิตได้ เนื่องจากความ

ร้อนมีผลกระทบโดยตรงต่อการทำงานของระบบ

ต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะเมื่ออุณหภูมิสูงเกินไป 

ซึ่งสามารถเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) 

ลดปริมาณน้ำในร่างกาย (Dehydration) และเพิ ่ม

ความดันโลหิต (Hypertension) ซึ่งอาจส่งผลให้เกิด

โรคลมแดด (Heatstroke) หร ือ ภาวะห ัวใจวาย 

(Heart Attack) ได้ 

ความร้อนที่สูงเกินไปมีผลกระทบที่รุนแรง

ต่อร่างกาย โดยความร้อนที ่สูงขึ้นทำให้หลอดเลือด

ขยายตัวมากขึ ้นเพื ่อช ่วยในการระบายความร้อน 

ในกรณีที ่ความร้อนสูงเกินไป อาจทำให้หลอดเลือด

ขยายตัวเกินปกติ ส่งผลให้ความดันโลหิตลดลง และ

อาจทำให้เลือดไม่สามารถไปเลี ้ยงสมองได้เพียงพอ  

ซึ่งอาจทำให้เกิดอาการเวียนหัว เป็นลม หรือในบาง

กรณีส ่งผลให ้ห ัวใจทำงานผ ิดปกต ิไป จนพ ัฒนา 

เป็นภาวะหัวใจวายได้ ที่มีความเสี่ยงสูงถึงชีวิต (Casa 

et al., 2015) 

นอกจากความร้อนที่ส่งผลกระทบต่อระบบ

หลอดเลือดแล้ว ยังมีผลกระทบต่อสมรรถภาพการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อ โดยเฉพาะในการเล่นกีฬาที ่

ต้องการความแข็งแรงและความทนทาน กล้ามเนื ้อ 

ที ่ได้ร ับความร้อนสูงเกินไปจะสูญเสียความสามารถ 

ในการทำงานและม ีแนวโน ้ม เก ิดการบาด เจ ็บ 

ได้ง ่ายไม่ว่าจะเป็น การเป็นตะคริวจากความร้อน  

(Heat Cramps) ซึ่งเกิดจากการขาดน้ำและเกลือแร่

ในร ่างกาย อีกทั ้งย ังม ีความเสี ่ยงต ่อการเกิดการ

บาดเจ ็บอื ่นๆ เช ่น การบาดเจ ็บที ่เอ ็นและข้อต่อ  

เป็นต้น ซึ่งความร้อนที่สูงขึ้นทำให้เส้นเอ็นและข้อต่อ

ต้องทำงานหนักกว่าปกติ (Casa et al., 2015)  

จากข ้อม ูลการเจ ็บป ่วยจากระบบคล ัง 

ข ้อม ูลส ุขภาพ (Health Data Center;  HDC) 

กระทรวงสาธารณสุขด้วยโรคที่เกี ่ยวข้องกับโรคจาก

ความร ้อน (กล ุ ่ม Heat stroke) ระหว ่างเด ือน 

มกราคม-พฤษภาคม 2566 (ดังรูปที่ 2) พบว่า มีผู้ป่วย

ด้วยโรคที ่เกี ่ยวกับความร้อน (กลุ ่ม Heat stroke) 

จำนวน 92 ราย ในพื้นที่ 43 จังหวัด ซึ่งจังหวัดที่พบ

ผู้ป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวกับความร้อนมากที่สุด 5 อันดับ

แรก ได้แก่ จังหวัดขอนแก่น จำนวน 9 ราย (0.67 ต่อ

แสนประชากร), จังหวัดนครราชสีมา จำนวน 5 ราย 

(0.26 ต่อแสนประชากร), จังหวัดน่าน จำนวน 5 ราย 

(1.4 ต่อแสนประชากร), จังหวัดอุตรดิตถ์ จำนวน 

4 ราย (1.18 ต่อแสนประชากร) และจังหวัดลพบุรี 

จำนวน 4 ราย (0.8 ต่อแสนประชากร) 
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รูปที่ 2   แผนภูมิภาพแนวโน้มสถานการณ์อุณหภูมิสูงสุดรายวัน จำแนกตามภูมิภาคของประเทศไทย 

 

 
เมื่อจำแนกรายกลุ่มอายุ (ดังรูปที่ 3) พบว่า 

กลุ่มอายุที่มีจำนวนผู้ป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวกับความร้อน 

(กลุ่ม Heat stroke) มากที่สุด คือ กลุ่มอายุ 15-59 ปี 

จำนวน 76 ราย รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 60 ปี ขึ้นไป 

จำนวน 13 ราย กลุ่มอายุ 5-9 ปี จำนวน 2 ราย และ

กลุ่มอายุ 10-14 ปี จำนวน 1 ราย 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

รูปที่ 3   แผนภูมิภาพจำนวนผู้ป่วยโรคที่เก่ียวข้องกับโรคจากความร้อน (กลุ่ม Heat stroke) ตามกลุ่มอายุ 
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สภาวะอากาศร้อนจึงเป็นปัจจัยสำคัญต่อ

สมรรถภาพการทำงานของร ่างกายของน ักก ีฬา

โดยตรง งานว ิจ ั ย โดย Chan-ocha  และคณะ 

(2020) ระบุว่า การเตรียมตัว  ที่เหมาะสม เช่น การ

ปรับตัวต่อสภาพอากาศ การบริโภคของเหลวอย่าง

เพียงพอ และการปรับแผนการฝึกซ้อมในช่วงเวลาที่

เหมาะสม สามารถลดความเสี่ยงจากโรคที ่เกี่ยวข้อง

กับความร้อน เช่น โรคลมแดด (Heatstroke) และ

โรคเพล ียแดด (Heat Exhaustion) ได ้อย ่างม ี

นัยสำคัญ  

นอกจากน ั ้น Phongpanich และคณะ 

(2021) พบว่า  การวางแผนและจัดการที่เหมาะสม

เป ็นก ุญแจสำค ัญในการลดความเส ี ่ยงจากโรคท ี ่

เก ี ่ยวข ้องกับความร้อน การให้ความรู ้แก่นักกีฬา

เกี ่ยวกับการระบายความร้อน เช่น การใช้อุปกรณ์ที่

ช ่ วยลดอ ุณหภ ูม ิร ่ างกายหร ือการใช ้น ้ ำเย ็นลด

อุณหภูมิทันทีหลังการออกกำลังกาย สามารถช่วย

ป้องกันความเสียหายต่อร่างกายได้ นอกจากนี้ การ

พักผ่อนในช่วงเวลาที ่เหมาะสมและการปฏิบัติตาม

แนวทางการป้องกัน เช ่น การเล ือกเส ื ้อผ้าที ่ช ่วย

ระบายเหงื ่อ การดื ่มน้ำในปริมาณที ่เพียงพอ และ

การหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ใช้พลังงานสูงในช่วงเวลาที่

อากาศร ้อนจ ัด เป ็นต ้น เป ็นมาตรการสำค ัญท ี ่

สามารถเพิ่มความปลอดภัยให้กับนักกีฬาได้ 

ดังนั ้น นักกีฬาที ่ทำกิจกรรมกลางแจ้งใน

สภาวะอากาศร้อนจึงต้องมีการเตรียมตัวและการ

จ ัดการอย ่างเหมาะสมเพ ื ่อลดความเส ี ่ยงท ี ่อาจ

เกิดขึ ้น การร ู ้จ ักส ัญญาณเตือนจากร่างกาย เช ่น 

อาการเวียนหัวหรือความเหนื่อยล้าผิดปกติ และการ

หยุดพักเมื ่อจำเป็นเป็นสิ่งสำคัญในการลดความเสี่ยง

ต่อการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน การเล่น

กีฬาในสภาวะอากาศร้อนจำเป็นต้องมีการวางแผน

และการจัดการอย่างรอบคอบเพื ่อป้องกันอันตรายที่

อาจเกิดขึ้น 

 

การปองกันอาการเจ็บปวยจากความรอนในการ

เลนกีฬากลางแจง 

การจัดการและป้องกันอาการเจ็บป่วยจาก

ความร้อนในการเล ่นกีฬากลางแจ้งม ีความสำคัญ

อย่างยิ ่ง เนื ่องจากความร้อนสามารถส่งผลกระทบ

ต่อร ่างกายมนุษย์ได ้โดยตรง โดยเฉพาะในกรณีที ่

ต ้องทำกิจกรรมที ่ใช้พลังงานและความแข็งแรงสูง 

เช ่น การเล ่นก ีฬา การด ูแลและป ้องก ันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อนควรเริ ่มตั ้งแต่การเตรียมตัว

ก่อนการเล่นกีฬา การระวังและดูแลในระหว่างการ

เล่น และการดูแลหลังจากเสร็จสิ ้นกิจกรรม ซึ ่งเป็น

ข ั ้นตอนสำค ัญในการลดความเส ี ่ยงและป ้องกัน

อาการเจ็บป่วยที่อาจเกิดขึ้น ดังนี้ 

1. การเตรียมตัวกอนการเลนกีฬา 

1.1) การดื่มน้ำให้เพียงพอก่อนการเล่น

กีฬาเป็นวิธีที ่มีประสิทธิภาพในการป้องกันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อน น้ำม ีบทบาทสำคัญในการ

ร ักษาสมด ุลของของเหลวและเกล ือแร ่ภายใน

ร่างกาย ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการควบคุมอุณหภูมิ

ของร่างกาย  

1.2) การดื่มน้ำให้เพียงพอก่อนการเล่น

กีฬา ช่วยให้ร่างกายสามารถปรับตัวกับความร้อนที ่

เกิดขึ้นได้ดีขึ ้น  

1.3) ควรหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล ์หร ือคาเฟอีน เน ื ่องจากสารเหล ่าน ี ้ 
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สามารถขับน้ำออกจากร่างกาย ทำให้ร ่างกายเสี ่ยง

ต่อการขาดน้ำและเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

ได้ง่ายขึ้น  

1.4) ควรด ื ่มน ้ำ 500-600 ม ิลลิล ิตร 

ก่อนออกกำลังกาย 2-3 ชั ่วโมง เพื ่อป้องกันภาวะ

ขาดน้ำ 

1.5) ก าร เล ื อก เส ื ้ อผ ้ าท ี ่ เ หมาะสม

สำหรับการเล ่นกีฬาในสภาพอากาศร้อนก็เป็นสิ ่ง

สำคัญ เสื ้อผ้าควรมีคุณสมบัติในการระบายอากาศ

และความร ้อนได ้ด ี  เช ่น เส ื ้ อผ ้าท ี ่ทำจากว ัสด ุ

ส ัง เคราะห์ท ี ่สามารถด ูดซับและระบายเหง ื ่อได ้

รวดเร ็ว หรือเส ื ้อผ้าท ี ่ม ีส ีอ ่อนซึ ่งสามารถสะท้อน

แสงแดดได้ดีกว่าสีเข้ม เป็นต้น การสวมหมวกหรือ

แว ่นก ันแดดเพ ื ่ อป ้องก ันศ ีรษะและดวงตาจาก

แสงแดดก ็ เป ็นว ิธ ีท ี ่ ด ี ในการลดความเส ี ่ ยงจาก 

ความร้อน 

1.6) ก า รปร ั บต ั ว ให ้ ช ิ น ก ั บอากาศ 

เริ ่มออกกำลังกายเบาๆ และค่อยๆ เพิ่มความเข้มข้น 

เพื ่อให้ร่างกายปรับตัวกับอากาศร้อนได้ รวมถึงเลือก

เวลาออกกำลังกายที่เหมาะสม ออกกำลังกายในช่วง

ท ี ่อากาศเย ็น เช ่น ตอนเช ้าหร ือตอนเย ็น และ

หลีกเลี่ยงช่วงเวลาที ่ร้อนจัด เช่น ช่วงเวลาระหว่าง 

10.00-16.00 น. 

ในขั ้นตอนนี้มีงานวิจัยของไทยที ่เกี ่ยวกับ

การดูแลและป้องกันอาการเจ็บป่วยจากความร้อน

ในการเล ่นก ีฬากลางแจ ้งได ้สะท ้อนให ้ เห ็นถ ึ ง

ความสำค ัญของการวางแผนและการจ ัดการท ี ่

เหมาะสมในสภาพอากาศร้อน ได้แก่ การวิเคราะห์

ประส ิทธ ิภาพของโปรแกรมการป ้องก ันอาการ

เจ็บป่วยจากความร้อนเป็นอีกหนึ่งแนวทางสำคัญที่

ช่วยลดความเสี ่ยงของปัญหาสุขภาพที่เกี ่ยวข้องกับ

การทำก ิจกรรมกลางแจ ้ง ในสภาพอากาศร ้อน 

การศ ึกษาโดย Sr isuwan และ Saengthong 

(2021) ได้ออกแบบโปรแกรมที่มุ ่งเน้นการลดอัตรา

การเก ิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อนในนักกีฬา 

โปรแกรมนี ้ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญหลาย

ประการ ได ้แก ่ การฝ ึกซ ้อมที ่ม ีการจำลองสภาพ

อากาศร้อน การควบคุมปริมาณการดื ่มน ้ำอย่าง

เหมาะสม และการเลือกใช้เสื้อผ้าที่ช่วยระบายความ

ร้อนได้ดี โดยแต่ละองค์ประกอบได้รับการออกแบบ

มาเพื ่อช่วยให้นักกีฬาสามารถรับมือกับความร้อน

และลดความเส ี ่ยงต ่อป ัญหาส ุขภาพได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการ

ป้องกันที่มีองค์ประกอบครบถ้วนและสอดคล้องกับ

ความต้องการของน ักกีฬา สามารถช่วยลดอัตรา 

การเก ิดอาการเจ ็บป ่วยจากความร้อนได้อย ่างมี

นัยสำคัญ ตัวอย่างของอาการที่ลดลง ได้แก่ การขาด

น้ำ โรคเพลียแดด และโรคลมแดด (Heatstroke) 

ซึ ่งล้วนแต่เป็นผลมาจากการควบคุมสภาพแวดล้อม

และพฤติกรรมของนักกีฬาให้เหมาะสมกับอุณหภูมิ

ที ่ส ูงขึ ้น โปรแกรมดังกล่าวยังเน้นการสร้างความรู ้

ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพในสภาพอากาศ

ร ้อน เช ่น การด ื ่มน ้ำในปร ิมาณที ่ เหมาะสมตาม

ช ่วงเวลาการฝ ึกซ ้อม และการหล ีกเล ี ่ยงการทำ

กิจกรรมในช่วงเวลาที ่ม ีอุณหภูมิสูงสุด นอกจากนี ้ 

การเลือกใช้เสื ้อผ้าที ่มีคุณสมบัติช่วยระบายความ

ร้อน เช่น เสื ้อผ้าที ่ทำจากวัสดุที ่ระบายอากาศได้ดี

และมีน้ำหนักเบา ยังมีบทบาทสำคัญในการลดความ

ร้อนสะสมในร่างกาย ทำให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ

ก ิจกรรมได ้อย ่างปลอดภ ัยและม ีประส ิทธ ิภาพ 
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มากขึ้น การศึกษานี้ยืนยันถึงความสำคัญของการใช้

โปรแกรมการป ้องก ันท ี ่ครอบคล ุม เพ ื ่อปกป ้อง

สุขภาพของนักกีฬาในสภาวะอากาศร้อนจัด และ

ช่วยส่งเสริมการเล่นกีฬาที่ปลอดภัยในระยะยาว 

2. การดูแลในระหวางการเลนกีฬา 

2.1) การฝ ึกฝนการปร ับต ัวก ับความ

ร้อน (Heat Acclimatization) เป็นวิธีการที ่ช ่วย

เพิ ่มความสามารถของร่างกายในการทนต่อสภาวะ

อากาศร้อนได้ดีขึ ้น โดยการค่อยๆ เพิ่มความเข้มข้น

ของการฝึกในสภาวะอากาศร้อนอย่างช้าๆ ซึ ่งจะ

ช ่วยลดความเสี ่ยงในการเกิดอาการเจ็บป่วยจาก

ความร้อน (Casa et al., 2015)  

2.2) ควรดื ่มน้ำสม่ำเสมอ โดยควรจิบ

น้ำทุก 15-20 นาที แม้จะไม่ร ู ้สึกกระหายน้ำ และ

หากออกกำล ั ง กายหน ั กหร ื อยาวนาน  ให ้ ด ื ่ ม

เครื่องดื่มเกลือแร่  

2.3) การสังเกตสัญญาณอันตราย ระวัง

อาการอ่อนเพลีย เวียนศีรษะ คลื ่นไส้ ปวดหัว เป็น

ตะคริว หรือสับสน มีการพักเป็นระยะ หยุดพักในที่

ร ่มหรือบริเวณที ่อากาศเย็นเพื ่อให้ร ่างกายฟื ้นตัว 

หลีกเลี่ยงการหักโหม 

3. การดูแลหลังการเลนกีฬา 

3.1) หล ังจากการเล ่นก ีฬา การด ูแล

ร่างกายอย่างเหมาะสมเป็นสิ ่งสำคัญในการฟื ้นฟู

ร่างกายจากความเครียดที่เกิดจากความร้อน การดื่ม

น้ำเพิ่มเติม การพักผ่อน และการหลีกเลี ่ยงกิจกรรม

ที ่ต้องใช้พลังงานสูงเป็นวิธีที ่ดีในการฟื ้นฟูร ่างกาย

และป้องกันการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อนซ้ำ  

3.2) วิธีการที ่สามารถช่วยลดอุณหภูมิ

ของร่างกาย เช่น การใช้น้ำเย็นหรือน้ำแข็ง เป็นต้น 

ก็เป็นวิธีที ่มีประสิทธิภาพในการป้องกันไม่ให้สภาพ

อาการรุนแรงขึ ้น ลดอุณหภูม ิร ่างกาย ค่อยๆ ลด

ความร้อนในร่างกาย เช่น ใช้ผ้าชุบน้ำเย็น เช็ดตัว 

หรืออาบน้ำเย็น เป็นต้น 

3.3) การดื ่มน้ำหรือเครื ่องดื ่มเกลือแร่

เพ ื ่ อทดแทนของเหลวท ี ่ ส ูญ เส ียไป หล ีก เล ี ่ ยง

เคร ื ่องด ื ่มแอลกอฮอล ์และคาเฟอ ีน การส ังเกต

อาการหลังออกกำลังกาย หากมีอาการอ่อนแรงหรือ

ผิดปกติ เช่น อาการล้าหรือกล้ามเนื้ออ่อนแรง เป็น

ต้น ควรรีบปรึกษาแพทย์ทันที 

งานวิจัยของไทยที่สนับสนุนขั้นตอนนี้ คือ 

การตรวจสอบวิธีการจ ัดการความเสี ่ยงจากความ

ร ้อนในการเล ่นก ีฬาในพื ้นที ่ท ี ่ม ีอ ุณหภูม ิส ูงเป ็น

ประเด็นสำคัญที่ช่วยลดความเสี ่ยงของการเจ็บป่วย

ที่เกิดจากความร้อนอย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษา

โดย Kaewprase rt  และ Inkaew (2022)  ได ้

นำเสนอการว ิเคราะห์แบบครบวงจรที ่ครอบคลุม 

ทุกขั ้นตอนตั ้งแต่การเฝ้าระวังอุณหภูมิของร่างกาย 

ไปจนถึงการฟื ้นฟูสภาพร่างกายหลังการเล่นกีฬา 

โดย เฉพาะ ในสภาพแวดล ้ อมท ี ่ ม ี อ ุณหภ ูม ิ ส ู ง  

ซึ่งนักกีฬามีโอกาสสูงที่จะเผชิญกับความเครียดจาก

ความร้อนและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่เกี ่ยวข้อง 

องค ์ประกอบสำค ัญของว ิธ ีการจ ัดการ

ความเสี ่ยงนี ้ เร ิ ่มต้นจากการเฝ้าระวังอุณหภูมิของ

ร่างกายอย่างใกล้ชิด โดยใช้เทคโนโลยีหรืออุปกรณ์ 

ท ี ่ ส ามารถว ัดอ ุณหภ ูม ิร ่ างกายแบบเร ียลไทม ์  

เพื ่อช่วยให้นักกีฬาและผู ้ด ูแลสามารถติดตามการ

เปลี ่ยนแปลงของอุณหภูมิได้อย่างแม่นยำ หากพบว่า

ม ีแนวโน ้มท ี ่ จะเก ิดความร ้อนสะสมในร ่างกาย  

ก็สามารถปรับลดความเข้มข้นของกิจกรรมหรือหยุด 
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พ ักได ้ท ันท่วงที นอกจากนี ้ การติดตามสัญญาณ

เตือนจากร่างกาย เช่น การหายใจเร็ว อาการเวียน

ศีรษะ หรือการเหงื่อออกมากผิดปกติ ก็เป็นสิ่งที่ช่วย

ให้นักกีฬาและผู ้ด ูแลสามารถตัดสินใจในการดูแล

สุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การฟ ื ้นฟ ูหล ั งการเล ่นก ีฬาก ็ เป ็นส ่วน

สำคัญที ่ช ่วยลดความเสี ่ยงจากความร้อน เช่น การ

ดื ่มน้ำหรือเกลือแร่ให้เพียงพอ การใช้วิธีการระบาย

ความร้อน เช่น การประคบเย็น หรือการแช่น้ำเย็น

เ พ ื ่ อ ช ่ ว ยล ดอ ุณหภ ู ม ิ ร ่ า งกายอย ่ า ง ร วด เ ร ็ ว  

ผลการศ ึกษาพบว ่าการจ ัดการความร ้อนอย ่าง

เหมาะสมนี ้ช ่วยลดโอกาสการเกิดอาการเจ็บป่วย

จากความร้อนได้อย่างมีนัยสำคัญ และยังช่วยเพิ ่ม

ความปลอดภัยและประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาใน

สภาพแวดล้อมที่มีอุณหภูมิสูง ดังนั ้น การเตรียมตัว

และการดูแลร่างกายที่เหมาะสมเป็นปัจจัยสำคัญใน

การลดความเสี่ยงจากความร้อนในการเล่นกีฬา ทั ้ง

ในระดับบุคคลและระดับทีมกีฬา โดยการใช้วิธีการ

จัดการแบบครบวงจรที่ครอบคลุมทุกขั้นตอนช่วยให้

น ักกีฬาสามารถทำกิจกรรมได้อย่างปลอดภัยและ

ยั่งยืนในระยะยาว 

4. การฝกฝนการรับมือกับความรอน 

กระบวนการน ี ้ ม ี ความสำค ัญสำหร ับ

น ักก ีฬาท ี ่ต ้องทำก ิจกรรมกลางแจ้งในพื ้นที ่ท ี ่ม ี

อ ุณหภูมิส ูง การปรับตัวต ่อความร้อนที ่ด ีช ่วยลด

ความเสี ่ยงต่อการเกิดโรคที ่เกี ่ยวข้องกับความร้อน

และเพิ ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬา กระบวนการ

ฝ ึกฝนน ี ้จะช ่วยให ้ร ่างกายสามารถผล ิตเหง ื ่อได ้ 

มากขึ ้น ลดอัตราการเต้นของหัวใจในสภาวะอากาศ

ร ้อน และปร ับปร ุงการไหลเว ียนของเล ือดไปย ัง

ผิวหนังเพื่อช่วยระบายความร้อน การปรับตัวเหล่านี้

เกิดจากการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องในสภาพอากาศร้อน

เป็นระยะเวลาหนึ ่ง โดยระยะเวลาในการฝึกฝนการ

รับมือกับความร้อนมักจะอยู่ที ่ประมาณ 1-2 สัปดาห์ 

โดยทั่วไปในช่วงสัปดาห์แรกของการฝึกฝน ร่างกาย

จะเริ ่มมีการปรับตัวที ่เห็นได้ชัด เช่น การเพิ ่มการ

ผลิตเหงื ่อและการปรับปรุงการไหลเวียนของเลือด 

แต่การปรับตัวให้สมบูรณ์จะใช้เวลาประมาณ 10-14 

วัน (Sekiguchi et al., 2022) สำหรับมาตรการ

ป ้องก ันการเจ ็บป ่วยจากความร ้อน ค ือ การให ้

ความรู ้ ให้ข้อมูลเกี ่ยวกับความเสี่ยงและวิธีป้องกัน

อาการป่วยจากความร ้อน การเตร ียมส ิ ่งอำนวย

ความสะดวก จัดเตรียมจุดดื ่มน้ำ ที ่พ ักร่มรื ่น และ

อุปกรณ์ลดอุณหภูมิให้เพียงพอสำหรับผู้เล่นกีฬา 

มีงานวิจัยของไทยที่เกี่ยวข้องกับขั้นตอนนี้ 

ได้แก่ การประเมินผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมที ่

ม ุ ่ งเน ้นการร ับมือกับความร้อน เป ็นแนวทางที ่ม ี

ประโยชน์ในการเตร ียมความพร ้อมให ้น ักกีฬาที ่ 

ต้องทำกิจกรรมกลางแจ้งในช่วงฤดูร้อน การศึกษา

โดย Saengsuwan (2019) ใช ้กล ุ ่มตัวอย่างที ่เป็น

นักกีฬาระดับโรงเร ียน ซึ ่งมีความเสี ่ยงสูงต่อการ

เผชิญกับอุณหภูมิที ่ร้อนจัด โปรแกรมการฝึกซ้อมที่

นำมาใช้นั ้นออกแบบมาให้คำนึงถึงการปรับตัวของ

ร ่างกายต ่อสภาพอากาศร ้อน โดยม ีกำหนดการ

ฝ ึกซ ้อมต ่อเน ื ่องเป ็นระยะเวลา 2 ส ัปดาห ์  ใน

ระหว่างนี้ การฝึกซ้อมถูกปรับความเข้มข้นอย่างค่อย

เป็นค่อยไป เพื ่อให้ร่างกายสามารถปรับตัวได้ทีละ

ขั ้นตอน ลดโอกาสเกิดอาการเจ็บป่วยที ่อาจมาจาก

ความร้อน เช่น การขาดน้ำ หรือการทำงานผิดปกติ

ของระบบไหลเว ียนโลหิต เป ็นต้น ผลการศ ึกษา 
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ช ี ้ ให ้เห็นว ่า การฝ ึกฝนการรับมือก ับความร้อนมี

ประโยชน์อย่างชัดเจนต่อการลดความเสี่ยงของการ

เกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน นักกีฬาที่ผ่านการ

ฝึกซ้อมในโปรแกรมนี้ มีความสามารถในการควบคุม

อุณหภูมิร่างกายได้ดีขึ ้น และแสดงให้เห็นถึงความ

ทนทานต ่อสภาพอากาศที ่ร ้อนจ ัด นอกจากนี ้ย ัง

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาเพิ่มขึ้นอย่างมี

น ัยสำค ัญ เน ื ่ องจากร ่า งกายม ีการปร ับต ั วต ่อ

สภาพแวดล ้อมได้ด ีย ิ ่งข ึ ้น การว ิจ ัยน ี ้ เน ้นย ้ำถ ึง

ความสำคัญของการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม

ที่เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในประเทศที่มีสภาพ

อากาศร้อน เช่น ประเทศไทย เป็นต้น การปรับตัว

ในล ักษณะน ี ้ ไม ่ เพ ียงช ่วยป ้องก ันความเส ี ่ ยงท ี ่

เกี ่ยวข้องกับความร้อน แต่ย ังช่วยเสริมสร้างความ

มั่นใจและเพิ่มศักยภาพในการแข่งขันของนักกีฬาใน

สภาพแวดล้อมที่ท้าทายอีกด้วย 

 

บทสรุป 

บทความนี้ได้สำรวจปัญหาที่เกี ่ยวข้องกับ

การเจ็บป่วยจากความร้อนซึ ่งเกิดขึ ้นในบริบทของ

การเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน ภาวะ

โลกร้อนที่ส่งผลให้อุณหภูมิทั่วโลกเพิ่มสูงขึ้น ได้สร้าง

ความท้าทายใหม่สำหรับผู ้ท ี ่เข ้าร่วมกิจกรรมกีฬา

กลางแจ้ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการรักษาสมดุลของ

อุณหภูมิภายในร่างกาย การไม่สามารถปรับตัวได้

อย่างเหมาะสมอาจนำไปสู ่ความเจ็บป่วยจากความ

ร้อน ซึ ่งมีตั ้งแต่อาการเบื ้องต้น เช ่น การขาดน้ำ 

จนถึงอาการที่รุนแรง เช่น ร้อนลม และโรคลมแดดที่

สามารถเป็นอันตรายถึงชีวิต 

การเล ่นก ีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศ

ร้อนเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพและความแข็งแรง

ของร่างกาย แต่หากไม่มีการดูแลอย่างเหมาะสม 

อาจทำให้เกิดความเสี ่ยงต่อสุขภาพ เช่น ภาวะขาด

น้ำ อาการลมแดด หรือแม้กระทั่งโรคร้ายแรงที่เกิด

จากความร้อน การป้องกันและดูแลในเรื่องนี้ จึงเป็น

สิ ่งสำคัญที ่ต ้องให้ความใส่ใจตั ้งแต่การเตรียมตัว

จนถึงการฟื ้นฟูหลังการออกกำลังกาย 

การเตร ียมต ัวก ่อนออกกำล ังกายเป ็น

ข ั ้ น ตอนแรกท ี ่ ช ่ ว ยลดความ เส ี ่ ย ง ได ้ อย ่ า งม ี

ประสิทธ ิภาพ ควรด ื ่มน ้ำให ้เพียงพอเพื ่อเตร ียม

ร่างกายให้พร้อมต่อการสูญเสียน้ำในระหว่างเล่น

กีฬา สวมเสื ้อผ้าที ่ระบายอากาศได้ดีและเหมาะกับ

สภาพอากาศ เช ่น เส ื ้อผ ้าท ี ่บางเบาและมีส ีอ ่อน 

รวมถึงการเลือกช่วงเวลาที ่เหมาะสม เช่น ตอนเช้า

หรือตอนเย็น ซึ่งอากาศไม่ร้อนจัด เพื่อหลีกเลี่ยงการ

เผชิญกับอุณหภูมิสูงเกินไป 

ในระหว่างเล่นกีฬา การดูแลร่างกายให้คง

สมดุลเป็นสิ ่งสำคัญ การจิบน้ำเป็นระยะช่วยรักษา

ระดับน้ำในร่างกายและป้องกันภาวะขาดน้ำ ควร

ส ัง เกตอาการผ ิดปกต ิของร ่างกาย เช ่น ว ิงเว ียน 

คลื ่นไส้ หรือเป็นตะคริว หากเกิดอาการเหล่านี้ควร

หยุดพักในที ่ร ่มและลดความเข้มข้นของกิจกรรมลง 

การให้ความสำคัญกับสัญญาณเตือนของร่างกายจะ

ช่วยป้องกันอาการเจ็บป่วยรุนแรงได้ 

หล ั งจากเล ่นก ีฬาเสร ็จส ิ ้น  การฟ ื ้นฟ ู

ร ่างกายก็มีความสำคัญไม่แพ้ก ัน การลดอุณหภูมิ

ร ่างกายด้วยการอาบน้ำเย ็นหรือใช้ผ้าเย ็นช่วยให้

ร่างกายฟื ้นตัวได้เร ็วขึ ้น นอกจากนี ้ ควรดื ่มน้ำและ

เครื ่องดื่มเกลือแร่เพื่อทดแทนของเหลวที ่สูญเสียไป 



16              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

 

ในระหว่างการเล่นกีฬา และสังเกตอาการผิดปกติ

ของร ่างกายอย่างต่อเน ื ่อง หากพบอาการอ่อนล้า

หรือผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย์ทันที 

การเล่นกีฬาในสภาวะอากาศร้อนยังต้อง

คำน ึงถ ึงการปรับกิจกรรมให ้เหมาะสม เช ่น การ

เลื ่อนเวลาออกกำลังกายไปช่วงที ่อากาศเย็นลง ลด

ระยะเวลาหรือความเข้มข้นของการฝึกซ้อม รวมถึง

การจัดเตรียมอุปกรณ์และสิ ่งอำนวยความสะดวก 

เช่น จุดดื ่มน้ำและพื ้นที่พักร่มรื่น นอกจากนี้ การให้

ความรู ้แก่ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และผู้ปกครองเกี่ยวกับ

การป้องกันความเจ็บป่วยจากความร้อนเป็นสิ ่งที ่

ช ่วยเสริมสร้างความปลอดภัยและประสิทธิภาพใน

การเล่นกีฬา 

สร ุปได ้ว ่ า การด ูแลและป ้องก ันความ

เจ็บป่วยจากการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศ

ร้อน จำเป็นต้องอาศัยการวางแผนและการจัดการที่

ดี ตั ้งแต่การเตรียมตัว การดูแลในระหว่างกิจกรรม 

และการฟื ้นฟ ูร ่างกาย รวมถึงการให้ความรู ้และ

ปล ูกฝังว ัฒนธรรมความปลอดภัยในการเล ่นกีฬา 

ด ้วยว ิธ ีการเหล ่าน ี ้  จะช ่วยให ้น ักก ีฬาสามารถ

เพล ิด เพล ินก ับก ิจกรรมได ้อย ่างปลอดภ ัยและ

ส่งเสริมสุขภาพอย่างเต็มที่ 

ด ั งน ั ้น จ ุดเน ้นถ ึ งความสำค ัญของการ

วางแผนและมาตรการป้องกันความเสี่ยงที่เกี ่ยวข้อง

กับการเล่นกีฬากลางแจ้งในสภาวะอากาศร้อน โดย

ได ้เสนอแนวทางที ่ครอบคลุมทั ้งการปรับเวลาใน

การออกกำลังกาย การเลือกใช้เสื ้อผ้าที่ช ่วยระบาย

ความร ้อน การด ื ่มน ้ำและเกล ือแร ่ให ้ เพ ียงพอ 

ตลอดจนการฝึกอบรมผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้สามารถ

ระบุสัญญาณเตือนเบื ้องต้นของความเจ็บป่วยจาก

ความร้อน การดำเนินการเหล่านี ้สามารถช่วยลด

ความเสี ่ยงในการเกิดอาการเจ็บป่วยจากความร้อน 

และส ่งเสร ิมการเข ้าร ่วมก ิจกรรมก ีฬากลางแจ้ง

อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

โดยจะเห็นได้ว ่า บทความนี ้ย ังได ้เสนอ

ข ้อม ูล เช ิ งล ึกท ี ่ สามารถนำไปใช ้ ในการพ ัฒนา

โปรแกรมฝ ึ กอบรมและมาตรการป ้องก ัน เพ ื ่อ

สนับสนุนการรักษาสุขภาพของผู ้เข ้าร่วมกิจกรรม

กีฬากลางแจ้งในบริบทของการเปลี ่ยนแปลงสภาพ

ภ ูม ิอากาศ บทความน ี ้จ ึงเป ็นประโยชน ์สำหร ับ

นักก ีฬา ผ ู ้ฝ ึกสอน และน ักวิจ ัยในการเข ้าใจและ

จัดการกับความท้าทายด้านสุขภาพที่เก ี ่ยวข้องกับ

ความร้อนในกีฬากลางแจ้งอีกด้วย 
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บทคัดยอ 

โรครองช้ำ (Plantar fasciitis) คือภาวะการ

อักเสบของพังผ ืดฝ่าเท ้า ซ ึ ่งเก ิดจากแรงปริมาณมาก

กระทำซ้ำๆ ส่งผลให้เกิดเป็นแผลขนาดเล็กที ่พังผืดฝ่า

เท้า และมีอาการปวดที่ส้นเท้า โดยเฉพาะในก้าวแรกที่

ลงน้ำหนัก หลังจากตื ่นนอนตอนเช้า หรือพักเท้าเป็น

เวลานาน แต ่ เม ื ่ อเด ินไป 2-3 ก ้ าว อาการปวดจะ

บรรเทาลง และค่อยๆ หายไปในที่สุด แต่อาการปวดจะ

กลับมาอีกครั้ง หากมีการใช้เท้ารับน้ำหนักต่อเนื่องเป็น

เวลานานๆ การตรวจวินิจฉัยโรครองช้ำสามารถทำได้

โดยแพทย์หร ือน ักกายภาพบำบ ัด โดยการใช ้เคร ื ่อง 

Diagnostic ultrasound ในการตรวจร่างกาย โรครอง

ช้ำมีอุบัติการณ์ในคนหลายกลุ่มและหลายพื้นที่ อีกทั้งมี

ความชุกสูงในแต่ละกลุ ่มคนเหล่านั ้น โดยเฉพาะอย่าง

ยิ ่งคนที่ทำกิจกรรมที ่เน้นการลงน้ำหนักที ่เท้าต่อเนื ่อง

เป็นเวลานาน ทั ้งนี ้ ปัจจัยเสี่ยงของโรครองช้ำแบ่งเป็น

ปัจจัยภายใน เช่น ดัชนีมวลกายสูง เท้าแบน เป็นต้น 

และป ัจจ ัยภายนอก เช ่น การย ืน เด ิน หร ือว ิ ่ งเป ็น

เวลานาน การสวมรองเท้าที่ไม่เหมาะสมกับกิจกรรมที ่

ทำ เป็นต้น แนวทางการรักษาโรครองช้ำ น ิยมใช้การ

รักษาแบบวิธีอนุรักษ์นิยม ได้แก่ การใช้เครื ่องมือทาง

กายภาพบำบัด การนวด การใช้อุปกรณ์ช่วยพยุงข้อเท้า 

และการใช้ยาทั ้งชนิดรับประทานและชนิดฉีด เพื ่อลด

อาการปวดและส่งเสริมกระบวนการซ่อมแซมพังผืดฝ่า

เท ้าให ้สมบูรณ์เร ็วข ึ ้น อย ่างไรก ็ตาม ถ ้าผ ู ้ป ่วยไม ่

ตอบสนองต่อการรักษาด้วยวิธีการดังกล่าว แพทย์จะ

พิจารณาการรักษาด้วยวิธีการผ่าตัด นอกจากนี ้ การ

ออกกำลังกายเพื่อรักษาโรครองช้ำจัดเป็นวิธีการรักษา

ที ่มีประสิทธิภาพและได้รับการยอมรับอย่างแพร่หลาย 

ซึ่งแบ่งเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ การยืดเหยียดพังผืดฝ่าเท้า 

เอ็นร้อยหวาย และกล้ามเนื ้อน่อง เพื ่อลดความตึงตัว

ของพังผืดฝ่าเท้าและโครงสร้างที ่เกี ่ยวข้องกับพังผืดฝ่า

เท้า และการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อ ซ ึ ่งสามารถแบ่งได้เป ็น 2 กล ุ ่ม ได ้แก่ 

กลุ่มผู้สูงอายุและบุคคลที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง และกลุ่ม

วัยรุ่นและนักกีฬา โดยที ่รูปแบบการออกกำลังกายของ

ท ั ้ ง  2 กล ุ ่มม ีความแตกต ่างก ัน แต ่ม ีว ัตถ ุประสงค ์

เดียวกัน คือเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ในฝ่าเท้าและกล้ามเนื ้อที ่เกี ่ยวข้องกับการรับน้ำหนัก

และการทำงานของพังผืดฝ่าเท้า 
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Abstract 

Plantar fasciitis (PF) is the inflammation 

of the plantar fascia caused by repetitive 

excessive stress, which leads to microtrauma and 

pain at the heel. The pain is most noticeable 

with the first step after waking up in the morning 

or after prolonged periods of rest. However, the 

pain typically subsides after walking a few steps 

and may eventually disappear. Nonetheless, the 

pain can return if the foot is subjected to 

prolonged weight-bearing activities. Diagnosis of 

PF is performed by a physician or physical 

therapist using diagnostic ultrasound during a 

physical examination. PF has a high incidence 

among various groups and regions, with 

particularly high prevalence in individuals 

involved in activities that require prolonged 

weight-bearing. Risk factors for PF are categorized 

into intrinsic factors, such as a high body mass 

index and flat feet, and extrinsic factors, such as 

prolonged standing, walking, or running, and 

wearing improper footwear for the activity. In 

terms of treatment, conservative methods are 

commonly used and include physical therapy 

modalities, massage, orthotic devices and 

medications (either oral or injectable) to relieve 

pain and promote the healing of the plantar 

fascia. However, if conservative treatments fail, 

operative treatments may be considered. 

Therapeutic exercise is an effective and widely 

accepted treatment approach for PF. This 

includes two main types of exercises: stretching 

exercises targeting the plantar fascia, Achilles 

tendon, the calf muscles to reduce tightness, 

and strengthening exercises. These strengthening 

exercises are divided into two groups: one for 

elderly or sedentary individuals, and another for 

young adults and athletes. While the exercise 

protocols differ, they all aim to strengthen the 

intrinsic foot muscles and structures associated 

with the function of the plantar fascia. 

 

Key Words: Plantar fasciitis / Risk factors for 

plantar fasciitis / Treatments for plantar fasciitis 

/ Therapeutic exercise for plantar fasciitis 
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บทนํา

1. ภาพรวมและลักษณะของโรครองช้ํา 

(Overview and characteristics of plantar 

fasciitis) 

โรครองช้ำ (Plantar fasciitis) คือ การ

อ ักเสบของพังผ ืดฝ่าเท ้า (Huffer et al. , 2017;  

Li et al., 2018) ที ่เกิดขึ้นที ่บริเวณจุดเกาะต้นของ

พังผืดฝ่าเท้า ซึ ่งอยู ่ที ่ปุ ่มกระดูกด้านในของส้นเท้า 

(Medial tuberosity of calcaneus) (Bolgla and 

Malone, 2004) โดยจุดเกาะต้นของพังผืดฝ่าเท้า 

จะเช ื ่อมต ่อ เน ื ่ องก ับเอ ็นร ้อยหวาย (Ach i l l is 

tendon) ที ่เป ็นจุดเกาะปลายของกล้ามเนื ้อน่อง 

(Calf muscle) ตามกายวิภาคศาสตร์ พังผืดฝ่าเท้า

จะแผ่ขยายคลุมทั ่วท ั ้งฝ่าเท ้าไปสิ ้นส ุดที ่ฐานของ

กระดูกน ิ ้ว เท ้าทั ้ง 5 น ิ ้ว  (Base of metatarsal 

bones) ดังนั ้น พังผืดฝ่าเท้าจะมีหน้าที ่ในการช่วย

พย ุ งอ ุ ้ ง เท ้าตามแนวยาวทางด ้ านใน (Media l 

longitudinal arch) (Zarali et al., 2024) ในขณะ

ลงน้ำหนักที ่เท้า ทั ้งในช่วงที ่ย ืนนิ ่งและช่วงที ่มีการ

เคลื่อนไหว 

โรครองช้ำมีสาเหตุหลักมาจากพังผืดฝ่า

เท้ามีความสามารถในการพยุงอุ ้งเท้าลดลงในขณะ

ลงน ้ำหน ักท ี ่ เท ้ า เป ็นระยะเวลานานในการทำ

กิจกรรมต่างๆ ไม่ว ่าจะเป็น การยืน การเดิน หรือ

การวิ ่ง เป็นผลให้มีแรงที ่มากเกินไปมากระทำซ้ำๆ 

(Repetitive over stress) ที ่พังผืดฝ่าเท้า จนเกิด

การฉ ีกขาดขนาดเล ็ก (Microtrauma) และตาม 

ด้วยเกิดการอักเสบ ซึ ่งเป็นกระบวนการหนึ่งในการ

ซ่อมแซมโครงสร้างที ่ได้ร ับบาดเจ็บ และแสดงเป็น

อาการปวดออกมา โดยผ ู ้ท ี ่ เป ็นโรครองช ้ำจะม ี

อาการปวดท ี ่ม ีล ักษณะเฉพาะต ัว  ค ือปวดมาก 

บริเวณส้นเท้าทันทีท ี ่ลงน้ำหนักที ่ เท้าในก้าวแรก

หล ั งจากต ื ่ นนอนตอนเช ้า หร ือหล ังจากท ี ่ไม ่ ได ้ 

ลงน้ำหนักมาเป็นเวลานาน โดยจะปวดลดลงเมื่อเดินไป 

2-3 ก้าว และหายไปในที่สุด ซึ ่งอาการปวดดังกล่าว 

เป็นผลมาจากในช่วงที่ไม่ลงน้ำหนักที่เท้า โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงในตอนนอน ข้อเทา้จะอยู่ในท่าถีบปลายเท้าลง 

(Ankle plantar flexion) ทำให้พังผืดฝ่าเท้ามีการหด

ตัว แต่เมื่อมีการลงน้ำหนักที่เท้าก้าวแรก เช่น ขณะลุก

จากเตียงนอน เป็นต้น ข้อเท้าจะเปลี่ยนไปอยู่ในท่าทาง

กระดกข้อเท้าขึ ้น (Ankle dorsiflexion) ส่งผลให้

พังผืดฝ่าเท้าถูกทำให้ยืดยาวออกพร้อมกับมีแรงจาก

น้ำหนักตัวมากระทำทันทีขณะยืน ทำให้เกิดแรงตึงตัว 

(Tension) มากกว่าปกติบร ิเวณพังผ ืดฝ่าเท้าที ่มี 

การอักเสบอยู่ กระตุ้นให้ผู้ที่เป็นโรครองช้ำรู้สึกปวด

ทันทีในก้าวแรก แต่เมื่อเดินไป 2-3 ก้าว การยืดหดตัว

ของพังผ ืดฝ ่าเท ้าจะสลับก ันไปมาแบบค่อยเป็น 

ค่อยไป ร่วมกับมีการใช้กล้ามเนื ้อน่องมากขึ้นในการ

ทรงท่า ทำให้ม ีแรงตึงต ัวลดลงในบริเวณที ่ม ีการ

อ ักเสบ อาการปวดจึงค่อยๆ ลดลง แต ่จะแสดง

อาการปวดอีกครั้งหลังจากทำกิจกรรมที่ลงน้ำหนักที่

เท้าต่อเนื ่องเป็นเวลานานหลายชั่วโมง  

โรครองช ้ำสามารถตรวจประเม ินและ

ว ิน ิจฉ ัย โดยแพทย ์หร ือน ักกายภาพบำบ ัดท ี ่ม ี 

ใบประกอบว ิชาช ีพ ซ ึ ่ งผ ู ้ท ี ่ม ีอาการปวดส ้นเท้า 

จะได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรครองช้ำ เมื่อมีลักษณะ

ดังนี้  

- ม ีอาการปวดมากท ี ่ส ้นเท ้าในก ้าวแรก

หลังจากตื่นนอนหรือก้าวแรกที่ลงน้ำหนักหลังจากที่

ไม ่ ได ้ลงน ้ำหน ักท ี ่ เท ้ามาแล ้วหลายช ั ่วโมง และ

อาการปวดจะค่อยๆ ลดลง เมื ่อเดินไป 2-3 ก้าว
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- มีจุดกดเจ็บ (Tenderness) ที่บริเวณปุ่ม

ทางด้านในเยื้องมาทางด้านหน้าของส้นเท้า 

- ม ีความหนาของพังผ ืดฝ่าเท้าที ่บริเวณ 

จุดเกาะต้นของพังผืดฝ่าเท้ามากกว่า 4 มิลลิเมตร 

จากการตรวจประเม ินด ้วยเคร ื ่อง Diagnostic 

ultrasound ซ ึ ่ งแสดงถ ึงอาการบวมของพ ังผ ืด 

ฝ่าเท้า (Rhim et al., 2021) 

2. อุบัติการณและความชุกของโรครองช้ํา 

(Incidence and prevalence of Plantar 

fasciitis) 

ห ล า ย ก า ร ศ ึ ก ษ า ไ ด ้ เ ผ ย แ พ ร ่ ข ้ อ ม ู ล

อุบัติการณ์ของโรครองช้ำจากหลายพื้นที ่ โดยจาก

บทความว ิชาการของ Monteagudo และคณะ 

(2018) กล่าวว่า จากข้อมูลการสำรวจศูนย์สุขภาพใน

ประเทศต่างๆ ทั่วโลก มีคนที่เป็นโรครองช้ำและเข้า

รับการรักษาในสถานพยาบาลประมาณ 2 ล้านคนต่อ

ปี (Monteagudo et al., 2018) และจากการศึกษา

ของ Rasenberg และคณะ (2019) เปิดเผยว่า ตั้งแต่

ว ันที ่  1 มกราคม ปี 2013 ถ ึงว ันที ่ 31 ธ ันวาคม  

ปี 2016 จากจำนวนอาสาสมัครชาวดัตช ์ประมาณ 

1.9 ล ้านคน พบว่ามีผ ู ้ท ี ่ เป ็นโรครองช้ำโดยเฉลี ่ย  

3.89 รายต่อผู้ป่วยทุกๆ 1,000 ราย เกิดขึ้นในทุกปี 

( R a s e n b e r g  e t  a l . ,  2 0 1 9 )  น อ ก จ ากน ั ้ น 

Systematic review ของ Sobhani และคณะ 

(2013) ที ่ได้รวบรวมงานว ิจ ัยที ่ เก ี ่ยวข้องกับการ

บาดเจ็บที ่ข ้อเท้าและเท้าในนักกีฬาหลายประเภท 

เช่น นักวิ ่ง นักฟุตบอล นักเต้น เป็นต้น เปิดเผยว่า 

โรครองช้ำเป็น 1 ใน 3 โรคที ่พบได้สูงสุดของการ

บาดเจ็บที ่เกิดขึ ้นที่ข้อเท้าและเท้าจากการเล่นกีฬา 

(Sobhani et al., 2013) ยิ ่งไปกว่านั ้นข้อมูลจาก 

Systematic review ของ Rhim และคณะ (2021) 

กล่าวว่า มีผู้ป่วยที่เป็นโรครองช้ำและเข้ารับการรักษา

ท ี ่หน ่วยบริการส ุขภาพในร ัฐต ่างๆ ของประเทศ

สหรัฐอเมริกาประมาณ 1 ล้านคนต่อปี (Rhim et al., 

2021) ข้อมูลเหล่านี้ แสดงให้เห็นว่าในช่วงระยะเวลา 

20 ปีที่ผ่านมา มีอุบัติการณ์สูงในการพบโรครองช้ำ 

หลายการศึกษาได้เผยแพร่ข้อมูลความชุก

ของโรครองช้ำ Goweda และคณะ (2015) ได้ทำ

การสำรวจผู ้ป่วยจำนวน 270 ราย ที่เป็นโรครองช้ำ

จากศ ูนย ์บร ิการดูแลส ุขภาพของเมือง Makkha 

ประเทศซาอุดิอาระเบีย พบว่า เพศชายมีความชุก

สูงสุดในการเป็นโรครองช้ำ ตามด้วยคนที่มีภาวะอ้วน

และคนที ่สวมรองเท้าไม ่เหมาะสมกับการใช ้งาน 

ตามลำดับ (Goweda et al., 2015) นอกจากนั ้น 

การศึกษาของ Thomas และคณะ (2019) ได้สำรวจ

ผ ู ้ ใหญ ่ท ี ่ ม ี อาย ุ  50 ป ี  ข ึ ้น ไป ในเม ือง  North 

Staffordshire ของสหราชอาณาจักร พบว่า เพศหญิง

มีความชุกสูงสุดที่เป็นโรครองช้ำ (Thomas et al., 

2019) ยิ่งไปกว่านั้น จากการศึกษาของ Ali และคณะ 

(2024) ได้ศึกษาในนักศึกษาแพทย์เพศหญิงจำนวน 

100 ราย พบว่า มีผู้ที ่มีอาการปวดส้นเท้ามากถึงร้อย

ละ 66 แต่มีเพียงร้อยละ 6 ที ่ถูกวินิจฉัยว่าเป็นโรค 

รองช้ำ ส่วนที่เหลือมีอาการปวดส้นเท้าจากสาเหตุอื่น 

เช่น ภาวะการมีก้อนหินปูนที ่ส้นเท้า มีภาวะกระดูก

ส ้ น เท ้ า ร ้ า ว  เป ็ นต ้ น  โ ดยภา วะ เ หล ่ า น ี ้ เ ป ็ น

ภาวะแทรกซ้อนตามมาจากการเป็นโรครองช้ำ (Ali et 

al., 2024) ในส่วนของการศึกษาในนักวิ่งระยะไกล 

พบว่าโรครองช้ำเป็นโรคที่มีความชุกสูงสุดเป็นอันดับที่ 

3 ของการบาดเจ็บที่เกิดจากการวิ ่ง โดยมีค่าร้อยละ 

5.2 ถึงร้อยละ 17.5 ของการบาดเจ็บที่เกิดจากการวิ่ง  
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(Lopes et al., 2012) จากข้อมูลความชุกของโรค

รองช ้ ำ  จะ เห ็นได ้ ว ่ า  โ รครองช ้ ำ ถ ู กพบได ้ ใน

หลากหลายกลุ่มคน ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มคนที่ลงน้ำหนัก

ที่เท้าต่อเนื่องเป็นเวลานาน เช่น นักวิ่งระยะไกล เป็น

ต้น หรือกลุ่มคนที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ตอนปลายจนถึงวัย

ผู ้ส ูงอายุ และพบเป็นจำนวนมากในแต่ละกลุ ่มคน

เหล่านั้น 

3. ปจจัยเสี่ยงที่เกี ่ยวของกับโรครองช้ํา 

(Risk factors related to plantar fasciitis) 

ทั ้งป ัจจ ัยท ี ่ เหนี ่ยวนำให้เก ิดโรครองช้ำ 

และป ัจจ ัยท ี ่ส ่งเสร ิมให ้ เก ิดโรครองช ้ำซ ้ำๆ ซ ึ ่ ง

สามารถจำแนกได้เป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ 

3.1) ป ัจจ ัยภายใน ( Intrinsic factors) 

หมายถึงป ัจจ ัยเส ี ่ยงที ่ เก ี ่ยวข ้องก ับลักษณะและ

โครงสร้างของแต่ละบุคคลที ่สามารถทำให้เกิดโรค

รองช้ำซ้ำๆ ได้ ได้แก่ 

3.1.1) ดัชนีมวลกายมากกวาปกติ จาก

การศึกษาของ Sullivan และคณะ (2020) กล่าวว่า

ดัชนีมวลกาย (Body mass index) ที ่มากกว่า 30 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร มีความสัมพันธ์โดยตรงกับ

การเพิ ่มความเสี ่ยงต่ออาการปวดที่ส้นเท้าจากการ

เป ็นโรครองช ้ำ ท ั ้ งน ี ้ เพราะดัชน ีมวลกายท ี ่ม ีค ่า

มากกว่าเกณฑ์ปกติบ่งบอกถึงน้ำหนักตัวที่มากกว่า

ปกติ เป็นผลให้มีแรงกระทำที ่มากเกินไปที ่พังผืดฝ่า

เท้าขณะลงน้ำหนัก ส่งเสริมให้เกิดการบาดเจ็บซ้ำที่

พังผืดฝ่าเท้าได้ (Sullivan et al., 2020) 

3.1.2) โ ค ร ง ส ร า ง ข อ ง ร ย า ง ค ล า ง ที่

ผิดปกติ (Malalignment of lower extremity) 

ไดแก 

- ภาวะเทาแบน (Flat foot) ค ือ ภาวะ

ความสูงของอุ้งเท้าตามแนวยาวทางด้านในน้อยกว่า

ปกติ เป็นผลให้พังผืดฝ่าเท้าไม่สามารถยืดหยุ่นเพื่อ

ดูดซับแรงกระทำที ่ฝ่าเท้าในช่วงแรกของระยะการ

ลงน้ำหนัก (The first half of the stance phase) 

ในขณะเดินหรือวิ่ง ทำให้มีแรงกระทำที่พังผืดฝ่าเท้า

มากกว่าปกติ และกระตุ ้นให้เกิดการบาดเจ็บซ้ำที ่

พังผืดฝ่าเท้าได้ (Sullivan et al., 2020) 

- ภาวะอุงเทาสูง (High arch) คือ อุ ้งเท้า

ตามแนวยาวทางด้านในมีลักษณะคงรูปโค้งเว้าส ูง

ตลอดเวลา โดยไม่มีการลดต่ำลงในขณะลงน้ำหนัก 

ทำให ้ ในช ่วงท ี ่ลงน ้ำหน ัก อ ุ ้ ง เท ้าตามแนวยาว

ทางด้านในไม่มีการขยายตัวให้ความสูงของอุ ้งเท้า

ลดลง เพื่อช่วยดูดซับแรงที่กระทำที ่เท้า ทำให้พังผืด

ฝ่าเท้าได้รับแรงที ่กระทำมากกว่าปกติ และส่งผลให้

เกิดการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ (Sullivan et al., 

2020; Bolgla and Malone, 2004) 

- ภาวะเทาลม (Foot overpronation)

คือ ภาวะที ่ส ้นเท ้าบ ิดหม ุนออกไปทางด ้านนอก

มากกว่าปกติ (Rearfoot over eversion) ร่วมกับ

การมีความสูงของอุ ้งเท้าตามแนวยาวทางด้านใน

ลดลงในขณะลงน้ำหนัก ทำให้พังผืดฝ่าเท้ายืดออก

มากกว่าปกติขณะลงน้ำหนัก ทำให้เกิดแรงการยืด

ออก (Tensile force) มากระทำที ่พังผืดฝ่าเท้าใน

ปริมาณมาก ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้า

ขณะลงน้ำหนักได้ (Bolgla and Malone, 2004)  

- ภาวะเขาชิดกันหรือภาวะเขาเบียดกัน 

(Knock knee/valgus knee) เป็นลักษณะที่เข่า 2 

ข้างเบียดกันจนไม่สามารถยืนตรงให้เท้าทั ้ง 2 ข้าง

ติดกันได้ หรือเมื่อยืนตรงให้เท้าทั้ง 2 ข้างติดกันจะมี 



24              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

 

ความรู ้ส ึกเบียดกันแน่นที ่เข่าทั ้ง 2 ข้าง ภาวะนี ้ถูก

ยืนยันด้วยค่ามุม Q-angle ที ่มีค่ามากกว่าค่าปกติ 

ภาวะเข่าเบียดกันจะทำให้เกิดการบิดหมุนเข้าด้าน

ในมากกว่าปกติของกระดูกหน้าแข้ง (Over tibial 

internal rotation) ในขณะลงน้ำหนักในการเดิน

หรือวิ่ง ซึ่งเหนี่ยวนำให้เกิดภาวะเท้าล้ม ส่งผลให้เกิด

การบาดเจ ็บท ี ่พ ังผ ืดฝ ่าเท ้าขณะลงน ้ำหน ักได ้ 

(Ferber et al., 2009) 

3.1.3) การจํากัดมุมการกระดกขอเทาข้ึน 

(Limit ankle dorsiflexion) เป็นผลมาจากความ

ตึงตัวที ่มากเกินไปของกล้ามเนื ้อน่องและเอ็นร้อย

หวาย ภาวะด ังกล ่าวส ่งผลให ้ เก ิดการชดเชยท่า

กระดกข้อเท้าขึ ้นที ่ลดลงในขณะลงน้ำหนัก ทำให้มี

การลดต ่ำลงของอ ุ ้งเท ้าตามแนวยาวทางด ้านใน

มากกว่าปกติ ในที ่สุดทำให้เกิดการบาดเจ็บที่พังผืด

ฝ่าเท้าได้ (Sullivan et al., 2020)  

3.1.4) ก า ร อ อ น แ ร ง ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ 

(Muscle weakness) 

- การอ อนแรงของกล าม เนื ้อ ในฝา เทา 

(Intrinsic foot muscle weakness) บ่งบอกถึง

กล้ามเนื ้อในฝ่าเท้าไม่สามารถพยุงอุ ้งเท้าได้อย่าง

เต็มที ่ในช่วงครึ ่งแรกของการลงน้ำหนักในการเดิน

หรือวิ่ง เป็นผลให้อุ้งเท้าลดต่ำลงมากกว่าปกติ ทำให้

พังผืดฝ่าเท้าได้รับแรงกระทำที่มากกว่าปกติขณะลง

น้ำหนัก นอกจากน ั ้น ในช ่วงครึ ่งหลังของการลง

น ้ ำหน ั ก ( ในขณะท ี ่ เท ้ ากำล ังด ั นข ึ ้ นจากพ ื ้ น ) 

กล้ามเนื้อในฝ่าเท้าที่อ่อนแรง ไม่สามารถพยุงอุ้งเท้า

ให้เข้ารูปที่มีความโค้งของอุ ้งเท้าได้อย่างเหมาะสม 

ส่งผลให้พังผืดฝ่าเท้าได้รับแรงกระทำที่มากกว่าปกติ 

เมื่อกล้ามเนื้อนอกฝ่าเท้า (Extrinsic foot muscle) 

และกล้ามเนื้อน่องออกแรงดันเท้าขึ้นจากพื้น ทำให้

เกิดการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ (Sullivan et al., 

2020) 

- การอ่อนแรงของกล้ามเนื ้อน ่อง (Calf 

muscle weakness) กล้ามเนื ้อน ่องซึ ่งเป ็นกลุ ่ม

กล ้ามเน ื ้อท ี ่ทำหน ้าท ี ่ ถ ีบปลายเท ้าลง (Ankle 

plantar flexion) โดยประกอบด้วย กล ้ามเนื ้อ 

Gastrocnemius และกล้ามเนื ้อ Soleus ซึ ่งมีจุด

เกาะปลายร่วมกันที ่เอ็นร้อยหวาย ในช่วงครึ่งแรกที่

เท้าลงน้ำหนักในการเดินหรือการวิ ่ง ปกติจะเกิด 

Ankle dorsiflexion โดยที ่เท้าติดกับพื้นและมีการ

เลื ่อนของกระดูกหน้าแข้ง (Tibia) ไปทางด้านหน้า 

ในช่วงดังกล่าวกล้ามเนื ้อน่องจะออกแรงในลักษณะ

ท ี ่ ใ ห ้ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ย ื ด ย า ว อ อ ก  ( E c c e n t r i c 

contraction) เพื ่อควบคุมการเคลื ่อนไหวในท่า 

Ankle dorsiflexion ให ้ราบร ื ่น สำหร ับคนที ่ม ี

กล้ามเนื้อน่องอ่อนแรง ไม่สามารถทำหน้าที่ต้านการ

เคลื ่อนไหวในท่า Ankle dorsiflexion ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เป็นผลให้เพิ ่มแรงกระทำต่อเอ็นร้อย

หวาย ทำให ้ เอ ็นร ้อยหวายม ีความต ึงต ัวมากขึ ้น 

ส่งผลต่อเนื ่องให้พังผืดฝ่าเท้ามีความตึงตัวมากขึ ้น

ในขณะลงน้ำหนัก และทำให้เกิดการอักเสบที ่พังผืด

ฝ่าเท้าได้ ผู้ที่เป็นโรครองช้ำซึ่งมีอาการปวดที่บริเวณ

ส้นเท้าอยู ่แล้ว และส้นเท้าเป็นจุดที ่เร ิ ่มสัมผัสพื ้น

ในช่วงที่เท้าลงน้ำหนัก ทำให้กล้ามเนื ้อน่องต้องออก

แรงมากกว่าปกติในแต่ละก้าว เพื่อช่วยพยุงและช่วย

ให้เก ิด Ankle dorsiflexion เป ็นไปอย่างราบรื ่น 

เมื่อวนซ้ำๆ หลายก้าวในการเดินแต่ละวัน เป็นผลให้

กล้ามเนื ้อน่องต้องทำงานมากขึ ้น จนทำให้เกิดการ

หดรั ้ง และส ่งผลทำให้กล้ามเนื ้อน ่องออกแรงได้ 
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น้อยลง ในที ่สุดเกิดการอ่อนแรงของกล้ามเนื ้อน่อง

ตามมา และทำให้กล้ามเนื้อน่องไม่สามารถทำหน้าที่

ได ้อย ่างม ีประสิทธ ิภาพขณะลงน ้ำหน ัก เป ็นผล

ต่อเนื่องให้เพิ่มความตึงตัวที่เอ็นร้อยหวายและพังผืด

ฝ ่าเท ้า ทำให้เก ิดการบาดเจ ็บที ่พ ังผ ืดฝ ่าเท ้าได ้ 

(Solan et al., 2014; McClinton et al., 2016)  

3.2) ปัจจัยภายนอก (Extrinsic factors) 

หมายถึง ปัจจัยอื ่นๆ ที ่นอกเหนือจากลักษณะและ

โครงสร ้างของแต ่ละบ ุคคล ท ี ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการ

กระตุ ้นให้แสดงอาการของโรครองช้ำ  

3.2.1) การทํากิจกรรมที่เกี่ยวของกับการ

ลงน้ําหนักเปนเวลานาน (Act iv it ies related-

prolonged weight-bearing) บ่งบอกถึงการที่เท้า

ต้องรับน้ำหนักต่อเนื ่องเป็นเวลานาน เช่น การยืน

หรือเดินต่อเนื ่องหลายชั่วโมงต่อวัน การวิ่งระยะไกล 

เป็นต้น ทำให้พังผืดฝ่าเท้าทำงานหนักขึ ้น จนเกิด

อาการล้า ซึ ่งจะทำให้ความสามารถในการคงรูปร่าง

ของเท้า (Foot stiffness) ลดลง ส่งผลให้มีการลด

ความสูงของอุ ้งเท้าตามแนวยาวทางด้านในมากขึ้น 

จนทำ ให ้ เ ก ิ ดการบาด เจ ็ บท ี ่พ ั งผ ืดฝ ่ า เท ้ า ได ้ 

(Shiotani et al., 2021; Wearing et al., 2006) 

นอกจากนั ้น กิจกรรมที ่เน้นช่วงที ่ม ีการลงน้ำหนัก

ด้วยขาข้างเดียว (Single leg support) เช่น การวิ่ง 

เป็นต้น ทำให้ม ีแรงกระทำที ่พ ังผืดฝ่าเท้ามากขึ ้น 

เพราะขาข้างเดียวต้องรับน้ำหนักทั้งร่างกาย โดยจะ

มีแรงปฏิกิริยาจากพื้นมากระทำที่เท้าเฉลี่ยประมาณ 

2-5 เท่าของน้ำหนักตัว ท ั ้งในช่วงครึ ่งแรกที ่ เท้า

ส ัมผัสพื ้นซึ ่งเป็นการชะลอแรงเพื ่อการดูดซับแรง

ของเท้า (Braking phase) และในช่วงที ่เท้าถีบตัว

ออกจากพ ื ้น (Propuls ive phase) เพ ื ่อส ่งให ้

ร ่างกายเข้าสู ่ช ่วงลอยตัวจากพื ้น ในที ่ส ุดนำมาซึ ่ง

การบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ (Willwacher et al., 

2020) 

3.2.2) การสวมรองเทาที ่ไม เหมาะสม 

( Improper footwear) การสวมรองเท ้าท ี ่ ไม ่

เหมาะสมกับเท้าและกิจกรรมที ่ทำ ไม่ว่าจะเป็นการ

สวมรองเท้าส้นสูง การสวมรองเท้าพื้นแข็ง การสวม

รองเท้าที ่มีพื ้นบางโดยไม่มีส่วนพยุงอุ ้งเท้า รวมถึง

การสวมรองเท้าที่มีขนาดเล็กหรือใหญ่กว่าขนาดเท้า 

ทำก ิจกรรมท ี ่ม ีการย ืนหร ือ เด ิน เป ็น เวลานาน 

พฤติกรรมดังกล่าวรบกวนการทำงานปกติของพังผืด

ฝ่าเท้าในการพยุงอุ ้งเท้าขณะลงน้ำหนัก เป็นผลให้

พังผ ืดฝ่าเท ้าได้ร ับแรงกระทำมากกว่าปกติ จนใน

ที ่สุดเกิดการล้า และก่อให้เกิดการบาดเจ็บที ่พังผืด

ฝ่าเท้าได้ (Umar et al., 2022)  

4. การรักษาโรครองชํ้า (Treatments 

for plantar fasciitis) 

แบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่  

4.1) การร ักษาด ้ วยว ิ ธ ีการ ไม ่ผ ่ าต ัด 

(Non-operative treatment) แบ ่งออกเป ็น 3 

ประเภทย่อย ได้แก่  

4.1.1) การรักษาดวยวิธีไมใชยา (Non-

pharmacological treatment) เป ็นว ิธ ีการที ่

ได ้ร ับความนิยมมากท ี ่ส ุด ได ้แก ่ การร ักษาด ้วย

ว ิ ธ ีการทางกายภาพบำบ ัด ซ ึ ่ งแบ ่งออกเป ็น 2 

ประเภทหลัก คือ  

- การรักษาดวยวิธ ีการใชเครื ่องมือทาง

กายภาพบําบัด (Physical therapy modalities) 

ได้แก่ การรักษาด้วยคลื่นอัลตราซาวด์ (Ultrasound 

therapy) การร ักษาด ้วยคล ื ่นกระแทก (Shock  
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wave therapy) การร ักษาโดยใช ้แสงเลเซอร ์ 

กำลังสูง (High power laser therapy) การรักษา

โดยการใช ้ความเย ็น (Cold therapy) และการ

ร ักษาโดยการใช ้ความร ้อน (Heat  therapy)  

ม ี ว ั ตถ ุประสงค ์ เพ ื ่ อ เร ่ งกระบวนการซ ่อมแซม

โครงสร้างที่ได้รับบาดเจ็บให้สมบูรณ์เร็วขึ้น โดยการ

กระตุ ้นให้ระยะเวลาที ่แสดงการอักเสบสั ้นลง เป็น

ผลให้อาการปวดลดลง (Alhakami et al., 2024; 

Arankalle at al., 2016; Rhim et al., 2021) 

- การรักษาดวยวิธีการไมใชเครื่องมือทาง

ก า ย ภ าพบํ า บ ัด  ( N o n - ph y s i c a l  t h e r a py 

moda l i t ie s )  ได ้ แก ่  กา รร ั กษาด ้ วยการนวด 

(Massage therapy) ซึ ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อลดความ

ตึงต ัวของพังผ ืดฝ่าเท้าและโครงสร้างที ่ เก ี ่ยวข้อง 

กับพังผืดฝ่าเท้า ส่งผลให้อาการปวดลดลงและช่วย

ส่งเสริมให้กระบวนการซ่อมแซมสมบูรณ์เร็วขึ้น โดย

ผู ้ที ่เป็นโรครองช้ำสามารถนวดด้วยตนเองหรือมีผู ้

นวดให ้  ด ้ วยการ ใช ้ น ิ ้ ว โป ้ งกดค ้า ง  (F r ic t ion 

technique) จนรู ้ส ึกปวดที ่สามารถทนได้ที ่บริเวณ

จุดกดเจ ็บ เป็นเวลา 5-10 วินาทีแล้วปล่อย โดย

สามารถทำต่อเนื ่อง 10-20 ครั ้ง และทำได้ทุกวัน 

(Pollack et al., 2018; Yelverton et al., 2019) 

อ ีกว ิธ ีค ือ  การใช ้อ ุปกรณ ์ช ่วยพย ุง  (Orthot ic 

devices) ที ่นิยมใช้สำหรับผู้ที ่เป็นโรครองช้ำ ได้แก่ 

แผ่นรองเสริมอุ ้งเท้า (Insole) เป็นอุปกรณ์ที ่ใส่ใน

รองเท ้าเพ ื ่อคงความสูงของอุ ้ งเท ้าตามแนวยาว

ทางด้านในขณะลงน้ำหนัก เพื ่อช ่วยชะลอการลด

ต่ำลงของอุ ้งเท้าตามแนวยาวทางด้านใน ส่งผลให้

ช ่วยลดแรงตึงของพังผืดฝ่าเท้าและอาการปวดได้ 

(Thing, 2012) และเฝือกดามตอนกลางคืน (Night 

splint) เพื ่อให้ข้อเท้าถูกจำกัดอยู ่ในท่ากระดกข้อ

เท้าขึ ้นขณะนอนหลับ ช่วยลดการหดรั ้งของพังผืด 

ฝ่าเท้าและเอ็นร้อยหวายที ่เกิดจากท่าถีบปลายเท้า

ลงในขณะนอนหลับ ทำให้อาการปวดตอนเช้าลดลง

ได้ (Monteagudo et al., 2018; Yildiz et al., 

2022) 

4.1.2) ก า ร ร ัก ษ า ด ว ย ว ิธ ีใ ช ย า 

(Pharmacological treatment) แบ่งเป็นการใช้

ยาแบบร ับประทานและแบบฉ ีด โดยการใช ้ยา 

แบบรับประทาน ได้แก่ ยาลดปวดในกลุ ่มที ่ ไม่ใช่ 

สเตียรอยด์ (Non-steroidal anti-inflammatory 

drugs: NSAIDs) ซึ ่งม ีกลไกการยับยั ้งเอนไซม์ใน 

การผลิตสาร Prostaglandins ที่เกี ่ยวข้องกับอาการ

อักเสบ ทำให ้ช ่วยลดอาการปวดในผ ู ้ท ี ่ เป ็นโรค 

รองช้ำได้ (Wongsiri, 2014) เช่น ยา Ibuprofen 

และยา Diclofenac เป็นต้น และยากลุ่ม Opioids  

ซ ึ ่ งจะช่วยลดอาการปวดโดยการจ ับกับ Opioid 

receptors ทำให้ยับยั ้งการทำงานของสารที ่แสดง

อาการปวด เช่น ยา Morphine ยา Fentanyl เป็น

ต้น ส ่วนการใช้ยาแบบฉีด ได ้แก ่ การฉ ีดยากลุ ่ม 

สเตียรอยด์ เช่น Corticosteroids เป็นต้น จะช่วย

ลดอาการปวดได้อย ่างรวดเร ็ว เน ื ่องจากกลุ ่มยา 

สเตียรอยด์จะขัดขวางกระบวนการอักเสบ ซึ ่งเป็น

ส ่วนสำค ัญของกระบวนการซ่อมแซม ทำให ้การ

ซ่อมแซมการบาดเจ็บไม่สมบูรณ์ ซึ่งจะกระตุ้นให้เกิด

การสึกหรอของพังผืดฝ่าเท้าอย่างถาวร (Tatli and 

Kapasi, 2009)  

4.1.3) การรักษาดวยการฉีดสารเรงการ

สรางใหม (Regenerative injection treatment) 

ได้แก่ การฉีดสารละลายกลูโคสเข้มข้น (Dextrose  
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prolotherapy) เป ็นว ิธ ีการร ักษาท ี ่ เป ็นการนำ

น้ำตาลกลูโคสเข ้มข้นเข้าส ู ่บร ิเวณที ่ม ีการอักเสบ

โดยตรง และการฉีดสารเร่งการฟื ้นฟู คือ การฉีด

พลาสมาท ี ่ม ี เกล็ดเล ือดเข ้มข ้น (Platelet-rich 

plasma: PRP) เป็นวิธ ีการที ่นำเล ือดของผู ้ท ี ่เป็น 

โรครองช ้ำเองมาแยกส่วนของพลาสมาที ่ม ีความ

เข้มข้นของเกล็ดเลือดสูง แล้วฉีดพลาสมาที่มีความ

เข ้มข ้นสูงด ังกล่าวเข ้าส ู ่บร ิเวณพังผ ืดฝ ่าเท ้าที ่ม ี 

การอักเสบโดยตรง เพื ่อเร่งกระบวนการซ่อมแซม

พังผ ืดฝ ่าเท ้าที ่ ได ้ร ับบาดเจ ็บให ้สมบูรณ์เร ็วข ึ ้น  

(Lai et al., 2021; Monteagudo et al., 2018; 

Rhim et al., 2021)  

4.2) ก า ร ร ั ก ษ า ด ้ ว ย ว ิ ธ ี ก า ร ผ ่ า ต ั ด 

(Operative treatment) เป็นวิธีการรักษาที่แพทย์

จะพิจารณาใช้เมื่อผู้ที ่เป็นโรครองช้ำไม่ตอบสนองต่อ

การรักษาด้วยวิธ ีการไม่ผ ่าตัด โดยวิธ ีการผ่าตัดที ่

นิยมทำ ได้แก่ การผ่าตัดแบบเปิด (Open surgery) 

และการผ ่ าต ัดแบบส ่องกล ้ อง  (Endoscopic 

surgery) วิธ ีการดังกล่าวจะช่วยลดความหนาของ

พังผืดฝ่าเท้าซึ่งส่งผลต่อการลดความตึงตัวของพังผืด

ฝ ่าเท ้า แต่การร ักษาด ้วยว ิธ ีการผ่าต ัดจะต้องใช ้ 

เวลาในการฟื้นฟูสภาพร่างกายเป็นเวลานานจนกว่า

ท ี ่แผลจากการผ ่าต ัดจะหายเป็นปกต ิ (Guijosa 

et al., 2007; Monteagudo et al., 2018) โดย

ว ิธ ีการร ักษาโรครองช ้ำด ้วยว ิธ ีการต ่างๆ ได ้ม ี 

การนำเสนอไว้เป็นแผนผังในรูปที่ 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

รูปที่ 1 แผนผังแสดงวิธีการรักษาโรครองช้ำ (Flowchart for plantar fasciitis treatments) 
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5. การออกกําลังกายเพื่อการรักษาโรค

รองช้ํา (Therapeutic exercise for plantar 

fasciitis) 

5.1) ก า ร ออก กํา ล ัง ก า ยด ว ยก า ร ย ืด

เหยียด (Stretching exercise) ให้ผู ้ที ่เป็นโรครอง

ช้ำทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อด้วย

ตนเอง (Self-stretching) ในลักษณะการยืดเหยียด

แบบค้างไว ้ (Stat ic stretching) และการคลาย

ความต ึงต ัวของพ ังผ ืดฝ่าเท ้าด ้วยตนเอง (Self-

plantar fascia mobilization) ทั ้ง 2 ว ิธ ีการ ม ี

ว ัตถุประสงค์เพื ่อลดความตึงตัวของกล้ามเนื ้อและ

เอ็นกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับพังผืดฝ่าเท้า โดยการยืด

เหย ียดกล้ามเนื ้อจะช่วยในการลดคุณสมบัต ิการ

เกร็งตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle stiffness) เป็นผล

ให้เพิ ่มประสิทธิภาพของคุณสมบัติในการยืดออก

และการหดต ั วของกล ้ าม เน ื ้อ  (V i scoelas t ic 

property of muscle) ทำให้กล้ามเนื ้อและเอ็น

กล ้ามเน ื ้อสามารถหดต ัวและคลายต ัวได ้อย ่างม ี

ประส ิทธ ิภาพในการเคล ื ่อนไหวขณะลงน ้ำหนัก  

ซึ ่งจะช่วยลดโอกาสการบาดเจ็บซ้ำที ่พังผืดฝ ่าเท้า 

(Boonchum et al., 2022) 

กล ้ามเน ื ้อและเอ ็นกล ้ามเนื ้อท ี ่ต ้องให ้

ความสำคัญในการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อในผู ้ท ี ่เป็น 

โรครองช ้ำ ได ้แก ่  กล ้ามเน ื ้อ Gastrocnemius 

กล้ามเนื ้อ Soleus และเอ็นร ้อยหวาย จากหลาย

การศึกษา ได้แนะนำการยืดเหยียดทั้งแบบไม่มีการ

ลงน้ำหนักขณะยืดเหย ียด และการยืดเหย ียดที ่ม ี 

การลงน ้ำหน ักขณะย ืดเหย ียด ท ั ้ งน ี ้  โปรแกรม 

การยืดเหยียดที ่ส่งผลดีต่อโรครองช้ำ คือ ยืดค้างไว้ 

10–30 วินาทีต่อครั้ง พักระหว่างครั้ง 10-30 วินาที 

ทำ 3-10 ครั ้งต่อรอบ และทำวันละ 1-3 รอบต่อ 

ว ั น  โ ดยก ารกำหนดโปรแกรมการย ื ด เหย ี ยด 

จะทำมากหร ือน ้อยข ึ ้นอย ู ่ก ับความหน ักในการ 

ทำกิจกรรมที ่มีการลงน้ำหนักที่เท้า (Chakraborty 

et al. , 2011; Engkananuwat et al. , 2018;  

Pal et al., 2022)

 
ตารางที่ 1 การออกกำลังกายด้วยการยืดเหยียด (Stretching exercise) 
 

การออกกําลังกาย ความถี่ 

(Frequency) 

ความหนัก 

(Intensity) 

ปริมาณการฝก 

(Volume) 

การพัฒนาการฝก 

(Progression) 

1. Calf muscles and 

Achilles tendon 

stretching 

ทำทุกวัน ยืดค้างไว้ 10-30 

วินาทีต่อครั้ง 

 

3-10 ครั้งต่อรอบ 

1-3 รอบต่อวัน 

(พักระหว่างรอบ 

10-30 วินาที) 

เพิ่มเวลาการยืดค้างไว้

ให้นานขึ้นในแต่ละครั้ง 

2. Self-plantar fascia 

mobilization 

ทำทุกวัน นวดคลึงด้วยลูก

เทนนิสต่อเนื่องรอบ

ละ 90 วินาที  

5-7 รอบต่อวัน 

(พักระหว่างรอบ 

60 วินาที) 

เพิ่มเวลาในการนวดคลึง

ให้นานขึ้นในแต่ละรอบ 
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อีกว ิธีการหนึ ่ง ค ือ การลดความตึงตัวที ่

พังผืดฝ่าเท้า ทำได้โดยการยืดพังผืดฝ่าเท้า หรือการ

ผ่อนคลายความตึงตัวของพังผืดฝ่าเท้าด้วยการใช้ลูก

บอลขนาดเล ็ก เช ่น ล ูกเทนน ิส เป ็นต ้น ว ิธ ีการ

ดังกล่าวมีกลไกการลดความตึงตัวของพังผืดฝ่าเท้า

เช ่นเด ียวก ับการย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื ้อและเอ ็น

กล้ามเนื้อ โดยการลดความตึงตัวของพังผืดและเอ็น

ข้อต่อ (Passive stiffness) ทำได้โดยการให้เท้าข้าง

ที ่ต ้องการคลายความตึงตัวของพังผืดฝ่าเท้ากดลง

น้ำหนักบนลูกเทนนิส แล้วนวดคลึงลูกเทนนิสจาก

บริเวณส้นเท้าไปสู ่บริเวณปลายเท้า นวดคลึงไปมา

ต่อเนื ่องเป็นเวลา 90 วินาที และพัก 60 วินาที โดย

ทำ 5-7 รอบ ( เวลารวม 15-20 นาท ี )  โดยการ

กำหนดโปรแกรมการคลายความตึงตัวของพังผืดฝ่า

เท้าจะทำมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความหนักในการทำ

กิจกรรมที ่มีการลงน้ำหนักที่เท้า (Hemlata et al., 

2019; Pal et al., 2022) โดยวิธีการออกกำลังกาย

ด้วยการยืดเหยียดสำหรับผู้ที ่เป็นโรครองช้ำได้สรุป

ไว้ ดังแสดงในตารางที ่ 1 

5.2) การออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง

ความแข็งแรง (Strengthening exercise) ต ้อง

ออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายให้สอดคล้อง

กับลักษณะการดำเนินชีวิตประจำวันหรือกิจกรรมที่

มีการลงน้ำหนักที่เท้าของแต่ละกลุ่มคน โดยสามารถ

จำแนกได้เป็น 2 ประเภทหลัก ดังนี้ 

5.2.1) ก ลุ ม ผู ส ูง อ า ย ุแ ล ะ บ ุค ค ล ที ่มี

พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Elderly and persons with 

sedentary lifestyle) 

- ทาขยุมผาขนหนูดวยเทา (Towel curl 

exercise) เป็นการออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อในฝ่าเท ้า (Intrinsic 

foot muscle) ซึ ่งทำหน้าที ่ในการพยุงอุ ้งเท้าตาม

แนวยาวทางด ้านในขณะลงน ้ำหน ัก โดยความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในฝ่าเท้าช่วยทำให้อุ้งเท้าตาม

แนวยาวทางด้านในสามารถทำหน้าที ่เสมือนสปริง 

ค ือการลดต่ำลงในขณะลงน้ำหนักในช่วงครึ ่งแรก

ของการเดินและคืนรูปเพื ่อยกอุ ้งเท้าตามแนวยาว

ทางด้านในให้สูงขึ ้นในช่วงครึ ่งหลังของการเดินได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ลดแรงกระทำที ่มาก

เกินไปที ่พังผืดฝ่าเท้า ช่วยลดโอกาสการบาดเจ็บที่

พังผืดฝ่าเท้าได้ โดยท่าขยุ ้มผ้าขนหนูด้วยเท้าทำได้

โดยใช้นิ ้วเท้าขยุ้มและยกผ้าขนหนูขึ ้นจากพื้นค้างไว้ 

5 วินาที แล้วปล่อย ทำ 8-12 ครั ้งต่อเซต และทำ

ทั ้งหมด 3-5 เซต ทำวันเว้นวัน โดยสามารถเริ ่มต้น

ด ้วยการทำท ่าขย ุ ้มผ ้าขนหนูด ้วยเท้าในขณะนั ่ ง 

(ดังรูปที่ 2) และเมื่อฝึกจนคุ้นชินและสามารถทำได้

อย่างคล่องแคล่วแล้ว สามารถพัฒนาท่าออกกำลัง

กายได้โดยการทำท่าขยุ ้มผ้าขนหนูด้วยเท้าในขณะ

ย ืนลงน ้ำหน ักด ้วยขาทั ้ ง 2 ข ้าง (Lynn et al. , 

2012; Osborne et al., 2023) 

 
 

 

 

 

รูปที่ 2  ท่าขยุ้มผ้าขนหนูด้วยเท้าในขณะนั่ง  

(Seated towel curl exercise)  

(แหล่งที่มา Xiao et al., 2022) 
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- ทายกอุงเทาตามแนวยาวทางดานในโดย

ไมงอนิ้วเทาหรือทา Short foot exercise เป็นท่า

ออกกำล ังกายเพื ่อเสร ิมสร ้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อในฝ่าเท้า เช่นเดียวกับท่าขยุ ้มผ้าขนหนู

ด้วยเท้า แต่มีความแตกต่างกันตรงที่ท่า Short foot 

exercise เป็นท่าออกกำลังกายที ่ได้ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อในฝ่าเท้าเพียงกลุ ่มเดียวเท่านั ้น เมื ่อ

เทียบกับท่าขยุ ้มผ้าขนหนูด้วยเท้าซึ ่งมีการทำงาน

ของกล้ามเนื้อนอกฝ่าเท้าร่วมด้วย ทำให้อาจไม่ได้ฝึก

กล้ามเนื ้อในฝ่าเท ้าอย่างเต็มที ่ สำหรับท่า Short 

foot exerc ise ทำได ้โดยการด ึงโคนน ิ ้วเท ้าให ้

เคลื ่อนเข้ามาหาส้นเท้าเพื ่อให้อุ ้งเท้าตามแนวยาว

ทางด้านในยกสูงขึ ้น โดยที ่นิ ้วเท้าและส้นเท้ายังคง

สัมผัสพื ้น และไม่มีการงอนิ้วเท้า ทำค้างไว้ 5 วินาที 

แล้วผ่อนคลายอุ ้งเท้าลง ทำ 8-12 ครั ้งต่อเซต และ

ทำ 3-5 เซต ทำวันเว้นวัน โดยสามารถเริ ่มต้นด้วย

การทำท่า Short foot exercise ในขณะนั่ง ดังรูป

ที ่ 3 และเมื ่อฝึกจนคุ ้นชินและสามารถทำได้อย่าง

คล่องแคล่วแล้ว สามารถพัฒนาท่าออกกำลังกาย 

โดยปรับเป็นท่า Short foot exercise ในขณะยืน

ลงน้ำหนักด้วยขาทั ้ง 2 ข้าง (Lynn et al., 2012; 

Newsham, 2010; Osborne et al., 2023)  

 

 
รูปที่ 3 ท่ายกอุ้งเท้าตามแนวยาวทางด้านในโดยไมง่อนิ้วเท้าในขณะนั่ง 

(Seated short foot exercise) (แหล่งที่มา Xiao et al., 2022) 

 

- ทาเขยงเทา (Heel raise/calf raise) 

เป็นท่าออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อน่อง ซึ ่งเป็นกล้ามเนื ้อที ่มีการเกาะ

ต่อเนื ่องไปที ่เอ็นร้อยหวายและเอ็นร้อยหวายมีการ

เกาะต่อเนื ่องไปที ่พังผืดฝ่าเท้า โดยโครงสร้างทั ้ง 3 

เป็นโครงสร้างที่มีการเชื่อมต่อกันเป็นส่วนหนึ่งของ

แนวการเชื่อมต่อกล้ามเนื้อและพังผืด (Fascia) ของ

ร ่างกายตามแนว Superficial back l ine หาก

กล้ามเนื้อน่องมีความแข็งแรงที่มากพอ จะลดโอกาส

การเกิดแรงกระทำที ่มากเกินไปกระทำที ่พ ังผ ืดฝ่า

เท้าและลดโอกาสการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ โดย

ท่าออกกำลังกายด้วยการเขย่งเท้า สามารถเริ ่มต้น

ได้ด้วยการเขย่งเท้าในขณะนั่ง ซึ ่งทำได้โดยนั ่งบน

เก้าอี ้และวางเท้าบนพื ้น จากนั ้นให้เขย่งเท้าทั ้ง 2 

ข้างขึ้นจนสุด และค้างไว้ 5 วินาที แล้วค่อยๆ ปล่อย

ส้นเท้าวางลงกับพื ้น ทำ 8-12 ครั ้งต่อเซต และทำ 
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3-5 เซต ทำวันเว้นวัน เมื่อฝึกจนคุ้นชินและสามารถ

ทำได้อย่างคล่องแคล่วแล้ว สามารถพัฒนาท่าออก

กำลังกายได้โดยการทำท่าเขย่งเท ้าในขณะยืนลง

น ้ำหนักด้วยขา 2 ข ้าง (Gr ieve, and Palmer, 

2017; Osborne et al., 2023)  

5.2.2) กลุ มว ัยรุ นและนักกีฬา (Young 

adults and athletes) 

- ทายกอุงเทาตามแนวยาวทางดานในโดย

ไมงอนิ้วเทาหรือทา Short foot exercise ขณะยืน

ดวยขาขางเดียว (Short foot exercise during 

single leg) เป ็นท่าออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในฝ่าเท้า ที่เน้นท่าฝึกที่

สอดคล้องกับกิจกรรมที ่ลงน้ำหนักด้วยขาข้างเดียว 

ส่งผลให้ลดแรงกระทำที ่มากเกินไปที ่พ ังผืดฝ่าเท้า

ขณะลงน้ำหนักที ่เท ้าด้วยขาข้างเด ียว ซึ ่งช ่วยลด

โอกาสการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ โดยวิธีการออก

กำล ั งกายทำได ้ เ ช ่น เด ี ยวก ับท ่ า  Shor t  foot 

exe rc ise แต ่ เพ ิ ่ม เต ิม ค ือทำท ่า  Shor t foot 

exercise ในขณะยืนลงน้ำหนักด้วยขาข้างเดียว 

โดยใช้มือแตะฝาผนังหรือพนักเก้าอี ้ขณะออกกำลัง

กาย เพื ่อให้เก ิดความมั ่นคงในขณะยืนลงน้ำหนัก

ด ้วยขาข ้างเด ียว ทำ 8-15 คร ั ้ งต ่อเซต และทำ  

3-5 เซต ทำทุกวัน (Jung et al., 2011; Osborne 

et al., 2023) 

- ทาเขยงเทาดวยขาขางเดียว (Single leg 

heel raise/ single leg calf raise/ unilateral 

heel raise) เป็นท่าออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อน่อง ที ่สอดคล้องกับ

กิจกรรมที ่ลงน้ำหนักด้วยขาข้างเดียว ซึ ่งจะทำให้ 

ลดโอกาสการบาดเจ็บที่พังผืดฝ่าเท้าได้ วิธีการออก

กำลังกายในท่าเขย่งเท้าด้วยขาข้างเดียวเหมือนกับ

การออกกำลังกายในท่าเขย่งเท้า แต่แตกต่างกันที ่

ท่าเขย่งเท้าด้วยขาข้างเดียวเป็นการยืนด้วยขาข้าง

เดียว และให้ขาอีกข้างงอเข่าและยกเท้าขึ ้นให้ส ูง

จากพื ้น แล้วเขย ่งเท ้าข ้างที ่ย ืนบนพื ้นข ึ ้นให ้ส ุด 

ค้างไว ้ 5 ว ินาที แล้วค่อยๆ ปล่อยส้นเท้าลงสู ่พื ้น 

ทำ 8-15 ครั ้งต่อเซต และทำ 3-5 เซต ทำทุกวัน 

เมื่อฝึกจนคุ้นชินและสามารถทำได้อย่างคล่องแคล่ว

แล ้ ว  สามารถพ ัฒนาท ่ าออกกำล ั งกายโดยนำ

ผ้าขนหนูขนาดเล็กม้วนเป็นลักษณะรูปทรงกระบอก 

แล ้วนำมารองตรงโคนน ิ ้วโป ้งเท ้าให ้กระดกข ึ ้น 

จากนั ้นทำท่าเขย่งเท ้าด ้วยขาข้างเด ียว (ร ูปที ่  4) 

ซึ ่งสอดคล้องกับ Windlass mechanism ที ่ใช้ดัน

เท้าขึ ้นจากพื ้นในช่วงครึ ่งหลังของการลงน้ำหนัก

ขณะวิ ่งหรือเดิน ท่าดังกล่าวนี ้รู ้จักกันในชื่อ Single 

le g  hee l  r a i s e  w i th  d i g i t s  do r s iflexed 

ซึ ่งจ ัดเป็นท่าออกกำลังกายเพื ่อเพิ ่มความแข็งแรง

ด ้วยการใช ้น ้ำหน ักในปร ิมาณมาก (High-load 

strength tra ining) (Osborne et al . ,  2023; 

Rathleff et al., 2015; Caratun et al., 2018) 
 

 

 

 

รูปที่ 4  ท่าเขย่งเท้าด้วยขาข้างเดียว 

(Single leg heel raise with digits 

dorsiflexed) (แหล่งที่มา Rathleff 

et al., 2015) 
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โดยสร ุปหล ักการออกกำล ั งกาย เพ ื ่อ

เสริมสร้างความแข็งแรงในผู้ที ่เป็นโรครองช้ำ ทั ้งใน

กลุ ่มผู้สูงอายุและบุคคลที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง และ

กลุ ่มวัยรุ่นและนักกีฬา ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2    การออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง (Strengthening exercise) 

 

การออกกําลังกาย ความถี ่

(Frequency) 

ความหนัก  

(Intensity) 

ปริมาณการฝก 

(Volume) 

การพัฒนาการฝก 

(Progression) 

1. กลุมผูสูงอายุและบุคคลที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

1.1 Towel curl 

exercise 

ทำวันเว้นวัน ขยุ้มผ้าค้างไว้ 5 วินาที 

ต่อครั้ง 

8-15 ครั้งต่อเซต 

3-5 เซตต่อวัน 

ขยุ้มผ้าค้างไว้ให้นานขึ้นใน 

แต่ละครั้ง 

1.2 Short foot 

exercise 

ทำวันเว้นวัน ดึงโคนน้ิวเท้าเข้าหาส้นเท้า

โดยไม่งอนิ้วเท้า ค้างไว้ 5 

วินาทีต่อครั้ง (ขณะนั่งบน

เก้าอี้และวางเท้าบนพ้ืน) 

8-12 ครั้งต่อเซต 

3-5 เซตต่อวัน 

ทำท่า Short foot exercise 

ในขณะยืนลงน้ำหนักด้วยขา

ทั้ง 2 ข้าง 

1.3 Heel raise/ 

calf raise 

ทำวันเว้นวัน เขย่งเท้าทั้ง 2 ข้าง ค้างไว้   

5 วินาทีต่อครั้ง (ขณะนั่ง  

บนเก้าอ้ีและวางเท้าบนพื้น) 

8-12 ครั้งต่อเซต 

3-5 เซตต่อวัน 

ทำท่าเขย่งเท้าขณะยืนลง

น้ำหนักด้วยขาทั้ง 2 ข้าง 

2.กลุมวัยรุนและนักกีฬา 

2.1 Short foot 

exercise during 

single leg 

ทำทุกวัน ดึงโคนน้ิวเทา้เข้าหาส้นเท้า

โดยไม่งอนิ้วเท้า ค้างไว้  

5 วินาทีต่อครั้ง 

(ขณะยืนด้วยขาข้างเดียว) 

8-15 ครั้งต่อเซต 

3-5 เซตต่อวัน 

 

 

ดึงโคนน้ิวเท้าเข้าหาส้นเท้าค้าง

ไว้ให้นานข้ึนในแต่ละคร้ัง 

2.2 Single leg 

heel raise/ single 

leg calf raise/ 

unilateral heel 

raise 

ทำทุกวัน เขย่งเทา้ขณะท่ียืนด้วยขา

ข้างเดียว ค้างไว้ 5 วินาที 

ต่อครั้ง 

8-15 ครั้งต่อเซต 

3-5 เซตต่อวัน 

 

ทำท่า Single leg heel raise 

with digits dorsiflexed 

หรอืเขย่งเท้าขณะยืนด้วยขา

ข้างเดียวโดยกระดกน้ิวเท้าขึ้น 

(ทำไดโ้ดยนำผ้าขนหนขูนาด

เล็กม้วนเป็นรูปทรงกระบอก

วางไว้ใต้โคนน้ิวโป้งเทา้) 
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บทสรุป 

โรครองช้ำ คือภาวะการอักเสบของพังผืด

ฝ่าเท้าที่มีอาการสำคัญ คือปวดก้าวแรกที ่ลงน้ำหนัก

หลังจากตื่นนอนตอนเช้าหรือหลังจากพักเท้ามาเป็น

เวลานาน แต่เมื ่อเด ินไป 2-3 ก้าว อาการปวดจะ

ค่อยๆ บรรเทาลง และหายไปในที ่ส ุด แต่สามารถ

แสดงอาการปวดได้อีกครั ้ง หากใช้เท้ารับน้ำหนัก

ต่อเนื ่องเป็นเวลานาน เช่น การยืนหรือเดินนานๆ 

เป็นต้น โดยโรครองช้ำสามารถทำการตรวจประเมิน

ได้ด้วยเครื ่อง Diagnostic ultrasound โดยแพทย์

หรือนักกายภาพบำบัด อุบัติการณ์ของโรครองช้ำ 

พบได้ในหลากหลายกลุ ่มคน เช่น คนที่มีภาวะอ้วน 

คนที่สวมรองเท้าไม่เหมาะสมกับกิจกรรมที ่ทำ หรือ

คนที ่ทำกิจกรรมที ่ลงน้ำหน ักที ่ เท ้าต่อเน ื ่องเป็น

เวลานาน เช่น นักวิ่งระยะไกล เป็นต้น และพบได้ใน

หลากหลายพื ้นที ่ท ั ่วโลก นอกจากนั ้น โรครองช้ำ 

มีความชุกค่อนข้างสูงในแต่ละกลุ ่มคนที่เป็นโรครอง

ช้ำ โดยปัจจัยเสี ่ยงที ่เกี ่ยวข้องกับการเกิดหรือการ

เป็นซ้ำของโรครองช้ำ ประกอบด้วยปัจจัยภายใน 

เช ่น ด ัชนีมวลกายสูง หรือเท้าแบน เป็นต้น และ

ปัจจัยภายนอก เช่น การทำกิจกรรมที ่ลงน้ำหนักที่

เท้าต ่อเน ื ่องเป็นเวลานาน เป็นต้น การรักษาโรค 

รองช ้ำ  น ิยมใช ้การร ักษาด ้วยว ิธ ีการไม ่ผ ่ าต ัด 

มากกว ่าการรักษาด้วยวิธ ีการผ่าตัด ซึ ่งการรักษา

ด้วยวิธีการไม่ผ่าตัดที ่น ิยมใช้ ได้แก่ การใช้ยาและ

กายภาพบำบัดเพื ่อบรรเทาอาการปวดและส่งเสริม

กระบวนการซ่อมแซมพังผืดฝ่าเท้า ทั ้งนี ้ การรักษา

ดังกล่าวจะมีประสิทธิภาพมากขึ้นและได้รับผลลัพธ์

ท ี ่ ด ี ในระยะยาว  ควรทำควบค ู ่ ไปก ับการออก 

กำลังกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื ่อลดความ

ตึงต ัวของพังผืดฝ่าเท้าและกล้ามเนื ้อท ี ่เก ี ่ยวข้อง 

และการออกกำลังกายเพื ่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อที ่เกี ่ยวข้องกับการทำงานของพังผืด 

ฝ่าเท้า นอกจากนั ้น การศึกษาเกี่ยวกับโรครองช้ำใน

อนาคต ควรมุ ่งเน้นไปที ่การออกกำลังกายเพื ่อการ

รักษาที ่หลากหลายมากขึ ้น เช่น การออกกำลังกาย

แบบเป ็น Function ท ี ่สอดคล ้องก ับก ิจกรรมท ี ่

กระตุ ้นการเก ิดโรครองช้ำ เป ็นต้น และการออก

กำลังกายโครงสร้างตามแนวการเชื ่อมต่อกันของ

ร่างกายที ่เช ื ่อมต่อกับพังผ ืดฝ่าเท้า ซ ึ ่งเกี ่ยวข้อง

โดยตรงก ับแรงท ี ่กระทำท ี ่พ ังผ ืดฝ ่าเท ้าขณะลง

น้ำหนักที ่เท้า เช่น การออกกำลังกายกล้ามเนื ้อข้อ

สะโพกตามแนวการเชื ่อมต่อกันของ Superficial 

back line เป็นต้น 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ต่อ

ความสามารถในการออกกำลังกายและคุณภาพชีวิตด้าน

สุขภาพในผู้สูงอายุเพศหญิง  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ

เพศหญิง (อายุระหว่าง 60-70 ปี) อาศัยอยู่ในเขตพื้นที่

ตำบลทุ ่งย ั ้ง อำเภอลับแล จ ังหว ัดอุตรดิตถ์ จำนวน 

21 คน ส ุ ่มแบ ่งกล ุ ่มอย ่างง ่าย ได ้แก ่  กล ุ ่มควบคุม 

(n=10) และกลุ ่มทดลอง (n=11) อาสาสมัครทุกคน 

ทำการทดสอบความสามารถในการออกกำลังกายด้วย

การทดสอบเดินเร็ว 6 นาที (six-minute walk test: 

6M W T )  แล ะ ค ุ ณภาพช ี ว ิ ต ด ้ า น ส ุ ขภ าพ โ ดย ใช ้

แบบสอบถาม EQ-5D-5L โดยทำการทดสอบก่อนและ

หลังสิ ้นสุดโปรแกรม 6 สัปดาห์ และกลุ ่มทดลองได้รับ

การออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 60 นาที

ต่อวัน ทำ 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

และวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลด้วยการทดสอบสถิติที 

(t-test)  

ผลการวิจัย พบว่า อาสาสมัครกลุ ่มทดลองมี

ค่าความสามารถในการออกกำลังกาย และคุณภาพชีวิต

ด้านสุขภาพ (ค่าอรรถประโยชน์ และค่าการประเมิน

สภาวะสุขภาพทางตรงจากแบบสอบถาม EQ-5D-5L) 

ดีขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื ่อสิ้นสุดโปรแกรมการ

ออกกำลังกาย 6 สัปดาห์ (p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบ

กับอาสาสมัครกลุ่มควบคุม (p<0.05) 

สรุปผลการวิจัย การวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็น

ว่า ผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 

มีความสามารถในการออกกำลังกาย และคุณภาพชีวิต

ด้านสุขภาพ (ค่าอรรถประโยชน์ และค่าการประเมิน

สภาวะสุขภาพทางตรงจากแบบสอบถาม EQ-5D-5L)  

ดีข ึ ้น ด ังนั ้นการออกกำลังกายด้วยวิธีด ังกล่าวข้างต้น 

จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ ่งสำหรับกิจกรรมการออกกำลัง

กายของผู้สูงอายุ 

 

คําสําคัญ: เต้นไลน์แดนซ์ / ความสามารถในการออก

กำลังกาย / คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ / ผู้สูงอายุ
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Abstract 

Purpose The objectives of the study 

were to compare the effects of line dance 

exercise on exercise capacity and health-related 

quality of life in elderly.  

Methods  The part ic ipants o f  th is 

research were 21 older adults (aged between 

60-70 years) who volunteered for the study of 

Thungyang Subdistrict, Lablae District, Uttaradit 

Province. All participants were divided into the 

control group (n=10) or an experimental group 

(n=11). All participants were measured exercise 

capacity by using a six-minute walk test: 6MWT 

and health-related quality of li fe by using 

EQ-5D-5L questionnaire. The experimental  

group was performed exercise with line dancing 

exercise for a period of 60 minutes per day, 3 

days per week for 6 weeks while control group 

did not perform any exercise program. Data 

were analyzed using descriptive statistics and 

independent t-test.  

Results The results revealed that the 

experimental group had statistically significant 

improvements in exercise capacity and health-

related quality of life collected by EQ-5D-5L 

questionnaire after 6 weeks of the exercise 

(p<0.05) and when compared between groups 

(p<0.05).  

Conclusion These finding revealed 

that the exercise with line dancing exercise can 

improve exercise capacity and health-related 

quality of life in elderly. Hence, the exercise of 

the above-mentioned should be recommended 

as an alternative forms of exercise for the 

elderly. 

 

Key Words: Line dancing exercise / Exercise 

capacity / Health-related quality of life / Older 

 

 Corresponding Author:  Kit Khunkitti, Faculty of Science and Technology, Uttaradit Rajabhat 

University, Uttaradit, Thailand; E-mail: kit.khu@uru.ac.th 

Original Article 
 

THE EFFECT OF LINE DANCING EXERCISE ON EXERCISE CAPACITY 

AND HEALTH-RELATED QUALITY OF LIFE IN ELDERLY 
 

Kit Khunkitti1, Nattha Muangritdech2, Nootwara Khumjeen1, and Worakan Wipatarat1 
1 Faculty of Science and Technology, Uttaradit Rajabhat University 

2 Faculty of Medicine, Khon Kaen University 

Received: 2 December 2024 / Revised: 22 December 2024 / Accepted: 28 April 2025 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568) 41 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การเพ ิ ่ มข ึ ้ นอย ่างรวดเร ็วของจำนวน

ผู้สูงอายุ ซึ่งเกิดขึ้นในภูมิภาคทั่วโลก และประเทศที่มี

การพัฒนา ประเทศไทยก้าวเข ้าส ู ่ส ังคมส ูงอาย ุ 

(Aging society) ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 ตามคำนิยาม

ขององค์การสหประชาชาติที ่กำหนดสัดส่วนของ

ประชากรที ่ม ีอายุ 60 ปีข ึ ้นไปมากกว่าร้อยละ 10 

ของประชากรทั้งประเทศ ซึ่งจะเข้าสู่สังคมสูงอายุโดย

สมบูรณ์ (Complete-aging society) เมื ่อมีสัดส่วน

ของประชากรที ่ม ีอายุ 60 ปีข ึ ้นไปเกินร้อยละ 20 

และเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุดยอด (Super-aging 

society) เมื่อมีสัดส่วนประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป

เก ิ นร ้ อยละ 28  ตามลำด ับ  (Wor l d Hea l th 

Organization, 2012) จากรายงานของสำนักงาน

สถิติแห่งชาติจ ังหวัดอุตรดิตถ์ คาดว่า ในปี 2562 

ภาคเหนือมีประชากรผู้สูงอายุมากเป็นอันดับ 3 ของ

ประเทศ โดยในปี 2562 พบว่า มีประชากรที ่มีอายุ 

60 ปีขึ ้นไป หรือผู ้สูงอายุ จำนวน 91,772 คน คิด

เป็นร้อยละ 20.15 ของประชากรทั ้งจังหวัดที ่มีอยู ่ 

จำนวน 455,403 คน ข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า

จังหวัดอุตรดิตถ์ได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (National 

Statistical Office, Uttaradit Province, 2019) 

ส ังคมไทยในปัจจุบ ันมีความตระหนักถึงการออก

กำลังกายอย่างมากในทุกช่วงวัย การออกกำลังกาย

ต้องมีหลักการและวิธีการออกกำลังกายที่เหมาะสม

ในแต่ละช่วงวัยและสภาพร่างกาย เช่น ผู ้สูงอายุจะ

เน ้นออกกำล ังกายแบบต ่างๆเช ่น Endurance 

exe rc ises ,  St rength exerc i ses ,  Ba lance 

exercises และ Stretching หร ือ Flexibi l ity 

exercises เป็นต้น องค์การอนามัยโลกแนะนำให้

ผู ้ส ูงอายุออกกำลังกายด้วยวิธีต่างๆอย่างน้อย 150 

นาที ต่อสัปดาห์ หรืออาจน้อยกว่าตามระดับของการ

ออกกำลังกาย โดยให้คำนึงถึงความเหมาะสมของสุข

ภาวะของแต ่ละบุคคล (Mazzeo and Tanaka, 

2001; WHO, 2010; Seino et al., 2019)  

การออกกำลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ 

(Line dance) ถือกำเนิดขึ้นในประเทศสหรัฐอเมริกา 

(Fan et al., 2017) เป็นการเต้นที่ผสมผสานระหว่าง

ลีลาศและการเต้นแอโรบิก มีรูปแบบการเคลื่อนไหว

ไม่ย ุ ่งยากซับซ้อนสามารถปฏิบัติตามได้ไม่ยากนัก 

เหมาะสำหรับผู ้ที ่ไม่มีพื ้นฐานการเต้นหรือผู ้ส ูงอายุ 

อีกทั้งยังสามารถสร้างความสนุกสนานเพิ่มพูนความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความสามารถ

ในการร ับร ู ้การเคลื ่อนไหว การร ักษาสมด ุลของ

ร่างกายดีขึ้น ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ

ในการดำรงชีว ิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

(Bennett and Hackney, 2018) จากการศึกษา

ของ Sukjit และคณะ ในปี 2021 พบว่า ผู ้ส ูงอายุ

กลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ (60 นาที

ต ่อว ัน 3 ว ันต่อสัปดาห์ นานต่อเนื ่อง 8 ส ัปดาห์) 

ม ี สมร รถภาพการทำหน ้ าท ี ่ ท า งกาย เพ ิ ่ ม ข ึ ้ น 

ด ้วยวิธ ีการทดสอบเดินย่ำเท้า 2 นาที (กลุ ่มออก 

กำลังกาย: 171.25±33.55 ครั ้ง vs. กลุ ่มควบคุม: 

131.28±40.65 ครั ้ง) โดยเฉพาะความสามารถใน

การทรงตัวขณะมีการเคลื่อนไหว ซึ่งน่าจะเป็นปัจจัย

ที ่ช ่วยลดความเสี ่ยงในการหกล้มของผู ้ส ูงอายุได้ 

(Sukjit et al., 2021) เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

Bennett และ Hackney (2018) ศึกษาผลของการ

ออกกำลังกายด้วยการเต้นไลน์แดนซ์ 8 ส ัปดาห์  

ต ่อสมรรถภาพทางกายและการร ับร ู ้ข ้อจำก ัดใน

ผู้สูงอายุที่มีข้อจำกัดในการเคลื่อนที่ พบว่า ภายหลัง 
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จากออกกำลังกาย 8 สัปดาห์ ช่วยให้สมรรถภาพทาง

กายดีขึ้นและช่วยลดข้อจำกัดในการเคลื่อนไหวของ

ผ ู ้ส ูงอาย ุ  (ช ่วงอาย ุ  65-93ௗปี) (Bennett and 

Hackney, 2018) ยิ ่งไปกว่านั ้น จากการศึกษาของ 

Pantawisit ในปี 2018 พบว่า โปรแกรมการออก

กำลังกายด้วยการเต้นบาสโลปและการเต้นไลน์แดนซ์ 

8 สัปดาห์ สามารถลดความดันเลือดเมื่อหัวใจบีบตัว

และความดันเลือดเมื่อหัวใจคลายตัวในผู ้สูงอายุทั้ง

เพศชายและหญิง (Pantawisit, 2018) นอกจากนี ้

จากการศึกษาของ Aliberti และ Raiola (2021) 

ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยไลน์แดนซ์ต ่อ

สุขภาพจิตของผู ้ส ูงอายุในช่วงสถานการณ์การแพร่

ระบาดของโรคโควิด-19 พบว่า ภายหลังการออก

กำลังกายด้วยไลน์แดนซ์ (60/65 นาทีต่อวัน 3 วันต่อ

สัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์) ช่วยให้สุขภาพจิตของ

ผู้สูงอายุดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จากผลของค่า

คะแนน GDS (pre and post: 2.93±1.14 คะแนน) 

(Aliberti and Raiola, 2021) ดังนั้นการศึกษาวิจัยที่

ได้กล่าวไว้ข้างต้นจึงทำให้ผู ้ว ิจัยมีความสนใจที ่จะ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วย

การเต้นแบบไลน์แดนซ์ต่อความสามารถในการออก

กำลังกายและคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพในผู ้สูงอายุ 

เพื ่อเป็นแนวทางในการส่งเสริมการจัดกิจกรรมการ

ออกกกำลังกายที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาและเปร ียบเทียบผลของการ 

ออกกำล ังกายด ้ วยการเต ้นแบบไลน ์แดนซ ์ต ่อ

ความสามารถในการออกกำลังกายและคุณภาพชีวิต

ด้านสุขภาพในผู้สูงอายุ

วิธีดําเนินการวิจัย 

การกําหนดกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุ

ไทยเพศหญิง ที ่ม ีอายุระหว่าง 60-70 ปี อาศัยอยู ่ 

ในเขตตำบลทุ ่งยั ้ง อำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์  

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 

กลุ ่มต ัวอย่างที ่ใช ้ในการว ิจ ัยครั ้งนี ้ คือ

ผู้สูงอายุไทยเพศหญิง ที่มีอายุระหว่าง 60-70 ปี อาศัย

อยู่ในเขตตำบลทุ่งยั้ง อำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ 

โดยคำนวณขนาดกล ุ ่มต ั วอย ่ างด ้วยโปรแกรม 

จีพาวเวอร์ (G*Power) Warasit (2021) กำหนด

อำนาจการทดสอบ (Power of test; β) ที ่ 0.80  

ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Probable Error; 

α) ที่ 0.05 ค่าอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17 ทำให้ 

ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน เพื่อป้องกันการสูญหาย

ของกลุ่มตัวอย่าง ได้เพ่ิมจำนวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 

20 จึงทำให้ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างรวมทั้งหมด 24 คน 

ซึ่งอาศัยอยู่ในเขตตำบลทุ่งยั ้ง อำเภอลับแล จังหวัด

อุตรดิตถ์ จากนั ้นทำการแบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น 

2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยวิธีสุ ่มอย่างง่าย (Simple 

random sampling) ประกอบด้วย กลุ มควบคุม 

(Control group) ไม่ได้รับการฝึกออกกำลังกายและ 

ใช ้ช ี ว ิ ตประจำว ันตามปกต ิ  และกล ุ  มทดลอง 

(Experimental group) เข้าร่วมฝึกตามโปรแกรม 

ออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ แต่ในขณะ

ฝึกตามโปรแกรม 6 สัปดาห์ มีผู้สูงอายุไม่สามารถมา

ฝึกตามโปรแกรมได้ครบตามที่กำหนดในกลุ่มทดลอง 

1 ท่าน และไม่มาเข้าร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุม 2 ท่าน 

จึงทำให้มีกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 21 คน (กลุ่มควบคุม 

10 คน, กลุ่มทดลอง 11 คน)
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เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวม

การวิจัย 

1. ไม่มีประวัติหกล้มภายใน 1 ปีที่ผ่านมา 

2. สามารถเดินได้ด้วยตัวเองเป็นระยะทาง 

10 เมตร ที ่มีอัตราเร็วในการเดินมากกว่า 30 เมตร

ต่อนาที (Robinett and Vondran, 1988) โดยไม่ใช้

อุปกรณ์ช่วยเดิน 

3. มีการมองเห็นและการได้ยินปกติและ/

หรือไม่มีอุปสรรคเรื่องการมองเห็นและการได้ยิน 

4. ยินยอมเข้าร่วมโครงการโดยการลงนาม 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจาก

การวิจัย 

1. มีปัญหาด้านการสื่อสาร 

2. ไม่สามารถร่วมมือในการตรวจ และการ

ฝึกได้ โดยขาดการฝึกออกกำลังกายมากกว่าร้อยละ 

20 ของโปรแกรมการออกกำลังกายหรือมากกว่า 4 

ครั้ง จากทั้งหมด 18 ครั้ง 

3. มีปัญหาหรือสภาวะในระดับที ่มีผลต่อ

การทรงตัวและการเดิน ได้แก่  

3.1) ปัญหาด้านระบบประสาท  

3.2) โรคพาร์กินสันในทุกระดับ  

3.3) โรคหลอดเลือดสมองที่ไม่สามารถ

ออกกำลังกายด้วยเพลงตามที่กำหนดได้  

3.4) โรคหัวใจและปอดขั้นรุนแรง  

3.5) ม ีอาการปวดข้อและกล ้ามเน ื ้อ

รุนแรง ซึ่งมีผลต่อการเดิน 

3.6) รับประทานยาหรือเครื่องดื่ม ที่ทำ

ให้ง่วงซึมในช่วงที่เข้าร่วมโครงการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. เคร ื ่ องม ือท ี ่ ใช ้ ในการค ัดกรองกล ุ ่ม

ตัวอย่างอาสาสมัคร ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลทั ่วไป

ส่วนบุคคล ประกอบด้วย อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันเล ือด 

อัตราการหายใจ และค่าความอิ่มตัวของออกซิเจนใน

เลือด 

2. เคร ื ่องม ือท ี ่ ใช ้ในการทดลอง ได ้แก ่ 

โปรแกรมออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์

เป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อวัน ทำ 3 วันต่อสัปดาห์ 

นานต่อเนื ่อง 6 ส ัปดาห์ สำหรับอาสาสมัครกลุ ่ม

ทดลอง โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ดังนี้ 

ชวงที่ 1 ชวงอบอุนรางกาย (Warm-up) 

ช่วงเวลาสําหรับการเตรียมความพร้อมของร่างกาย

ก ่อนออกกำล ังกาย ใช ้ เวลาประมาณ 10 นาท ี 

ประกอบด้วยท่าบริหารกล้ามเนื้อคอ ท่าบริหารไหล่ 

ท่าบริหารลำตัว ท่าบริหารสะโพก และท่าบริหารขา 

ชวงที่ 2 ชวงออกกําลังกาย (Exercise) 

เป็นช่วงเวลาของการออกกำลังกาย ใช้เวลาประมาณ 

40 นาที โดยโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการ

เต้นแบบไลน์แดนซ์ ดัดแปลงจาก Sukjit et al., 

(2021) ซ ึ ่ ง เป ็น โปรแกรมท ี ่ผ ่ านการตรวจจาก

ผู้ทรงคุณวุฒิที ่มีความรู้ความชำนาญจำนวน 3 ท่าน 

และผู้ว ิจัยได้นำโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการ

เต้นแบบไลน์แดนซ์ ไปทดลองฝึกกับกลุ ่มตัวอย่างที ่

ไม่ใช ่กลุ ่มตัวอย่างจริง แล้วจึงนำมาปรับเพิ ่มเติม

เพื ่อให้มีความเหมาะสมกับกลุ ่มตัวอย่างจริง ซึ ่งมี

ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ ดังนี้ 
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สัปดาห์ที ่ 1-3 จะมีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 

24 จ ั งหวะ จ ังหวะท ่าละ 1-2 รอบ และม ีการ 

เปลี่ยนทิศทางทั้ง 4 ทิศทาง ประกอบด้วย ท่า Walk,  

V-Step+Mambo, Grapevine+Leg Curl  ทำ

ต่อเนื่องจนจบเพลง 

สัปดาห์ที ่ 4-6 จะมีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 

32 จ ั งหวะ จ ังหวะท ่าละ 1-2 รอบ และม ีการ 

เปลื่ยนทิศทางทั้ง 4 ทิศทาง ประกอบด้วย ท่า Walk,  

V - S tep+Mambo ,  G rapev i ne+Leg  Cu r l , 

Mambo+Cha Cha Cha ทำต่อเนื่องจนจบเพลง 

ชวงที ่ 3 ช วงผ อนคลายรางกาย (Cool 

down) เป็นช่วงเวลาสําหรับการลดจังหวะให้ช้าลง 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจาก

การออกกำลังกาย ใช้เวลาประมาณ 10 นาที 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

มี 2 อย่าง ดังนี้ 

3.1) แบบสอบถามคุณภาพช ีว ิตด ้าน

ส ุ ข ภ า พ  ( E Q - 5 D - 5 L )  ฉ บ ั บ ภ า ษ า ไ ท ย ข อ ง 

Pattanaphesaj (2018) เป็นเครื ่องมือใช้ประเมิน

ค ุณภาพช ีว ิต  ประกอบด ้วย 2 ส ่วน ส ่วนท ี ่  1 

ประกอบด้วย ข้อคำถามมิติทางสุขภาพ 5 ด้าน ได้แก่ 

ด้านการเคลื ่อนไหว ด้านการดูแลตนเอง ด้านการ

ประกอบกิจวัตรประจำวัน ด ้านความปวด/ไม่สุข

สบาย และด ้านอารมณ์ซ ึมเศร ้าหร ือว ิตกก ังวล  

โดยแต ่ละด ้านแบ ่งการประเม ิน เป ็น  5 ระด ับ  

(เลข 1 หมายถึง ไม่มีปัญหา เลข 2 หมายถึง มีปัญหา

เล็กน้อย เลข 3 หมายถึง มีปัญหาปานกลาง เลข 4 

หมายถ ึ ง  ม ี ป ัญหามาก และ เลข 5 หมายถ ึ ง  

ไม่สามารถทํากิจกรรมนั ้นได้หรือมีปัญหามากที่สุด) 

ม ีความเท ี ่ ย ง ในการทดสอบซ ้ ำอย ู ่ ใน  ระด ับด ี 

(Intra-class correlation coefficient=0.89) 

(Pattanaphesaj, 2014) คําตอบที่ได้ในส่วนนี ้จะ

น ํา ไปค ํ านวณ Index scores หร ือคะแนนค ่า

อรรถประโยชน์ (Utility) เป ็นค่าที ่แสดงถึงความ 

พึงพอใจของบุคคล ต่อสภาวะสุขภาพของตนเอง 

มีค่าตั้งแต่ -1 ถึง 1 โดย 1 หมายถึง สุขภาพแข็งแรง

สมบูรณ์ที ่ส ุด 0 หมายถึง ส ุขภาพที ่แย่ที ่ส ุดหรือ

เสียช ีวิต ส่วนค่าอรรถประโยชน์ที ่ติดลบ หมายถึง 

สภาวะที่แย่กว่าตาย (Worse than dead) คะแนน

อรรถประโยชน์คำนวณจากสภาวะสุขภาพแข็งแรง

สมบูรณ์หักลบด้วยค่าสัมประสิทธิ ์ของแต่ละมิติทาง

สุขภาพทั ้ง 5 ด ้าน ส่วนที ่ 2 แบบประเมินสภาวะ

ส ุขภาพทางตรง Visual analog scale (VAS) 

สําหรับให้ผู้ตอบให้คะแนนสุขภาพตนเอง โดย VAS 

มีล ักษณะเป็นเส้นคล้ายไม้บรรทัด มีตัวเลขตั ้งแต่  

0 ถึง 100 (เลข 0 หมายถึงสุขภาพที่แย่ที ่สุด 100 

หมายถึง สุขภาพที่ดีที่สุด) 

3.2) ก า รทดสอบความสามาร ถ ใน 

การออกกำลังกาย โดยใช้ว ิธ ีการทดสอบด้วยการ 

เด ินเร ็ว 6 นาที (6-Minute walk test; 6MWT) 

(Harnphadungkit, 2014) เป็นระยะทางตรง 30 

เมตร (100 ฟุต) ทำเครื ่องหมายทุกๆ1 เมตร และ 

วางกรวยจราจรที่จุดกลับตัว ใช้นาฬิกาจับเวลาเป็น

เครื่องมือที่ใช้ในการจับเวลาการเดินของอาสาสมัคร 

มีหน่วยเป็นนาที และใช้ตัวนับรอบ (Mechanical 

lap counter) ก ่อนเร ิ ่มการทดสอบผู ้ว ิจ ัยช ี ้แจง

ขั้นตอนและวิธีการทดสอบให้อาสาสมัครทราบก่อน

ท ุกคร ั ้ ง ก ่อนและหล ังการทดสอบจะทำการว ัด

สัญญาณชีพ ค่าความอิ ่มตัวของออกซิเจนในเลือด 

(%SpO2) ระดับความหอบเหนื่อย (Borg rating of 
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perceived dyspnea scale; RPD) และระดับความ

เม ื ่ อ ยล ้ าของกล ้ าม เน ื ้ อ ขา  (Bo rg  r a t ing  o f 

perceived Exertion scale; RPE) จากน ั ้นนำ

ระยะทางจากการทดสอบด้วยการเดินเร ็ว 6 นาที 

(6-Minute walk distance; 6MWD) มาคำนวณ 

หาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดขณะ

ออกกำล ังกาย (Maximum oxygen uptake;  

VO2max) โดยใช้สูตร Burr และคณะ (2011) ดังนี้ 

จ า กส ู ต ร  V O 2m ax  (m l / k g / m i n )  เ ท ่ า ก ั บ 

70 .161+ (0 .023x6MWD)- (0 .276xwe ight ) - 

(6.79)-(0.193xRHR)-(0.191xage) กำหนดให ้ 

VO2max คือ อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร

ต่อกิโลกรัมต่อนาที) 6MWD คือ ระยะทางที่เดินได้ 

6 นาที (เมตร) Weight คือ น้ำหนัก (กิโลกรัม) RHR 

คือ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั ้งต่อนาที) 

age คือ อายุ (ปี) และ BMI (Body mass index) 

คือ ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) (Burr 

et al., 2011) 

วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 

1. นำหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ ถึงเทศบาล

ตำบลทุ่งยั ้ง อำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ เพื ่อขอ

อนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยกับกลุ่มตัวอย่าง  

2. ผ ู ้ ว ิ จ ั ย แ น ะ น ำ ต น เ อ ง แ ล ะ ช ี ้ แ จ ง

วัตถุประสงค์แก่กลุ่มตัวอย่าง รวมถึงแจ้งขั้นตอนและ

ขอความร่วมมือในการเข้าร ่วมโปรแกรมการออก

กำลังกาย อีกทั้งแจ้งการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

3. ผ ู ้ว ิจ ัยทำการคัดกรองอาสาสมัครเข้า

ร ่วมโครงการว ิจ ัยตามค ุณสมบ ัต ิและเกณฑ์การ

คัดเลือกที ่กำหนดไว้ หลังจากนั ้นให้อาสาสมัครเซ็น

หนังสือแสดงความยินยอม เพื ่อแสดงความจำนงเข้า

ร่วมโครงการวิจัยครั้งนี้ 

4. ผ ู ้ ว ิ จ ัยอ ่ านแบบสอบถามและแบบ

ประเมินให้อาสาสมัครตอบ  

5. ทดสอบกลุ ่มตัวอย่างก่อนและหลังเข้า

ร ่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย 6 ส ัปดาห์ โดย

ผู ้ว ิจัยวัดค่าตัวแปรพื ้นฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ ว ัด

องค์ประกอบของร่างกาย (น้ำหนัก, ส่วนสูง, ดัชนี

มวลกาย, และอัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน) 

วัดสัญญาณชีพ (อัตราการเต้นของหัวใจ, อัตราการ

หายใจ, ความด ันเล ือดแดงซ ิสโตล ิก (Systolic 

blood pressure) ความดันเลือดแดงไดแอสโตลิก 

(Diastolic blood pressure) และความดันเลือด

แดงเฉลี ่ย) และทดสอบค่าความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ประเมินโดยใช้วิธีการทดสอบด้วย

การเดินเร็ว 6 นาที (6MWT) (Harnphadungkit, 

2014) 

6. ผู ้ว ิจัยเก็บและรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม

ตัวอย่างครบทั้งหมด แล้วนำไปวิเคราะห์ข้อมูลทาง

สถิติต่อไป 

การวิเคราะหขอมูล การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้

ทำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ ดังนี้ 

1. ว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลท ั ่ว ไป ใช ้สถ ิต ิ เช ิ ง

พรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. ว ิเคราะห์ข้อม ูลเพื ่อเปรียบเทียบ ใช ้ 

สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) เปรียบเทียบ

ค่าเฉล ี ่ย กรณี 2 กล ุ ่มท ี ่ ไม ่ เป ็นอ ิสระต่อก ัน ใช ้ 

Shapiro-Wilk test ทดสอบการแจกแจงความปกติ

ขอ งข ้ อม ู ล  การ เปร ี ย บ เท ี ยบคว ามแตก ต ่ า ง 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคุณลักษณะทางกายภาพทั่วไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรม

การออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์ ในผู้สูงอายุเพศหญิง 
 

Variables Control Group 

(CG; n=10) 

Experimental Group 

(EG; n=11) 

P-value 

Age (years) 64.50±3.66 63.20±3.87 0.387a 

Body weight (kg) 61.10±13.79 59.10±14.70 0.756a 

Height (cm) 156.40±4.95 155.10±6.14 0.599a 

Body mass index (kg/m2) 24.30±4.63 23.90±5.75 0.857a 

Waist circumference (cm) 89.30±8.30 85.30±14.30 0.446a 

Hip circumference (cm) 100.10±10.56 98.30±11.12 0.705a 

Waist to hip ratio 0.88±0.05 0.870±0.05 0.540a 

Muscle mass (kg) 41.90±8.40 46.10±8.70 0.274a 

Basal metabolic rate (kcal) 1,159.50±251.50 1,380.50±327.50 0.102a 

Body temperature (C) 36.70±0.25 36.70±0.21 0.786a 

Heart rate (beats/min) 75.70±16.73 80.50±7.83 0.308a 

Systolic BP (mmHg) 126.60±18.67 123.40±15.67 0.526b 

Diastolic BP (mmHg) 80.10±8.75 81.50±8.54 0.724a 

Mean BP (mmHg) 97.80±13.52 93.90±9.16 0.451a 

Respiratory rate (breaths/min) 19.20±2.53 20.40±2.80 0.323b 

Arterial oxygen saturation (%) 96.50±0.71 97.00±1.00 0.158b 
 

Data in Control (n=10) and Experimental (n=11) groups columns are presented as mean±SD. 
a p-value for comparing between the two groups (CG vs. EG) tested by Unpaired Student's T-test 

(non-parametric data). 
b p-value for comparing between the two groups (CG vs. EG) tested by Mann-Whitney U test 

(non-parametric data). 
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ต ัวแปรภายในกลุ ่มของอาสาสมัครก ่อนและหลัง 

เข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย 6 สัปดาห์ ใช้ 

Paired Student’s T-test สำหรับสถิติพาราเมตริก 

และใช้ Wilcoxon signed rank tests สำหรับสถิติ

นอนพาราเมตริก นำเสนอค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยง 

เบนมาตรฐาน ใช ้  95% ของช ่วงความเช ื ่อม ั ่น 

กำหนดค่าระดับแอลฟ่าน้อยกว่า 0.05 ถือว่า มีความ

แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ ในระด ับ

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง 

โ ค ร งกา รว ิ จ ั ย ได ้ ร ั บการ ร ั บรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุตรดิตถ์ ระบุหมายเลขโครงการ URU-REC 

No.003/2566 ลงวันที่ 16 กุมภาพันธ์ 2566  

 

ผลการวิจัย 

1. ข อม ูลเปร ียบเทียบคุณลักษณะทาง

กายภาพทั่วไปในผูสูงอายุเพศหญิง คุณลักษณะทาง

กายภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุเพศหญิงที ่

อาศัยในเขตเทศบาลตำบลทุ่งยั้ง อำเภอลับแล จังหวัด

อุตรดิตถ์ จำนวน 21 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม

ควบคุมจำนวน 10 คน (อายุเฉลี ่ย 64.50±3.66 ปี) 

และกล ุ ่ มทดลองจำนวน 11  คน  (อาย ุ เ ฉล ี ่ ย 

63.20±3.87 ปี) เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลคุณลักษณะ

ทางกายภาพทั ่วไประหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่ม

ทดลองก่อนการทดลอง ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 

ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพก อัตราส่วน

ระหว่างเส้นเอวต่อเส ้นรอบสะโพก มวลกล้ามเนื ้อ 

มวลกระดูก อัตราการเผาผลาญพลังงานพื ้นฐาน 

อุณหภูมิร่างกาย และค่าตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ 

อัตราการเต้นหัวใจ ความดันเลือดซิสโตลิก ความดัน

เลือดไดแอสโตลิก ความดันเลือดแดงเฉลี่ย อัตราการ

หายใจ และค่าความอิ ่มตัวของออกซิเจนในเลือด 

พบว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วย

การเต้นประกอบจังหวะดนตรีแบบไลน ์แดนซ์ 6 

สัปดาห์ ข้อมูลคุณลักษณะทางกายภาพทั ่วไปของ

อาสาสมัครกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองไม่มีความ

แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำคัญทางสถิต ิ (p>0.05) 

ดังแสดงในตารางที่ 1 

2. ขอมูลเปรียบเทียบคาสมรรถภาพของ

หัวใจในผูสูงอายุเพศหญิง ค่าสมรรถภาพของหัวใจ

ในผู ้สูงอายุเพศหญิงก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการออก

กำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 ส ัปดาห์  

ข้อมูลค่าสมรรถภาพของหัวใจและความสามารถใน

การออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่ 

ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันเลือดซิสโตลิก 

ความดันเลือดไดแอสโตลิก ความดันเลือดแดงเฉลี่ย 

ค่าความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด และอัตราการ

หายใจของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ไม่มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) 

เมื ่อสิ ้นสุดการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย 

ด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์แล้ว พบว่า 

กลุ ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพของหัวใจดีขึ้นกว่ากลุ ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จำนวน 6 รายการ 

ได้แก่ ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (79.80±14.61, 

71.50±9.40 คร ั ้ งต ่อนาที , p<0.05) (CGvsEG; 

ค่าเฉลี ่ย±ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) ความดันเลือด 

ซิสโตลิก (129.20±18.86, 115.70±8.84 มิลลิเมตร

ปรอท,  p<0 .05)  ความด ัน เล ื อด ไดแอสโตล ิก 

(80.40±9.44, 76.70±7.34 มิลลิเมตรปรอท, p<0.05) 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าสมรรถภาพของหัวใจก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบ

ไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

Variables  Pre-tests   Post-tests P-value 

Control Group (CG; n=10)    

Heart rate (beats/min) 75.70±16.70 79.80±14.60 0.055 

Systolic BP (mmHg) 126.60±18.70 129.20±18.90 0.348 

Diastolic BP (mmHg) 80.10±8.750 80.40±9.40 0.668 

Mean BP (mmHg) 97.80±13.50 97.60±13.10 0.858 

Respiratory rate (breaths/min) 19.20±2.50 21.60±2.10 0.063 

Arterial oxygen saturation (%) 96.50±0.71 96.70±0.82 0.480 

Experimental Group (EG; n=11)    

Heart rate (beats/min) 80.50±7.80 71.50±9.40 0.023* 

Systolic BP (mmHg) 123.40±15.70 115.70±8.80 0.026* 

Diastolic BP (mmHg) 81.50±8.50 76.70±7.30 0.042* 

Mean BP (mmHg) 93.90±9.20 89.40±6.70 0.028* 

Respiratory rate (breaths/min) 20.40±2.80 17.80±2.10 0.035* 

Arterial oxygen saturation (%) 97.00±1.00 96.40±0.82 0.025* 
 

* P<0.05 

 

ความดันเลือดแดงเฉลี่ย (97.60±13.10, 89.40±6.69 

ม ิลล ิ เมตรปรอท, p<0.05) ค ่าความอิ ่มต ัวของ

ออกซ ิ เจนในเล ือด (96.70±0.82, 96.40±0.82 

เ ป อ ร ์ เ ซ ็ น ต ์ ,  p < 0 . 0 5 )  อ ั ต ร า ก า ร ห า ย ใ จ 

(21.62±24.12, 17.80±2.09 ครั้งต่อนาที, p<0.05) 

ดังแสดงในตารางที่ 2 
3. ขอมูลเปรียบเทียบคาความสามารถ 

ใ น ก า ร ออก กํ า ล ัง ก า ย ใ น ผู ส ูง อ า ย ุเ พศ ห ญ ิง  

ค่าความสามารถในการออกกำลังกายในผู ้ส ูงอายุ 

เพศหญิงก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วย

การเต ้นแบบไลน ์แดนซ ์  6  ส ัปดาห ์  ข ้ อม ูลค ่ า

ความสามารถในการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง

ทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่ ระยะทางการทดสอบด้วยการเดิน

เร็ว 6 นาที ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

คะแนน RPE และ RPD scale ของกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง พบว่า ไม ่ม ีความแตกต่างกันอย ่างมี 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าความสามารถในการออกกำลังกายก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายด้วย

การเต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

Variables  Pre-tests   Post-tests P-value 

Control Group (CG; n=10) 

6MWD (meters) 301.60±27.80 261.20±24.10 0.081 

VO2max (ml/kg/min) 22.40±3.70 22.20±3.70 0.278 

RPE scale (score) 8.40±3.20 9.20±1.30 0.160 

RPD scale (score) 1.050±1.40 2.50±0.90 0.024 

Experimental Group (EG; n=11) 

6MWD (meters) 282.40±32.60 376.40±18.30 0.041* 

VO2max (ml/kg/min) 24.20±2.30 25.20±2.10 0.071 

RPE scale (score) 8.70±2.50 7.40±1.60 0.239 

RPD scale (score) 1.32±1.20 0.730±0.70 0.088 
 

* P<0.05: VO2max=Maximum Oxygen Uptake; RPD=Rating of Perceived Dyspnea; RPE=Rating of 

Perceived exertion; 6MWD=Six-minute Walk Distance. 

 

นัยสำคัญทางสถิติ (p>0.05) เมื่อสิ้นสุดการเข้าร่วม

โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์

แดนซ ์ 6 ส ัปดาห ์แล ้ว พบว ่า กล ุ ่มทดลองม ีค ่ า

ความสามารถในการออกกำลังกายดีขึ ้นกว ่ากลุ ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จำนวน 1 รายการ 

ได้แก่ ระยะทางการทดสอบด้วยการเดินเร็ว 6 นาที 

(261.20±24.12 vs 376.40±18.31 เมตร, p<0.05) 

ส ่วนค ่าความสามารถในการใช ้ออกซ ิ เจนส ูงส ุด 

คะแนน RPE และคะแนน RPD scale ของกลุ ่ม

ทดลอง ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกาย 6 

สัปดาห์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ิ (p<0.05) แต่ค่าความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุดและคะแนน RPD scale มีแนวโน้มว่า

จะดีขึ้น (p=0.071, p=0.088) ตามลำดับ ดังแสดงใน

ตารางที่ 3 

4. ขอมูลเปรียบเทียบคาอรรถประโยชน 

และค าการประเม ินสภาวะส ุขภาพทางตรงใน

อาสาสมัครผู ส ูงอายุเพศหญิง ค่าอรรถประโยชน์ 

และค่าการประเมินสภาวะสุขภาพทางตรง ก่อนเข้า

ร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์

แดนซ์ 6 สัปดาห์ ของกลุ ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p>0.05) ดังรูปที่ 1 (A และ B) และเมื่อสิ้นสุดการ

เข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบ 
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*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001 

Visual Analog Scale; VAS and EuroQol group 5 Dimensions 5 Levels; EQ-5D-5L 

 

รูปที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบ (A) ค่าอรรถประโยชน์ และ (B) ค่าการประเมินสภาวะสุขภาพทางตรง 

ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นประกอบจังหวะดนตรีแบบไลน์แดนซ์ 

6 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มควบคุม (n=10) และกลุ่มทดลอง (n=11) ในผู้สูงอายุเพศหญิง 

 

ไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์แล้ว พบว่า กลุ ่มทดลองมีค่า

อรรถประโยชน ์ ด ีข ึ ้นกว ่ากล ุ ่มควบค ุมอย ่ างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มทดลองมี

ค่าการประเมินสภาวะสุขภาพทางตรง ดีขึ้นกว่ากลุ่ม

ควบคุมและก่อนเข้าโปรแกรมการออกกำลังกาย

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

คุณภาพชีว ิตของผู ้ส ูงอายุน ั ้นขึ ้นอยู ่ก ับ

ป ัจจ ัยหลายด ้านไม ่ว ่าจะเป ็น ด ้านล ักษณะทาง

อารมณ์ ด้านความสามารถในการตัดสินใจด้วยตนเอง 

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด้านการรวมกลุ่ม

ทางสังคม ด้านสภาพความเป็นอยู ่ และด้านสภาพ

ร ่างกายที ่ด ี  (Doungraung and Hasoontree, 

2020) คุณภาพชีวิตโดยรวมของกลุ่มตัวอย่างมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ พบว่า ในกลุ่ม

ออกกำล ังกายแบบไลน ์แดซ ์  (n=11) ก ่อนเร ิ ่ม

โปรแกรมกลุ่มทดลองจำนวน 11 ราย มีคุณภาพชีวิต

ด้านอาการเจ็บปวด/อาการไม่สบายตัว ที ่ม ีปัญหา

เล็กน้อย 4 ราย และ 7 ราย ที่ไม่มีปัญหา เมื่อสิ้นสุด

การออกกำล ังกายพบว่า จำนวนอาสาสมัครที ่ม ี

ป ัญหาเล ็กน ้อยลดลงเหล ือ 2 ราย และจำนวน

อาสาสมัครที่ไม่มีปัญหาเพิ่มขึ้นเป็น 9 ราย ในขณะที่

กล ุ ่มควบคุม (n=10) ก่อนเร ิ ่มโปรแกรมการออก

กำลังกายมีอาสาสมัครที่มีปัญหาด้านอาการเจ็บปวด/

อาการไม่สบายตัวจำนวน 6 ราย และ 4 ราย ที่ไม่มี

ปัญหา แต่เมื่อใช้ชีวิตปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า 

อาสาสมัครที่ไม่มีปัญหาเพิ่มขึ้นอีก 1 ราย รวมเป็น 
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7 ราย การออกกำลังกายแบบไลน์แดนซ์ จ ึงอาจมี

แนวโน้มส่งผลต่อการเพิ ่มขึ ้นของคุณภาพชีว ิตใน

ผู ้ส ูงอายุได้ จากการศึกษาของ Doungraung และ 

Hasoontree (2020) พบว่าการพัฒนาคุณภาพชีวิต

มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านการ

ส่งเสริมสุขภาพในระดับสูง และจากการสัมภาษณ์ก็

พบว่าภาครัฐได้มีการสนับสนุนกิจกรรมนันทนาการ

สำหรับตามความต้องการของผู้สูงอายุ เช่น กิจกรรม

เข้าจังหวะ การเล่นตารางก้าวตามจังหวะ การรำวง

ประย ุกต ์  เป ็นต ้ น  ส ัมพ ันธ ์ก ับการศ ึกษาของ 

Kalapak และ Sirivat (2020) พบว่า ผ ู ้ส ูงอายุมี

ความต้องการให้มีการจัดกิจกรรมเพื่อให้ผู้สูงอายุได้

มีส่วนร่วมเพื่อแก้ปัญหาด้านสุขภาพกายและใจ 

เมื่อสิ้นสุดการวิจัยครั้งนี้พบว่าอาสาสมัคร

ทั ้ง 2 กลุ ่ม มีความแตกต่างกัน กลุ ่มทดลองมีค ่า

ค ว ามสามา รถ ในกา รออกกำล ั ง ก าย  และค ่ า

สมรรถภาพของหัวใจประกอบด้วย อัตราการเต้นของ

ห ั วใจ  ความด ัน เล ือดซ ิส โตล ิก ความด ัน เล ือด 

ไดแอสโตล ิก ความด ันเล ือดแดงเฉล ี ่ย ค ่าความ 

อิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด อัตราการหายใจ ระยะ

ท า ง ก า ร ท ด ส อ บ ด ้ ว ย ก า ร เ ด ิ น เ ร ็ ว  6  น า ท ี 

ค ่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงส ุด ระดับ

ความหอบเหน ื ่อย และระด ับความเมื ่อยล ้าของ

กล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการออก

กำล ังกาย 6 ส ัปดาห ์ ส ู งกว ่าก ่อนการเข ้าร ่วม

โปรแกรมการออกกำล ังกาย 6 ส ัปดาห ์ อย ่างม ี

น ัยสำค ัญทางสถิต ิ  (p<0.05) ส ่วนอ ัตราการใช ้

ออกซิเจนสูงสุด และ RPD scale มีแนวโน้มว่าจะดี

ขึ้น ในส่วนของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าซิสโทลิก อัตรา

การหายใจ เดินเร็ว 6 นาที อัตราการใช้ออกซิเจน

สูงสุด RPE และ RPD scale ดีขึ ้นภายหลังจากออก

กำลังกาย 6 สัปดาห์ สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Pantawisit (2018) พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงที่ออก

กำลังกายด้วยการเต้นบาสโลปและไลน์แดนซ์มีค่า

ความอดทนของระบบไหลเว ียนเลือดและหายใจ 

ทั ้งในช่วงก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 4,6,8 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตที ่ระดับ .05 

ซ ึ ่งส ัมพันธ์ก ับการศ ึกษาของ Harnphadungkit 

(2014) ที ่กล ่าวว ่า การทดสอบด้วยการเด ินเร ็ว 

6 นาที มีความสัมพันธ์ก ับอัตราการใช ้ออกซิเจน

สูงสุด และผลการเปรียบเทียบภายในกลุ ่มของกลุ่ม

ควบคุมภายหลังจาก 6 สัปดาห์ พบว่า เฉพาะคะแนน 

RPD scale มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ทำให้อาสาสมัครกลุ ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพ

ของหัวใจและความสามารถในการออกกำลังกายดี

ขึ้นกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย 

6 ส ัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิ 

สัมพันธ์กับการศึกษาของ Prommo และ Phothipa 

(2020) พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงที่ออกกำลังกายด้วย

การเต้นลีลาศมีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

ที่พัฒนากว่าผู ้สูงอายุหญิงที่ไม่ได้ออกกำลังกายด้วย

ลีลาศอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการ

เปรียบเทียบค่าอรรถประโยชน์และค่าการประเมิน

สภาวะสุขภาพทางตรงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง พบว ่าภายหลังเข้าร ่วมโปรแกรมการออก

กำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 ส ัปดาห์ 

พบว ่าค่าอรรถประโยชน์ EQ-5D-5L และ ค่าการ

ประเมินสภาวะสุขภาพทางตรง (VAS) ของกลุ ่ม

ทดลองดีขึ ้น แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ทั ้งนี ้โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบ 
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ไลน์แดนซ์ ในระยะเวลาเพียง 6 สัปดาห์หรือ 18 ครั้ง 

ในการวิจัยนี้ยังช่วยคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพผู้สูงอายุ 

ด ีข ึ ้ น  เช ่นก ัน  ม ีความสน ุกสนาน ม ีการ เช ื ่ อม

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้วิจัยกับผู้สูงอายุ ซึ่งการออก

กำลังกายในผู้สูงอายุนั้นมีเป้าหมายอยู่ 4 ด้าน คือ (1) 

เป็นการกระตุ ้นการเต้นของหัวใจ การหายใจและ

ระบบการไหลเวียนเลือดให้ดีข ึ ้น (2) รักษาสมดุล

ร่างกาย ช่วยในการทรงตัวไม่ให้หกล้มได้ง่าย (3) เพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ และ (4) เพิ ่มความ

ย ืดหย ุ ่นช ่วยให ้ร ่างกายเคล ื ่อนไหวได ้คล ่องข ึ ้น 

Kongpetch (2019) นอกจากนี ้ การออกกำลังกาย

ด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์สำหรับผู้สูงอายุในท่าทาง

ที ่แตกต่างกันไป เช่น ในท่าย้ำเท่าอยู ่กับที ่ขณะที ่

อาสาสมัครยกเท้าข้างหนึ่งขึ้น เท้าอีกข้างที่สัมผัสพื้น

จะต้องใช้แรงกดลงที่พื้นเพื่อรักษาสมดุลร่างกายให้

ทรงท่าอยู ่ในท่าตรงได้ท่ามกลางแรงกระทำรอบๆ 

ตัวอาสาสมัครในหลากหลายท ิศทาง นอกจากน ี ้  

เม ื ่อม ีการเคลื ่อนไหวเข ้ามาทุกท ิศทางรอบๆต ัว

อาสาสมัครส่งผลให้เก ิดการรบกวนสมดุลเพิ ่มขึ ้น 

ยิ ่งเคลื ่อนไหวเร ็วขึ ้นจะรบกวนสมดุลมากขึ ้นด้วย  

จึงกระตุ ้นให้เกิดการทำงานของกล้ามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น 

ในขณะที ่ยกขากล ับย ืนเช ่นเด ิมจะต ้องออกแรง 

นอกจากน ี ้ ในท ่าเด ินหน ้าถอยหล ังแล ้วยกขาส ูง  

เป ็นการออกกำลังกายที ่ยากขึ ้นเน ื ่องจากม ีการ

เคลื่อนที่ไปยังทิศทางต่าง ๆ และหยุดทันที จากนั้น 

ยกขาข้างหนึ่งขึ้น จะเห็นว่าเมื่อมีการเคลื่อนที่มากขึ้น

จะเกิดแรงต้านที ่กระทำต่ออาสาสมัครในหลายๆ 

ทิศทางจะเพิ่มขึ้น ซึ่งสัมพันธ์กับการศึกษาของ Sukjit 

และคณะ (2021) พบว่าผู้สูงอายุที่ออกกำลังกายด้วย

ด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์มีสมรรถภาพทางกายด้าน

ระบบหายใจและหลอดเล ือด ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ ความสามารถในการทรงตัว และความ

คล่องแคล่วว่องไวดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้ออกกำลังกาย

ด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ ท ั ้งนี ้ เน ื ่องจากความ

คล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทางและตำแหน่งของร ่างกายในขณะที ่กำล ัง

เคลื ่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที ่ จ ัดเป็น

สมรรถภาพท ี ่ม ีความจำเป ็นในการนำไปส ู ่การ

เคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน (Department of physical 

education, 2019) นอกจากนี ้ในช่วงท้ายของการ

ออกกำลังกายมีการเพิ ่มความยากด้วยการเปลี ่ยน

รูปแบบของการเดินเป็นจังหวะชะชะช่าเพื่อความสนุก

และเพิ ่มจังหวะในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเพิ ่ม

ความไวให ้ เต ็มท ี ่ ในการไขว ้ขาซ ้ายขวา ด ั งน ั ้น 

การออกกำล ังกายด ้วยการเต ้นแบบไลน ์แดนซ ์  

จึงน่าจะมีผลต่อความสามารถในการออกกำลังกาย

ของผู้สูงอายุ จนส่งผลให้มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่ม

มากขึ้นเนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไว เป็นอีกหนึ่ง

ปัจจัยสำคัญที ่ส่งผลต่อการล้มของผู ้สูงอายุเพื ่อให้

สามารถส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุได้

จึงควรมีการประเมินว่าปัจจัยใดที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุที่

ออกกำลังกายด้วยการเต้นแบบไลน์แดนซ์ มีความ

คล่องแคล่วว่องไวที ่เพิ ่มขึ ้นต่อไป และสัมพันธ์กับ

การศึกษาของ Prommo และ Phothipa (2020) ที่

พบว่าโปรแกรมการฝึกเต้นด้วยหลักการฝึกหนักสลับ

เบาที่ใช้ฝึกกับผู้สูงอายุเพศหญิงเป็นการฝึกแบบหลัก

สลับเบา ที ่มีการหยุดพักเป็นช่วงๆของการเปลี ่ยน

จังหวะของเพลง ซึ่งจะเป็นการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายในด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหัวใจ
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สรุปผลการวิจัย การออกกำลังกายด้วยการ

เต้นแบบไลน์แดนซ์ 6 สัปดาห์ทำให้คุณภาพชีวิตด้าน

สุขภาพในผู้สูงอายุเพศหญิงดีขึ้น นอกจากนี้การออก

กำลังกายด้วยวิธีดังกล่าวยังเพิ่มความสามารถในการ

ออกกำลังกายจากการทดสอบเดินเร็ว 6 นาที และค่า

คำนวณความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 

การออกกำลังกายดังกล่าวจึงอาจเป็นทางเลือกหนึ่ง

สำหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพชีวิตและ

ความสามารถในการออกกำลังกายของผู ้ส ูงอายุใน

ชุมชนต่อไป อีกทั ้งผลการศึกษานี้อาจใช้เป็นข้อมูล

อ้างอิงสำหรับการศึกษาในอนาคตได้ไป 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเต้น

แบบไลน ์แดนซ ์ควรเพ ิ ่มส ัปดาห ์ ในการฝ ึก เป ็น 

8 สัปดาห์หรือมากขึ้น เพื ่อให้เห็นถึงการพัฒนาและ

ความแตกต่างของความสามารถในการออกกำลังกาย

และคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพในผู ้ส ูงอายุที ่ช ัดเจน 

มากขึ้น 

2. ควรนำผลที่ได้จากการศึกษาและพัฒนา

กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีความเหมาะสมสำหรับ

ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัว เช่น โรคความดันโลหิตสูง 

โรคไขมันในเส้นเลือด โรคเบาหวาน เป็นต้น 

กิตติกรรมประกาศ ขอขอบคุณเทศบาล

ตำบลทุ่งยั้ง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบาลทุ่งยั้ง 

และอาสาสมัครผู้สูงอายุเพศหญิงที่อาศัยอยู่เทศบาล

ตำบลทุ่งยั้ง อำเภอลับแล จังหวัดอุตรดิตถ์ ที่ให้ความ

ร ่ ว มม ื อ ในกา รทำว ิ จ ั ย  และขอขอบค ุณคณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุตรดิตถ์ที่ให้การสนับสนุนทุนวิจัยในโครงการพันธกิจ

สัมพันธ์ตามยุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์

เพ่ือการพัฒนาท้องถ่ินประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2566 

ในครั้งนี้เป็นอย่างดี 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาและเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวกับการฝึก

เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้างท ี ่ม ี ผลต ่อสมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อในกีฬาฟุตซอลชาย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตซอลเพศชาย จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

อายุระหว่าง 18–25 ปี จำนวน 20 คน ได้จากการสุ ่ม

แบบเฉาะ เจาะจง (Pu rpos ive sampl ing )  โดย

แบ ่งเป ็น 2 กล ุ ่ม กล ุ ่มละ 10 คน ค ือ กล ุ ่มที ่  1 ฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว กลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาสองข้าง ด้วยวิธีการจับคู่ (Matched Pair) จากการ

วัดความแข็งแรงสัมพัทธ์ (Relative Strength) เป็น

เกณฑ ์  ทำการฝ ึก 2 คร ั ้ งต ่อส ัปดาห ์ ระยะเวลา 6 

ส ัปดาห์  ก ่อนการฝ ึกและหล ังการฝ ึกทดสอบความ

แข ็ งแรงและพล ังของกล ้าม เน ื ้อ ความเร ็ว  ความ

คล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัว หลังการฝึกนำข้อมูล

ท ี ่ ได ้มาว ิเคราะห์ค ่าเฉลี ่ย ส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่าที (Paired samples t-test) ก่อนและหลัง

การฝึกภายในกลุ่ม และค่าที (Independent samples 

t-test) ก่อนและหลังการฝึกระหว่างกลุ ่ม กำหนดความ

มีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย น ักกีฬาฟุตซอลทั ้งสองกลุ ่มมี

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว 

และการทรงตัวเพ ิ ่มขึ ้นมากกว่าก ่อนการฝึก และยัง

พบว่ากลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียวมีค ่าเฉลี ่ย

ความคล่องแคล่วว ่องไวเพิ ่มขึ ้นมากกว่าก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และไม่พบความ

แตกต ่างอย ่างม ีน ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิของท ุกต ัวแปร

ระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกเชิงซ ้อน

แบบใช้ขาข้างเดียวและแบบใช้ขาสองข้างเป็นรูปแบบที่

ช ่ วยพ ัฒนาความแข ็งแรงและพล ั งของกล ้ ามเน ื ้ อ 

ความเร็ว และการทรงตัวได้ใกล้เคียงกันแต่โปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียว ช ่วยพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว ได้ดีกว่า ดังนั ้นจึงสามารถนำการฝึก

นี้ไปประยุกต์เพื่อพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาในกีฬา

ฟุตซอลได้ 

 

คําสําคัญ: กีฬาฟุตซอล / การฝึกเชิงซ้อน / สมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อ / การฝึกแบบใช้ขาข้างเดียว
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Abstract 

Purpose To investigate and compare 

the effects of unilateral and bilateral complex 

training on muscular fitness in futsal male 

players. 

Methods Twenty male futsal players 

aged between 18-25 years from Chandrakasem 

Rajabhat University were recruited in this study. 

The participants, matched by their relative 

s t r e n g t h ,  we r e  a s s i g n ed  i n t o  2  g r ou ps 

(n=10/group).  Group I rece ived unilateral 

complex t ra in ing prog ram whi le g roup I I 

completed bilateral complex training program 

fo r  2  day s /week  fo r  a  to ta l  o f  6  weeks .  

The measurements of  s t rength, muscular 

powe r ,  speed ,  ag i l i t y  and  ba lance were 

assessed before and after 6 weeks of training. 

The obtained data were analyzed in term  

of means and standard deviations and verified 

by paired samples t-test (within-group), and 

independent samples t-test (between-group) at 

a significance level of 0.05. 

Results After training, both of groups 

showed significant improvements in strength, 

muscular power, speed and balance compared 

with pre-training at the .05 level. The bilateral 

complex training program had the mean values 

of agility performance significantly higher than 

pre-training at the .05. However, no significant 

di f ferences in all  valuable were observed 

between the groups after training (p>0.05). 

Conclusion Unilateral and bilateral 

complex training programs effectively enhance 

muscle  s t reng th and power ,  speed,  and 

balance. However, the unilateral complex 

t r a i n ing  p r og r am was  mo re  e f f e c t i ve  i n 

improv ing ag i l i ty .  Therefore, th is t ra in ing 

method can be applied to improve leg muscle 

performance in futsal players. 

 

Key Words: Plantar fasciitis / Risk factors for 

plantar fasciitis / Treatments for plantar fasciitis 

/ Therapeutic exercise for plantar fasciitis 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟุตซอล หรือ ที่รู ้จักในชื่อ ฟุตบอลในร่ม 5 

คน เป็นกีฬาประเภททีมที ่ได้ร ับอนุญาตอย่างเป็น

ทางการจากสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ และกำลัง

เป็นที ่น ิยมมากขึ ้นทั ่วโลก มีล ักษณะเป็นกีฬาที ่ม ี

ร ูปแบบความเข ้มข ้นส ูงอย่างต่อเน ื ่องโดยอาศัย

ความสามารถของนักกีฬาทั้ง สมรรถภาพกล้ามเนื้อ 

กลยุทธ์ และจิตวิทยา Barbero-Alvarez และคณะ 

(2008) จากการศึกษาที ่ผ ่านมา ได้มีการวิเคราะห์

ร ูปแบบการเคลื ่อนไหวในระหว่างการแข่งขันของ

ก ีฬาฟุตซอลจะประกอบด้วย การเปลี ่ยนทิศทาง 

การ เร ่ ง ความ เร ็ ว  และการลดความ เร ็ ว  และ 

ว ิเคราะห์ข ้อม ูลสถิต ิ พบว ่า น ักก ีฬาจะว ิ ่งเฉล ี ่ย 

3,749±1,123 เมตรต่อเกมส์ (Barbero-Alvarez 

et al. , 2008) โดยจะว ิ ่งประมาณ 117.3±11.6 

เมตรต ่อนาท ี   ว ิ ่ งด ้ วยความเร ็วส ู งส ุดค ิดเป ็น 

5.0±3.9 เปอร์เซ็นต์ต่อการแข่งขัน และยังพบอีกว่า

มีการวิ ่งด้วยความสามารถสูงสุดที ่ 18 กิโลเมตรต่อ

ชั ่วโมง ถึง 26.0±13.0 ครั ้ง ใช้เวลาในการวิ ่งเฉลี่ย 

2-4 วินาที ระยะทาง 8-20 เมตร (Caetano et al., 

2015) โดยนักกีฬาฟุตซอลจะเปลี่ยนการเคลื่อนไหว 

306-468 ครั ้งต่อเกมส์ (Shimokochi and Shultz, 

2008) จากข้อมูลจะเห็นได ้ว ่าก ีฬาฟุตซอลน ั ้นม ี

ความต้องการ พลังกล้ามเนื ้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ซึ่งสามารถเกิดได้ทั้งขณะทีมเป็น

ฝ ่ า ย ร ุ ก  หร ื อ  ฝ ่ าย ร ั บ  ตร งก ับการศ ึ กษาของ 

Castagna และคณะ (2009) จากข้อมูลยังพบอีกว่า

นักกีฬาแข่งขันอาชีพมี ความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ดีมากกว่านักกีฬาฟุตซอลในระดับสมัครเล่น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (González-Víllora et 

al., 2022) และ งานวิจัยหลายฉบับกล่าวไปในใน

ทิศทางเดียวกันคือ ความเร็ว ความคล่องตัว ความ

แข็งแรงของกล้ามเน ื ้อ และกำล ังที ่พ ัฒนาขึ ้นมา 

เป ็นอย ่างดีเป ็นสิ ่งสำคัญในการเล ่นก ีฬาฟุตซอล 

ในทักษะที่เฉพาะเจาะจง (เช่น การยิง เลี้ยงบอล ส่ง

บอล) และการเคลื ่อนไหว (เช ่น การเร ่งความเร็ว 

การชะลอต ัว  การว ิ ่ ง  การ เปล ี ่ยนท ิศทาง การ

กระโดด) (Álvarez et al . ,  2009;  Castagna 

et al . ,  2009; R ibeiro et al . , 2020; Young 

et al., 2011)  

Bompa และ Buzzichelli (2019) กล่าว

ว ่ า  ส ม ร ร ถ ภ า พ ข อ ง ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  ห ม า ย ถ ึ ง 

ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อที่สามารถทำงานได้ โดย

อาศ ัยท ุกระบบในร ่างกายสน ับสน ุน  ท ั ้ งระบบ

กล้ามเนื ้อ ระบบประสาท และระบบพลังงาน โดย

สมรรถภาพกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับความสามารถรวมกัน 

ซ ึ ่ ง เป ็นความสามารถท ี ่สำค ัญในการจะประสบ

ความสำเร ็จ ในก ีฬา Newton และ Kraemer 

(1994) กล่าวว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื ้อ หรือที ่

เร ียกว่า พลังกล้ามเนื ้อสูงสุด คือ ผลรวมของความ

แข็งแรงและความเร ็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ 

เป็นปัจจัยในการแสดงท่าทางการเคลื ่อนไหวด้วย

ความเร็วในการปล่อยวัตถุ การกระโดด หรือการเร่ง

ความเร็ว นอกจากนี ้แล้วยังใช้ในการเร ่งความเร็ว

ของการเปลี ่ยนทิศทางในชนิดกีฬาต่างๆ เช่น การ

เร่งความเร็วหลบหลีกคู ่ต ่อสู้ การเบียดแย่งลูก การ

เข้าสกัดในกีฬาฟุตซอล โดยสามารถพัฒนาได้หลาย

วิธ ีทั ้งการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training)  

การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) การฝึก 

บอล ิสติก (Ball ist ic training) การฝ ึกด ้วยการ

ควบคุมความเร็วในการเคลื่อนไหว (Velocity-Base 
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Training) และการฝึกเชิงซ้อน (Complex training) 

โปรแกรมการฝึกแรงต้านและพลัยโอเมตริกส่งผลถึง

ประสิทธิภาพในการพัฒนานักกีฬาประเภททีมโดยมี

การปรับเปลี ่ยนโครงสร้างร่างกาย ระบบประสาท  

ทำให้สามารถเพิ ่มอัตรากำลังของกล้ามเนื้อสูงสุดใน

กา รหดต ั ว ขอ งกล ้ าม เน ื ้ อ  ( R a t e  o f  Fo r ce 

Development) (Sujinarathon and Sanpasitt, 

2024) เช่นเดียวกับ งานวิจัยของ Bogdanis และ

คณะ (2019) กล่าวว่า การฝึกแรงต้านความหนัก

ระดับสูง (High Load) หรือการฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) เพ ียงอย ่างใดอย ่างนึงสามารถใช้ 

ในพัฒนาการพล ังกล ้ามเนื ้อและอัตรากำลังของ

กล้ามเนื้อสูงสุดในการหดตัวของกล้ามเนื้อได้ อย่างไร

ก ็ ต าม  Ad am s  แล ะคณะ  ( 19 9 2 )  กล ่ า ว ว ่ า 

การผสมผสานวิธีการฝึกมีประสิทธิภาพในการพัฒนา

ความสามารถดีกว่าทำแบบไม่ผสมผสาน ดังนั้นจึงได้

มีการแนวคิดผสมผสานการฝึกร่วมกัน ระหว่างการ

ฝึกในความหนักระดับสูงและการฝึกพลัยโอเมตริก

อาจช่วยเพิ ่มแรงระเบิดของกล้ามเนื ้อ เช่น การวิ ่ง 

การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทาง จึงทำให้การฝึก 

ณ ปัจจุบันมีการรวมการฝึกเพื่อให้เกิดการพัฒนาของ

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อสูงสุด โดยเรียกการฝึกผสม

นี ้ว ่า การฝ ึกเช ิงซ ้อน เป ็นการฝึกรวมกันเป็นชุด  

เริ ่มด้วยท่าออกกำลังกายที่มีความหนักในการฝึกสูง

ก่อนตามด้วยท่าที่มีเป็นแรงระเบิด ภายใต้ลักษณะ

ของท่าฝ ึกท ี ่สอดคล้องก ันตามหลักชีวกลศาสตร์

งานวิจ ัย Hodgson และคณะ (2005) พบว่า การ

ออกกำลังกายที่มีความหนักสูง (เช่น สควอชน้ำหนัก

สูง การกระโดดด้วยการถ่วงน้ำหนัก) สามารถพลัง

กล้ามเนื้อได้ ส่งผลให้กระโดดได้สูงขึ ้น และกระโดด

ไปด้านหน้าได้ไกลขึ้น เทคนิคการฝึกนี ้ใช้ประโยชน์

จ าก  โพสแอคต ิ เ วช ั ่ น  โพ เทนท ิ เ อช ั ่ น  ( Pos t 

Activation Potentiation) อธิบายได้ถ ึงสภาวะ 

ของกล ้ามเน ื ้อท ี ่ม ีกระต ุ ้นการทำงานของระบบ

ประสาท และ เอนไซค์เพิ ่มขึ ้นหลังจากของการฝึก 

ที ่ม ีความหนักสูงในครั ้งแรก แรงระเบิดที ่เพิ ่มขึ ้น 

ระยะส ั ้นภายหล ังการฝ ึกเป ็นผลรวมก ันของ 2 

หลักการทางสรีรวิทยา (1) เน้นการระดมเพิ่มขึ้นของ

มอเตอร์ยูนิตภายในกล้ามเนื้อเฉพาะที่ และฟอสโฟรี

เลชั่นของไมโอซินไลค์เชน ทำให้แอคตินและไมโอซิน

มีความไวต่อแคลเซียมที ่ถูกปลดปล่อยออกจากซาร์

โคพลาสมิกแรคติกคูลัม (Sweeney et al., 1993) 

จึงทำให้เพิ่มอัตราการจับตัวของแอกตินและไมโอซิน 

ทำให ้กล ้ าม เน ื ้ อหดต ั ว เร ็ วข ึ ้น  (Ras s ier  and 

Macintosh,  2000) (2 )กล ้ ามเน ื ้อม ีศ ักยภาพ 

เพิ่มขึ้น เป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของการถูกกระตุ้น

ของ เอ-โมโนนิวรอน ซึ่งสะท้อนจากการเปลี่ยนแปลง

ใน เอช-รีเฟ็คท์ เมื่อสัญญาณประสาทซ้อนทับในการ

กระตุ้นกล้ามเนื้อโดยระดมเพิ่มความแข็งแรงซึ่งอาศัย

กระแสสัญญาณไฟฟ้ากระตุ ้นหน่วยมอเตอร์ยูนิตได้

มากขึ ้น (Güllich and Schmidtbleicher, 1996) 

สอดคล ้องก ับ  Kobal  และคณะ (2017) ท ี ่ ได ้

เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกร่วมกันระหว่างการฝึก

ด ้ ว ย แร งต ้ า น  ก ั บ  กา รฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ กต ่ อ 

ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื ้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว ่องไว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยแบ่ง

ออก เป ็ น  3  กล ุ ่ ม  กล ุ ่ มฝ ึ ก แร งต ้ า นก ่ อนฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริก กลุ ่มฝึกพลัยโอเมติกก่อนฝึกแรงต้าน 

และ กล ุ ่มฝ ึกแรงต ้านแล ้วฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกควบ 

ค ู ่ก ันเป ็นช ุด ผลการทดลอง พบว ่ากล ุ ่มฝ ึกแรง 
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ต ้านก ่อนฝึกพลัยโอเมตริก กล ุ ่มฝ ึกพลัยโอเมติก 

ก ่อนฝ ึกแรงต ้ านและกล ุ ่ มฝ ึกแรงต ้ านแล ้ วฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กันเป็นชุด สามารถพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเนื ้อได ้ ซ ึ ่งมีข ้อแนะนำว่า 

กลุ ่มฝึกแรงต้านแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กันเป็น

ชุดให้ผลดีกว่ากลุ ่มอื ่น ในปัจจุบันการฝึกเชิงซ้อน

ได้ร ับการยอมรับว่า สามารถช่วยในการพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวได้

มากขึ้น จึงทำให้ผู้ฝึกสอนนำความรู้นี ้ไปใช้ในการจัด

โปรแกรมการฝึกให้กับนักกีฬาทั้งประเภทบุคคลและ

ท ีม โดยเฉพาะอย ่างย ิ ่ งน ักก ีฬาท ี ่ต ้องการพล ัง

กล้ามเนื้อขา การเคลื่อนไหวแบบแรงระเบิดที ่มีการ

เปลี ่ยนแปลงทิศทางด้วยความเร็ว หรือเร่งอัตราเร็ว

ไปยังเป้าหมายที่ต้องการ เช่น กีฬารักบี้ กีฬาฟุตบอล 

กีฬาวอลเลย์บอล เป็นต้น 

ภายใต้หลักการความเฉพาะเจาะจง การ

เลือกท่าฝึกที ่เหมาะสมจึงมีความสำคัญในกระตุ ้น 

ในเกิดการพัฒนากล้ามเนื ้อเป้าหมายและทักษะที ่

สำค ัญในกีฬา ในกีฬาฟ ุตซอลน ั ้นน ักก ีฬาม ีการ

เคลื ่อนไหว ทั ้งออกแรงด้วยขาสองข้าง (Bilateral) 

และ ขาข้างเดียว (Unilateral) แต่การฝึกในห้องยิม

ส่วนใหญ่จะเน้นไปที ่ท่าฝึกด้วยขาสองข้างมากกว่า

การฝึกด้วยขาข้างเดียวซึ ่งสวนทางในเชิงทักษะการ

ออกแรงด้วยขาข้างเดียวมักเกิดขึ้นบ่อยกว่าทั้งทักษะ

ในการว ิ ่ง เตะ เปลี ่ยนทิศทาง กระโดดในแนวดิ ่ง 

กระโดดในแนวราบ และพบว่า ในการฝึกแบบขาข้าง

เดียวยังสามารถพัฒนาความแข็งแรงขาข้างเดียวได้

มากกว่าการฝึกด้วยขาสองข้างพร้อมกัน (Gonzalo-

Skok et al., 2017; Stern et al., 2020) ทั ้งนี ้ใน

วิจัย Nunes และคณะ (2018) ได้มีการทดสอบความ

แข็งแรงด้วยเครื่องไอโซคิเนติก เพื่อวัดความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อขาแล้วพบว่านักกีฬาฟุตซอลมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อของขาทั ้งสองขาที ่ไม่เท่ากัน  

ได้มีคำแนะนำว่า ควรปรับปรุงความแข็งแรงด้วยการ

ฝึกด้วยขาข้างเดียวเพื ่อป้องกันการบาดเจ็บที ่อาจ 

จะเกิดขึ ้นให้อนาคต จะเห็นได้ว ่า หากฝึกโดยการ 

ใช้ขาข้างเดียวร่วมกับการฝึกเชิงซ้อนจะช่วยทำให้ 

เก ิดประโยชน์ท ั ้งเพ ิ ่มสมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อและ 

ช่วยปรับความสมดุลของขาไปในเวลาเดียวกัน 

ทั ้งนี ้ การฝึกเชิงซ้อน แสดงให้เห็นถึงการ

เพ ิ ่มอ ัตราเร ็ว ในการหดต ัวของกล ุ ่มกล ้ามเน ื ้อ

เป้าหมายสู่การเพิ่มความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ 

เมื ่อกระตุ ้นกล้ามเนื ้อด้วยการฝึกด้วยแรงต้านสูง 

ตามด ้วยการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกหร ือล ักษณะการ

เคลื่อนไหวแบบมีแรงระเบิดในกลุ่มกล้ามเนื้อมัดนั้น

ทั้งในผลระยะสั้นและระยะยาว ทั้งนี ้การฝึกเชิงซ้อน

เป ็นร ูปแบบการฝ ึกท ี ่ เหมาะสมกับก ีฬาฟ ุตซอล 

อย ่ า ง ม าก เ น ื ่ อ ง จ าก เ ป ็ นก ี ฬ าปร ะ เ ภท หน ั ก

แบบต ่อเน ื ่องโดยในช ่วงหน ักจะม ีความเข ้มข ้น 

ของกล้ามเนื ้อส ูงและอาศัยพลังกล้ามเนื ้อในการ

เปลี ่ยนทิศทาง เร่งความเร็ว เข้าสกัดคู่ต่อสู้ ร ่วมถึง

การยิงประตู อย่างไรก็ตาม ถึงความก้าวหน้าของ

กีฬาฟุตซอลพัฒนาขึ ้นต่อเนื ่อง แต่ยังมีงานวิจัยใน

กีฬาชน ิดน ี ้อย ู ่ เพ ียงเล ็กน ้อยท ั ้ งในประเทศและ

ต่างประเทศ จึงทำให้ผู ้วิจัยสนใจการฝึกเชิงซ้อนใน

กีฬาฟุตซอลควรฝึกรูปแบบไหนถึงจะสอดคล้องกับ

ก ีฬามากกว ่าก ัน ย ิ ่ ง ไปกว ่าน ั ้นผ ู ้ว ิจ ัยย ั งม ีการ

เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสอง

ข้างและขาข้างเดียวเพื่อเป็นแนวทางการฝึกต่อไปใน

อนาคต
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวที่ส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 

พลังของกล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และ

การทรงตัวในกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาข้างเดียวกับการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างต่อ

สมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อ ความแข ็งแรง พล ังของ

กล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรง

ตัวในกีฬาฟุตซอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. การฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้างเด ียว

สามารถเพิ ่มสมรรถภาพกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรง 

พลังของกล้ามเนื ้อขา ความเร็ว ความคล่องตัว และ

การทรงตัวในกีฬาฟุตซอล 

2. การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวกับ

การฝึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาสองข้างต่อสมรรถภาพ

กล ้ามเน ื ้อ ความแข็งแรง พล ังของกล ้ามเนื ้อขา 

ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรงตัวในกีฬาฟุต

ซอล แตกต่างกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยครั ้ งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงทดลอง 

(Experimental research design) และได้ผ ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบันชุดที่ 1 

จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  20 

กุมภาพันธ์ 2567 

กลุมตัวอยาง เป็นนักกีฬาฟุตซอลชายของ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ที ่มีอายุระหว่าง 

18-25 ปี ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ผู้วิจัยได้ทำการกำหนดให้ขนาดอิทธิพล 

(Effect size) เท ่าก ับ 1.23 กำหนดระด ับความ

เชื ่อมั ่นที ่ 95% ความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

.05 และอำนาจการทดสอบ .08 ด ้วยโปรแกรม 

G*Power เวอร์ชั ่น 3.1.9.7 ได้ขนาดกลุ ่มตัวอย่าง

กลุ ่มละ 10 คน เพื ่อป้องกันการสูญหายของกลุ ่ม 

ในการวิจัย จึงปรับเพิ ่มจำนวนของกลุ ่ม ต ัวอย่าง

กลุ ่มละ 2 คน ดังนั ้นจะได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 24 

คน กลุ ่มละ 12 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการ

กำหนดกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบจับคู ่  (Matched pair 

sampling) จากการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธ์

ค่าที่ได้ไม่ต่ำกว่า 1.5 เท่าของน้ำหนักตัว ด้วยการหา

ค่าวันอาร์เอ็ม (one repetition maximum; 1RM) 

ในท่าบาร์เบลแบคสควอท (Barbell back squat) 

แล้วหารน้ำหนักตัว 

กลุ ่มที ่ 1 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาข้างเดียว 

กลุ ่มที ่ 2 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้

ขาสองข้าง 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย อายุระหว่าง 

18-25 ปี 

2. เคยผ่านการแข่งขันรายการชิงแชมป์

แห่งประเทศไทยในระดับอ ุดมศึกษาหรือแข่งขัน

รายการกีฬา มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย อย่าง

น้อย 1 ครั้ง 
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3. มีความแข็งแรงขั ้นพื ้นฐานในการแบก

น้ำหนักในท่าบาร์เบลแบคสควอท ที่มุมเข่า 90 องศา

แล้วเหย ียดขาขึ ้นมาอยู ่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำกว่า 

1.5 เท่าของน้ำหนักตัว 

4. ไม่มีอาการกล้ามเนื้อฉีกขาดบริเวณหลัง 

สะโพก เข่า ข้อเท้า และต้องไม่มีโรคประจำตัว 

5. น ักก ีฬาฟ ุตซอลจะต ้องไม ่ เข ้ าร ่วม

โครงการอื ่นอยู ่แล ้วหรือไปฝึกกับโครงการอื ่นใน

ระยะเวลาเดียวกัน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

เป็นต้น 

2. เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 10 ครั ้งจาก

ทั้งหมด 12 ครั้ง (ฝึกอย่างน้อย 80% ของการฝึก)  

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศ ึกษาค ้นคว ้า หล ักการ ทฤษฎ ีและ

งานวิจัยที่เกี ่ยวข้องกีฬาฟุตซอล และการสร้างโปรง

แกรมการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาข้างเด ียว และฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง 

2. นำโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียว และการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างใน

น ักก ีฬาฟ ุตซอล เสนอต ่ออาจารย ์ท ี ่ปร ึกษาเพื ่อ

พิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมการฝึก 

3. นำเสนอโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ใช้ขาข้างเดียว และการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง

ในนักกีฬาฟุตซอลไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี ่ยวชาญทำ

การตรวจสอบ ปรับปรุง แก้ไข เพื ่อหาค่าความตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 

โดยผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู ้เช ี ่ยวชาญ

ทางด ้ านว ิ ทยาศาสตร ์ กา รก ีฬา  3  ท ่ าน  และ

ผู ้ เช ี ่ยวชาญด้านกีฬาฟุตซอล 2 ท่าน โดยค่า IOC 

เท่ากับ 0.94 

4. นำเสนอโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเพื ่อ

พิจารณาผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจ ัยในคน ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจ ัย 

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในคน กลุ่ม

สหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรอง

เมื ่อวันที ่ 20 กุมภาพันธ์ 2567 เลขที ่โครงการวิจัย 

660182  

5. ติดต่อขอใช้สถานที่และเครื่องมือที่ห้อง

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะจากคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ

ห้องออกกำลังกายเวทเทรนนิ ่งจากมหาว ิทยาลัย 

ราชภัฏจันทรเกษม 

6. ผู ้ว ิจัยติดต่อผู ้ดูแลทีมฟุตซอลมหาลัย

ราชภัฏจันทรเกษม เพื ่อค้นหานักกีฬาฟุตซอลที ่ม ี

ความสนใจเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

7. ก่อนวันเข้ารับการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจง

และทำหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ 

ที ่ได้รับจากการวิจัยรวมถึงขั ้นตอนการเก็บรวบรวม

ข ้อม ูล พร ้อมท ั ้ งขอความร ่วมม ือในการว ิจ ัยต ่อ 

กลุ ่มต ัวอย่างและผู ้ท ี ่ม ีส ่วนร่วมในการวิจ ัย กลุ ่ม

ต ัวอย่างต้องผ่านแบบสอบถามทุกข ้อ นอกจากนี ้

ผู ้ว ิจัยได้แจ้งไม่ให้นักกีฬาออกกำลังกายอย่างหนัก 

24 ชั่วโมง ก่อนวันที่จะมาทำการทดสอบ รวมไปถึง 

การไม่รับประทานอาหารมาก่อน 2 ชั่วโมง ต้องนอน 
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หลับให้เต็มอิ ่มที ่ก่อนที ่จะมีการฝึกในการทดสอบ 

และการฝึกนักกีฬาจะมีการบอกให้ออกแรงให้มาก

ที ่ส ุดและผู ้ว ิจัยรับผิดชอบค่ารักษาพยาบาลความ 

ผ ิดปกติหร ืออาการบาดเจ ็บอันเนื ่องจากการเข้า

ร่วมงานวิจัย ในวันที่ทำการทดสอบก่อนการฝึก โดย

ทดสอบและเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น 

น้ำหนัก ส ่วนสูง และทดสอบหาค่าความแข็งแรง

สูงสุดในท่าบาร์เบลแบคสควอท เมื ่อผ่านเกณฑ์คัด

เข้าแล้ว จะมีการชี ้แจงขั ้นตอนการทดสอบอย่าง

ละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงการปฏิบัติก่อนวัน

เข้ารับการทดสอบ 

8. ผู ้ว ิจ ัยได้แบ่งการทดสอบทั ้งหมดเป็น 

2 วัน เพื ่อไม่ให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยเหนื่อยล้ามากเกินไป 

และป้องกันการบาดเจ็บ โดยในวันแรกจะทำการ

ทดสอบพลังสูงสุด ความเร็วระยะ 5 และ 10 เมตร 

ความคล่องแคล่วว่องไว ส ่วนการทดสอบวันที ่สอง

จะทำการทดสอบการทรงต ัว  แรงหดต ัวส ู งส ุด

กล ้ามเน ื ้ อ  Knee Extensor แรงหดต ั วส ู งส ุด

กล้ามเนื้อ Knee Flexor 

9. การทดสอบพลังสูงสุด ขาข้างถนัด ขา

ข้างไม่ถนัด ขาสองข้าง และแรงปฏิกิริยาตอบสนอง

สูงส ุด โดยใช้อ ุปกรณ์เครื ่องตรวจรับแรงกระแทก 

(Force plate) ย ี ่ห ้อ Bertec พร ้อมโปรแกรม 

Ber tec dig i ta l  acqu ire 4 เวอร ์ช ั ่น  4 .0.11 

ป ร ะ เ ท ศ ส ห ร ั ฐ อ เ ม ร ิ ก า  ม ี ห น ่ ว ย เ ป ็ น ว ั ต ต ์ 

แบบทดสอบแรงหดส ูงส ุดในกล ้าม เน ื ้ อ  Knee 

Flexor และ Knee Extensor โดยใช้อุปกรณ์เครื่อง 

Isokinetic ย ี ่ห ้อ CON-TREX ร ุ ่น MJ ประเทศ

เยอรม ันม ีหน ่วยเป ็นน ิวต ันเมตร ทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่ว

ว ่ อง ไวท ี เทส และทดสอบความ เร ็ ว ในการว ิ ่ ง

ระยะทาง  5  และ  10  โดย ใช ้ อ ุ ปกรณ ์  Sw i f t 

SpeedLight timing gate ร ุ ่น SW200 ประเทศ

ออสเตรเลีย มีหน่วยเป็นวินาที และทดสอบการทรง

ตัว โดยใช้การแบบทดสอบวายบาลานซ์ มีหน่วยวัด

เป็น เซนติเมตร  

10. โปรแกรมการฝ ึ กม ี ระยะ เวลา  6 

ส ัปดาห์ ฝ ึกส ัปดาห์ละ 2 ว ัน จะทำการฝึกในวัน

อังคารและพฤหัสบดีใช้เวลา 1 ชั ่วโมงต่อครั้ง ก่อน

และหลังการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นทุก

ครั้ง โดยจะมีผู้วิจัยและผู้ควบคุมดูแลในการฝึก โดย

ในกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวก่อนการฝึกจะ

มีการหาค่าทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่า

บัลกาเรียนสปริทสควอท 

10.1) กลุ่มที่ 1 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียวด้วยน้ำหนักในท่าบัลกาเรียนสปริทสควอท 

(Bulgarian Split Squat) จำนวน 5 ครั ้ง (จังหวะ

ย่อ เข ่าทำมุม 90 องศา) พัก 30 วินาที แล้วตาม

ด ้ วยการฝ ึกพล ัย โอเมตร ิกด ้วยท ่ าบ ัลกาเร ี ยน 

สปริทสควอทจั ๊มพ์ จำนวน 10 ครั ้งต ่อข้างต่อชุด  

พักระหว่างรอบ 3 นาที ฝึกจำนวน 3 เซต  

10.2) กลุ่มที่ 2 ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข ้าง ด ้วยน ้ำหน ักในท ่าแบคสควอท (Back 

Squats) จำนวน 5 ครั ้ง (จังหวะย่อ เข่าทำมุม 90) 

พัก 30 ว ินาที แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยท่าเคาท์เตอร์มูฟเม้นท์จั ๊มพ์ จำนวน 10 ครั้งต่อ

รอบ พักระหว่างรอบ 3 นาที ฝึกจำนวน 3 เซต 

11. นำผลการทดสอบท ี ่ ได ้ค ือ  ข ้อม ูล 

ต ัวแปรทางสร ีรว ิทยา ต ั วแปรสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

และการทรงตัว (Balance) ของท ั ้ งสองกล ุ ่มมา

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

12. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้

จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล ผู ้ว ิจัยนำผลที่ได้จาก

การทดสอบก่อนและหลังการฝึก โดยใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS เพื่อหาค่าสถิติดังนี้ 

1. ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation; SD)  

2. วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลว่า

เป ็นแบบปกต ิหร ือ ไม ่  โดยใช ้การทดสอบของ 

Shapiro-Wilk 

3. เปร ียบเท ียบผลของการทดลองใน 

ตัวแปรทางสรีรวิทยา สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ก่อน

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ 

Pa i r ed t - test  และระหว ่ างกล ุ ่ม โดยใช ้สถ ิต ิ 

Independence t-test 

4. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่

ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของข้อมูลตัวแปรทางด้านสรีรว ิทยาพื ้นฐานได้แก่ 

อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกายและความแข็งแรง

ส ัมพ ัทธ ์ในท ่าแบคสคอวช ของน ักก ีฬาฟุตซอล  

ทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและการฝึก

เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้าง ไม ่แตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1

 

 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลีย่ (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูลตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพื้นฐาน 
 

ตัวแปร 
กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาขางเดียว (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 19.60±0.96 19.60±0.96 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 67.50±7.66 67.60±7.48 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 177.00±3.57 177.00±3.57 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตร²) 21.54±2.38 21.57±2.29 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสคอวช  

(น้ำหนักที่ยกได้สูงสุด (กิโลกรัม)  

ต่อน้ำหนักตัว (กิโลกัรม)) 

1.54±0.06                                - 

 

  P>.05 ไมแ่ตกต่างกันระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

ตัวแปร 
กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาสองขาง (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 19.60±0.96 19.60±0.96 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 63.80±6.66 64.00±6.66 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.40±8.84 172.40±8.84 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตร²) 21.50±3.28 21.57±3.21 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบคสคอวช  

(น้ำหนักที่ยกได้สูงสุด (กิโลกรัม) 

ต่อน้ำหนักตัว (กิโลกัรม)) 

1.56±0.05                            - 

 

P>.05 ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทั้งก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

2. เปร ียบเท ียบค ่า เฉล ี ่ ยและค ่าส ่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรพลังกล้ามเนื ้อ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และ

การทรงตัว ช่วงก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของ

กลุ ่มฝ ึกเช ิงซ้อนแบบใช้ขาข ้างเด ียวและกล ุ ่มฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง ดังแสดงในตารางที่ 2 

2.1) กล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้าง

เดียว พบว่า สมรรถภาพกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบ

ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มด้านพลัง

กล้ามเนื ้อ ตัวแปรพลังสูงสุดขาสองข้าง พลังสูงสุด

ข้างถนัด พลังสูงสุดขาขาข้างไม่ถนัดและดัชนีความ

แข็งแรงแบบปฏิก ิร ิยาตอบสนองเพิ ่มข ึ ้นอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 ด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ พบว่า ตัวแปรแรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ 

Knee Extensor ขาข ้างถน ัด แรงหดต ัวส ูงส ุด

กล้ามเนื้อ Knee Extensor ขาข้างไม่ถนัด และแรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้างไม่ถนัด 

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 แต่แรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้างถนัด ไม่

พบความแตกต่างอย ่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

.05 ด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการ

ทรงตัว พบว่า ตัวแปรการทดสอบทีเทส ความเร็ว

ระยะ 5 เมตรและระยะ 10 เมตร และการทรงตัว

แบบวายบาลานซ์เทส เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติระดับ .05 

2.2) กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้าง 

พบว่า สมรรถภาพกล้ามเนื ้อ เมื ่อเปรียบเทียบก่อน

และหลังการฝึก 6 ส ัปดาห์ ภายในกลุ ่มด ้านพลัง

กล้ามเนื ้อ ตัวแปรพลังสูงสุดขาสองข้าง พลังสูงสุด

ข ้างถน ัด และด ัชน ีความแข็งแรงแบบปฏ ิก ิร ิยา

ตอบสนองเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

.05 แต่พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด ไม่พบความแตกต่าง

อย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิระด ับ .05 ด ้านความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า ตัวแปรแรงหดตัวสูงสุด 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของตัวแปรพลังกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัว ช่วงก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองขา้ง 

 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาขางเดียว (n=10) 
กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

พลังกลามเนื้อ (Muscular Power)   
    พลังสูงสุดขาข้างถนัด (วัตต์) 1,916.83±267.17 2,087.23±280.29* 
    พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด (วัตต์) 1,880.48±245.79 2,003.54±268.61* 
    พลังสูงสุดขาสองข้าง (วัตต์) 2,987.89±482.88 3,206.02±444.87* 
    ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง 
    (เวลาที่ลอยบนอากาศ (วินาที) 
    ต่อเวลาที่เท้าติดพื้น (วินาที)) 

0.85±0.12 0.93±0.13* 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Extensor    
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 183.98±20.20 190.20±16.41* 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 179.69±15.14 186.56±18.26* 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Flexor       
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 111.68±12.09 113.37±11.00 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 106.91±7.43 109.05±6.53* 
ความคลองแคลววองไว (Agility)   
    การทดสอบทีเทส (วินาที) 11.55±0.96 11.40±0.90* 
ความเร็ว (Speed)   
    ระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.15±0.13 1.08±0.14* 
    ระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.93±0.16 1.89±0.14* 
การทรงตัวแบบวายบาลานซเทส (Y Balance Test) 
    การทรงตัวขาข้างถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.20±2.69 62.90±2.33* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 81.40±3.37 83.20±3.52* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 81.20±3.48 82.00±3.52* 
       - การทรงตัวขาข้างถนัด (%) 85.76±1.50 87.41±1.68* 
    การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.40±2.50 62.60±2.45* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.80±3.11 82.40±3.30* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 81.20±3.48 82.00±3.52* 
       - การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด (%) 85.42±1.72 86.79±1.85* 
 

*P<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

ตัวแปร กลุมฝกเชิงซอนแบบใชขาสองขาง (n=10) 
กอนการฝก หลังการฝก 6 สัปดาห 

พลังกลามเนื้อ (Muscular Power)   
    พลังสูงสุดขาข้างถนัด (วัตต์) 1,958.89±215.18 2,083.14±234.20* 
    พลังสูงสุดขาข้างไม่ถนัด (วัตต์) 1,901.64±287.18 1,975.34±216.16 
    พลังสูงสุดขาสองข้าง (วัตต์) 3,193.89±456.78 3,330.84±363.42* 
    ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง 
    (เวลาที่ลอยบนอากาศ (วินาที) 
    ต่อเวลาที่เท้าติดพ้ืน (วินาที)) 

0.79±0.24 1.00±0.23* 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Extensor    
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 184.76±15.88 192.39±12.91* 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 178.99±15.46 182.17±14.08* 
    แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเน้ือ Knee Flexor       
       - ขาข้างถนดั (นิวตันเมตร) 102.76±11.00 103.28±10.71 
       - ขาข้างไม่ถนัด (นิวตันเมตร) 102.21±7.14 103.42±6.85 
ความคลองแคลววองไว (Agility)   
    การทดสอบทีเทส (วินาที) 11.31±0.71 11.23±0.71 
ความเร็ว (Speed)   
    ระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.11±0.11 1.06±0.11* 
    ระยะ 10 เมตร (วินาที) 1.92±0.06 1.87±0.07* 
การทรงตัวแบบวายบาลานซเทส (Y Balance Test) 
    การทรงตัวขาข้างถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.40±3.59 62.30±3.52* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.90±3.90 81.70±3.36* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 80.7±2.86 81.60±2.45* 
       - การทรงตัวขาข้างถนัด (%) 85.86±1.06 86.89±1.58* 
    การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด   
       - Anterior (เซนติเมตร) 61.60±3.20 62.50±3.27* 
       - Posterolateral (เซนติเมตร) 80.70±3.59 81.70±3.23* 
       - Posteromedial (เซนติเมตร) 80.70±2.86 81.50±2.54* 
       - การทรงตัวขาข้างไม่ถนัด (%) 85.67±1.21 86.72±1.43* 
 

*P<.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม 
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กล้ามเนื ้อ Knee Extensor ขาข้างถนัด แรงหดตัว

ส ูงส ุดกล้ามเนื ้อ Knee Extensor ขาข้างไม่ถนัด 

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 แต่แรง

หดตัวสูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee Flexor ขาข้างถนัด 

และแรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื้อ Knee Flexor ขาข้าง

ไม่ถนัด ไม่พบความแตกต่างอย่างมีน ัยสำคัญทาง

สถิต ิระดับ .05 ด้านความเร ็ว ความคล ่องแคล่ว

ว่องไว และการทรงตัว พบว่า ตัวแปรความเร็วระยะ 

5 เมตรและระยะ 10 เมตร และการทรงตัวแบบ 

วายบาลานซ์เทส เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ระด ับ .05 แต ่การทดสอบทีเทส ไม ่พบว ่าความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05  

2.3) กล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาข ้าง

เด ี ยวและกล ุ ่ มฝ ึก เช ิ งซ ้อนแบบใช ้ขาสองข ้ าง 

ภายหลังจากฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพของ

กล้ามเน ื ้อท ั ้ง พล ังกล ้ามเนื ้อ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ

การทรงตัวไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

สมรรถภาพกลามเนื้อ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อภายในกลุ ่ม 

ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว และกลุ่มฝึกเชิงซ้อน

แบบใช้ขาสองข้าง หลังการฝึก 6 ส ัปดาห์เพิ ่มขึ ้น

มากกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั ้งไว้

บางส่วน ทั้งสองกลุ่มมีการฝึกแรงต้านที่น้ำหนัก 85 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM โดยกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

ข้างเดียวใช้ท่าบัลแกเรียนสปริทสคอวช จำนวน 5 

ครั ้ง แล้วตามด้วยท่าบัลแกเรียนสปริทสคอวชจั๊มป์ 

จำนวน 10 ครั ้ง ส ่วนกลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขา 

สองข้างใช้ท่าแบคสคอวช จำนวน 5 ครั ้ง แล้วตาม

ด้วยท่าเคาท์เตอร์มูฟเม้นท์จ ั ๊มพ์ เมื ่อเริ ่มต้นด้วย

ความหนักสูงที่ 85 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM จะเกิดปรับ

สภาพของกล ้ามเน ื ้อหลายประการด ังน ี ้  ระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อมีการทำงานที่มีประสิทธิภาพมาก

ขึ ้นผ่านการกระตุ ้นหน่วยยนต์ (Motor Unit) ให้มี

การระดมหน่วยยนต์และประสานงานกัน รวมถึง

การใช ้ความหน ักส ู งร ่ างกายจะเล ือกใช ้ เส ้นใย

กล้ามเนื้อประเภทหดตัวเร็ว (Fast-twitch muscle 

fiber) มากกว ่าเส้นใยกล้ามเนื ้อหดตัวช้า (Slow-

twitch muscle fiber) เป็นผลทำให้กระตุ ้นการ

สร้างแรงและพลังกล้ามเนื ้อ ผลการวิจ ัยในครั ้งนี ้

สอดคล ้องกับ Vann และคณะ (2022) ได ้ม ีการ

เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยความหนักสูง 85 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM และความหนัก 60 เปอร์เซ็นต์

ของ 1RM ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ต่อความแข็งแรง

และขนาดของกล้ามเนื้อส่วนล่างร่างกาย พบว่า การ

ฝึกทั ้ง 2 แบบสามารถเพิ ่มขนาดกล้ามเนื ้อวาสตัส

แลตเตอรัลลิส (Vastus Lateralis) ได้ แต่ยิ่งไปกว่า

น ั ้นการฝึกท ี ่  85 เปอร์ เซ ็นต์ของ 1RM สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงกลุ่มกล้ามเนื้อในการเหยียดข้อ

เข่า สอดคล้องกับ Schoenfeld และคณะ (2014) 

ไ ด ้ ศ ึ กษาระบบประสาทกล ้ าม เน ื ้ อด ้ ว ยคล ื ่ น

กระแสไฟฟ้ากล้ามเนื ้อระหว่างการยกที ่ความหนัก 

75  เปอร ์ เซ ็นต ์ ของ  1RM และความหน ัก  30 

เปอร์เซ็นต์ของ 1RM พบว่า เมื ่อยกด้วยความหนัก

สูง 75 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM หน่วยยนต์เริ่มใช้เส้นใย

กล้ามเนื้อประเภทหดตัวเร็วตั้งแต่เริ ่มฝึก ในทางกลับ

ก ับการฝึกด้วยน้ำหนัก 30 เปอร ์เซ ็นต ์ของ 1RM 
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หน่วยยนต์เริ ่มใช้เส้นใยกล้ามเนื ้อประเภทหดตัวช้า

ก่อน โดยเมื ่อมีการฝึกในความหนัก 85 เปอร์เซ็นต์

ของ 1RM จำนวน 2 ครั ้งต่อส ัปดาห์ระยะเวลา 6 

สัปดาห์ ฝึกอย่างต่อเนื ่องกล้ามเนื ้อจะมีการฉีกขาด

ระดับจุลภาค ทำให้ร ่างกายมีการปรับตัวโดยมีการ

ซ ่อมแซม เพ ิ ่มขนาดของกล ้ามเน ื ้อและเพิ ่มการ

สะสมพลังงาน (Androulakis-Korakakis et al., 

2020) แม้ว ่าการฝึกเช ิงซ ้อนแบบใช้ขาข ้างเดียว

น้ำหนักที ่ใช ้ในการฝึกจะน้อยกว่าการฝึกเช ิงซ้อน

แบบใช้ขาสองข้าง แต่เมื่อดูผลรวมของน้ำหนักที่ฝึก

ต ่อข้างต่อรอบ จะมีปร ิมาณน้ำหนักที ่ต ้องรองรับ

มากกว ่าการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาสองข้าง น ั ้นจึง

เพิ ่มปริมาณความเข้มข้นการฝึกให้การฝึกเชิงซ้อน

แบบใช้ขาข้างเดียว เกิดการปรับตัวระบบประสาท 

ทั ้งการระดมหน่วยยนต์ที ่ควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่

หรือกล้ามเนื ้อชนิดหดตัวเร็ว ส ่งผลทำให้เกิดการ

พัฒนาความแข็งแรง ท่าฝึกที่ใช้ของทั้งสองกลุ่มได้มี

การเล ือกให้สอดคล ้องก ับกล้ามเนื ้อท ี ่ ใช ้ในการ

เคลื ่อนไหวในกีฬาฟุตซอล ทั ้งการยิง การวิ ่ง หรือ

กระโดด ท ่าบ ัลกาเร ียนสปร ิทสคอวช ก ับท ่าฝ ึก

แบคสคอวช พบว ่า  การทำงานของกล ้ ามเน ื ้ อ

คล ้ายคลึงก ัน โดยเฉพาะกล ้ามเนื ้อหลังด ้านล่าง 

กล้ามเนื้อก้น และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Jones 

et al., 2012) ภายหลังฝึก 6 สัปดาห์ ผลวิจัยยังอีก

พบว่า กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวพัฒนาแรง

หดตัวกล้ามเนื้อสูงสุด Knee Flexor ขาข้างไม่ถนัด 

แต่กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาสองข้างไม่พัฒนาอย่าง

มีน ัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ.05 ในขณะฝึกท่าฝึก 

บัลกาเรียนสปริทสคอวช การเริ่มต้นท่าต้องยกขาขึ้น

วางบนกล่อง เลยทำให้เกิดการงอของข้อต่อสะโพก

และการหมุนของกระดูกเช ิงกรานไปด้านหน้าที ่

จุดเริ ่มต้นฝึก ในขณะปฏิบัติจึงอาจเป็นเหตุที ่ทำให้

เก ิดการใช ้งานของกล้ามเนื ้อกลุ ่ม Knee Flexor  

ท ี ่ม ีอ ัตราการทำงานที ่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ 

McCurdy และคณะ (2010) ท ี ่ ได ้ว ัดค ่าคล ื ่น

กระแสไฟฟ ้ ากล ้ าม เน ื ้ อ ในท ่ าฝ ึ กบ ัลกา เร ี ยน 

สปริทสคอวช พบว่า มีการทำงานของกล้ามเนื ้อก้น 

(Gluteus Medius) และกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง 

(Hamstring) มากกว่าท่าฝ ึกบาร์เบลแบคสคอวช 

อาจเป็นเหตุผลที ่แรงหดตัวสูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee 

Flexor เกิดการเปลี่ยนแปลงหลังฝึก  

พลังของกล้ามเนื้อภายหลังจาก 6 สัปดาห์ 

ผลวิจัยพบว่า ทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบขาข้างเดียว

และแบบขาสองข้าง สามารถเพิ ่มพลังสูงสุดของขา

สองข้าง ขาข ้างถนัดและดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกิริยาตอบสนอง ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้

บางส่วน พลังกล้ามเนื ้อคือผลรวมของความแข็งแรง

และความความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ เป็น

ปัจจัยในการแสดงท่าทางการเคลื ่อนไหวด้วยอย่าง

รวดเร็วเช่น การกระโดด หรือ การเร่งความเร็วหลบ

หลีกคู ่ต ่อสู ้ การเบียดแย่งลูก การเข้าสกัดในกีฬา 

ฟุตซอล ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดอาจจะเป็นผลมา

จากความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เพ ิ ่มข ึ ้นและ

กระบวนการ การฝึกเชิงซ้อนที่เมื่อเริ ่มต้นด้วยความ

หน ักส ู งทำให ้ม ีการ เพ ิ ่มการทำงานของระบบ

ประสาทกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เร ียกว ่า โพสแอคต ิ เวช ั ่น 

โพเทนทิเอชั ่นทำให้กล้ามเนื ้อม ีศ ักยภาพเพิ ่มขึ ้น  

เม ื ่ อการกระต ุ ้นกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องอย ่างม ี

ป ระส ิ ท ธ ิ ภ าพ  กำหนดลำด ับการทำง านของ

กล ้ าม เน ื ้ อ  และควบค ุมระด ับการทำงานของ 
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กล้ามเนื ้อ ให้เหมาะสม ส่งผลทำให้ระบบประสาท

ต้องสั ่งการให้กล้ามเนื ้อที ่เกี ่ยวข้องทำงานร่วมกัน

อย่างถูกจังหวะ และ ทำอย่างเต็มที่เพื ่อให้เกิดพลัง

ส ู งส ุด (Cormier et al . ,  2020; Rass ier and 

Macintosh, 2000) ในงานวิจัยของ Ebben (2002) 

ยังพบอีกว่า การฝึกยกน้ำหนักสูง ส่งผลต่อการเพิ่ม

ประสิทธิภาพการทำงานของมอเตอร์นิวรอน ที ่ส ่ง

ส ัญญาณไปยังกล ้ามเนื ้อ และเพิ ่มศักยภาพของ

รีเฟล็กซ์ ที ่ตอบสนองของกล้ามเนื ้อภายหลังจาก

เซลล ์ประสาทส ่งส ัญญาณ โดยไม ่ต ้องอาศ ัยการ

ควบคุมจากสมองโดยตรง ผลลัพธ์เหล่านี้อาจเป็นผล

ให ้ เก ิดสภาวะท ี ่ เหมาะสมสำหร ับการเพ ิ ่มพล ัง

กล้ามเนื้อสูงสุด ในลำดับต่อไป เมื่อฝึกตามด้วยการ

ฝ ึ ก พ ล ั ย โ อ เ ม ต ร ิ ก ใ น ท ่ า บ ั ล แ ก เ ร ี ย น ส ป ร ิ ท 

สคอวชจั ๊มป์ และเคาท์เตอร์มูฟเม้นจั๊มป์ ที ่เน้นการ

ระเบิดแรง จ ึงเกิดการปรับตัวของระบบประสาท

นำไปส ู ่การเพ ิ ่มขีดความสามารถในการออกแรง

สูงสุด (Cormie et al., 2011; Deschenes and 

Kraemer, 2002; Markovic and Mikulic, 2010) 

พลังขาข้างไม่ถนัดของกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวแตกต่างหลังฝึกแต่กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข ้างไม ่แตกต ่างหล ังฝ ึก 6 ส ัปดาห ์  อย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 อาจจะเกิดจากการฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว ต้องมีกล้ามเนื ้อที ่ช่วย

ควบคุมท่ามากกว่าเป็นขณะฝึกกล้ามเนื้อที่เกี ่ยวข้อง

กับการควบคุมท่าจึงมีการพัฒนาโดยระบบประสาท

เกิดการเรียนรู ้  และการประสานงานที ่จะควบคุม

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ข า ข ้ า ง เ ด ี ย ว  ส ่ ง ผ ล ต ่ อ ก า ร เ พ ิ ่ ม

ประสิทธ ิภาพในพลังกล้ามเนื ้อขาข้างเด ียว ขณะ

กระโดดแบบขาข้างเดียวร่างกายจะเจอพื้นที่รับแรง

กระแทกม ี ขนาดน ้อยกว ่ า  ทำ ให ้ ต ้ องกระต ุ ้ น

กล้ามเนื ้อช่วยทรงตัวร่วมกับกล้ามเนื ้อหลักมากขึ้น 

เพื ่อร ักษาสมดุลของร่างกายให้ เคลื ่อนไหวไปใน

ทิศทางเดียวกันทั ้งในจังหวะลงน้ำหนักและจังหวะ

กระโดดขึ้น การกระโดดสองข้างจะเจอสภาวะพื้นที่

ร ับแรงกระแทกม ีขนาดมากกว ่าร ่างกายอาจไม ่

จำเป็นต้องกระตุ ้นกล้ามเนื ้อช่วยทรงตัวมากเท่ากับ

การกระโดดข้างเดียว ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้อง

กับ Bishop และคณะ (2021) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝึกแบบใช้ขาข้างเดียวและสองข้างต่อ

พลังกล้ามเนื ้อ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการฝึก

แบบขาข ้าง เด ียวพ ัฒนาพล ั งกล ้าม เน ื ้ อ ในการ

กระโดดแบบขาข้างเด ียว และการฝึกแบบขาสอง

ข้างพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อขาสองข้าง สอดคล้องกับ 

Bo gd an i s  แล ะคณะ  ( 20 1 9 )  ไ ด ้ ศ ึ กษากา ร

เปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตร ิกแบบใช ้ขาข้าง

เดียวและแบบใช้ขาสองข้าง หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ ่มที ่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบใช้ขาข้างเดียว 

มีการเพิ่มประสิทธิภาพของพลังสูงสุดในการทดสอบ

ทั้งแบบขาข้างเดียว และทั ้งขาสองข้าง และสามารถ

พัฒนาความแข็งเพิ ่มขึ้นอีกด้วย ในขณะเดียวกันการ

ฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกแบบใช ้ขาสองข้าง ม ี เพ ียงการ

ทดสอบแบบใช ้ขาสองข ้างท ั ้ งสองข ้างเท ่าน ั ้นท ี ่

เพิ ่มขึ้น 

ความเร็ว ความคลองแคลววองไวและ

การทรงตัว 

ความเร็วภายหลังการฝึก 6 ส ัปดาห์ ผล

ว ิจ ัยแสดงให้ เห็นว่า กลุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนทั ้งกลุ ่มฝ ึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและกลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบ

ใช้ขาสองข้าง ช่วยพัฒนาความเร็วระยะ 5 และ 10 
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เมตร เป็นผลมาจากความแข็งแรงและพลังสูงสุดที ่

เพิ ่มขึ ้น จึงเกิดการเพิ ่มความสามารถด้านความเร็ว 

โดยการฝึกเช ิงซ ้อนช่วยให้เก ิดความสามารถของ

กล้ามเน ื ้อในการสร ้างแรงส ูงส ุดได ้อย ่างรวดเร็ว 

ปริมาณแรงที ่สามารถสร้างได้ในช่วงออกวิ ่ง เมื ่อ

เกิดขึ้นซ้ำๆทำให้แรงขับเคลื่อนมากขึ ้นส่งผลต่อการ

เร ่งความเร ็ว ท ั ้ งน ี ้ ร ูปแบบการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบ 

ใช ้ขาข ้างเด ียวอาจส่งเสร ิมการเพิ ่มขึ ้นของความ

แข็งแรงในกลุ ่มกล้ามเนื ้อขนาดเล็กและกล้ามเนื ้อ

ด ้านในที ่ม ีบทบาทสำคัญต่อร่างกาย ร ักษาสมดุล 

รองร ับการทำงานของกล้ามเนื ้อมัดใหญ่โดยการ

เพิ ่มขึ้นของความแข็งแรงนี้เกิดขึ้นผ่านกระบวนการ

กระตุ ้นประสาทของกล้ามเนื ้อโดยตรง ผลการวิจัย

ในครั ้งนี ้สอดคล้องกับ Hammami et al. (2018) 

ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านที ่ความ

หนัก 70-90% ของความหนังสูงสุด (1RM) พบว่า

เวลาในการวิ ่งระยะทาง 5,10 และ 20 เมตรลดลง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

เมื่อทำการเปรียบระหว่างกลุ่ม  

ความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ พบว่า กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

เกิดการพัฒนาเกิดขึ้น แต่กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขา

สองข้างไม ่แตกต่าง ทั ้งน ี ้ เน ื ่องจากองค์ประกอบ

ความคล่องแคล่วว ่องไว คือการเร่งความเร็ว การ

ชะลอความเร ็ว และการเปล ี ่ยนท ิศทาง เม ื ่อฝ ึก

เช ิ งซ ้อนความสามารถด ้านความแข ็งแรง พล ัง

กล ้ า ม เน ื ้ อ เพ ิ ่ มข ึ ้ นน ่ าจะ เป ็ นผลทำ ให ้ คว าม

คล ่องแคล ่วว ่องไวพัฒนาข ึ ้นท ั ้ งสองกลุ ่ม แต ่ใน

งานวิจ ัยครั ้งนี ้กลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

เปล ี ่ ยนแปลง เพ ี ยงกล ุ ่ ม เด ี ยวอาจจะเก ิดจาก  

ท่าฝ ึกที ่เจาะจงกล้ามเนื ้อที ่ใช้ในการเร่งความเร็ว 

พร้อมทั ้งการเชิงซ้อนขาข้างเดียวพัฒนาแรงหดตัว

สูงสุดกล้ามเนื ้อ Knee Flexor ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

ท ี ่ ใช ้ ในการชะลอความเร ็วเป ็นผลทำเก ิดความ

แตกต่างก่อนและหลังฝึก อย่างไรก็ตามผลการวิจัย

ในคร ั ้ งน ี ้แตกต ่างก ับ Stern และคณะ (2020) 

เปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ ้อนแบบใช้ขาข้าง

เ ด ี ย ว ก ั บการ ฝ ึ ก เ ช ิ ง ซ ้ อนแบบใช ้ ข าสองข ้ า ง 

ผลการว ิจ ัยพบว ่า ท ั ้ งการฝ ึกแบบข ้างเด ียวและ 

สองข้าง ความเร ็วระยะ 10 และ 30 เมตร ความ

คล ่องแคล่วว ่องไวเพ ิ ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ  

เ ม ื ่ อ ท ำ ก า ร เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ร ะ ห ว ่ า ง ก ล ุ ่ ม ผ ล 

พบว ่าความเร ็วและความคล ่องแคล ่วว ่องไวไม ่

แตกต่างกัน  

การทรงต ัวภายหล ังการฝึก 6 ส ัปดาห์  

ผลของงานวิจัย พบว่า การทรงตัวพัฒนาขึ้นทั้งกลุ่ม

ฝึกเชิงซ้อนทั ้งกลุ ่มฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียว

และกล ุ ่มฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบใช ้ขาสองข้าง โดยการ 

ทรงต ัว ถ ือเป ็นหน ึ ่งในต ัวช ี ้ว ัดท ี ่สำค ัญของการ

ทำงานทางสรีรวิทยา ร่างกายสามารถรักษาสมดุลได้

โดยอาศัยการประสานงาน จากระบบรับความรู ้สึก

ต่างๆ ดังนี ้ ระบบเวสติบูลาร์ (Vestibular system) 

หรือ อวัยวะรับความสมดุลภายในหูชั้นใน กล้ามเนื้อ 

เส้นเอ็น ความรู้สึกที่ข้อต่อ การมองเห็น การทำงาน

ของระบบที่กล่าวมานี ้ส ่งผลต่อการทรงตัวและการ

เคล ื ่อนไหวอย่างแม่นยำ (Zhang et al., 2023) 

ทั ้ งน ี ้ เน ื ่องจากการฝ ึกเช ิงซ ้อนช ่วยในการพัฒนา 

ความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ ซ ึ ่ งความแข ็งแรง 

ของกล้ามเนื ้อเป็นส่วนประกอบที ่จะประสานงาน

ระบบรับความรู้สึกต่างๆของการทรงตัว
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สร ุปผลการว ิจ ัย  การศ ึกษาในคร ั ้ งน ี ้ 

ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้าง

เดียวในนักกีฬาฟุตซอล ช่วยให้กล้ามเนื้อขาข้างที่ฝึก

ได้ร ับการกระตุ ้นการทำงานประสานกันของระบบ

ประสาทสั่งการ ระบบกล้ามเนื ้อ ระบบรับรู ้การทรง

ตัว เป็นผลต่อการพัฒนาของกล้ามเนื ้อขาข้างทีไม่

ถนัดของนักกีฬา มีผลอย่างชัดเจนในตัวแปรพลัง

กล ้ามเน ื ้อขาข ้างไม ่ถน ัด แรงหดต ัวส ูงส ุดของ

กล้ามเนื้อในการงอเข่าของขาข้างไม่ถนัด จึงสรุปได้

ว่า โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวเป็น

ร ูปแบบที ่ช ่วยพัฒนาความแข็งแรงและพล ังของ

กล้ามเนื้อ ความเร็ว คล่องแคล่วว่องไว และการทรง

ตัวได ้เป ็นอย่างดี ย ิ ่งไปกว่านั ้น โปรแกรมการฝึก

เชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวยังช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื ้อขาข้างที่ไม่ถนัดในนักกีฬาฟุตซอลชาย

ได้อีกด้วย 

ขอเสนอแนะจากงานวิจัย โปรแกรมการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบใช้ขาข้างเดียวและขาสองข้าง เป็น

โปรแกรมที ่น ักกีฬาต้องมีความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ

พื้นฐาน และการเคลื ่อนไหวที ่ถูกต้องถึงจะพัฒนาได้

อย่างเหมาะสม  

ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยครั้งตอไป 

ประยุกต์ท่าการฝึกเชิงซ้อนให้ตอบสนองต่อความ

ต้องการในกีฬานั ้นๆ เช่น เปลี ่ยนจากกระโดดเป็น

การเร่งความเร็วหรือการยิงประตู เพราะอาจช่วย

เพ ิ ่มสมรรถภาพกล ้ามเน ื ้อและการเคล ื ่อนท ี ่ ได ้

เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น 

กิตติกรรมประกาศ ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ที ่ได้สนับสนุนการวิจ ัย และคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ที่ได้ให้ความ

ร่วมมือ และอำนวยความสะดวกในด้านบุคลากร 

อ ุปกรณ ์  และสถานท ี ่ท ี ่ ใช ้ ในงานว ิจ ัย ในคร ั ้ งน ี ้ 

ตลอดจนผู ้เข้าร่วมการวิจัย และผู ้เกี ่ยวข้องที ่ได้ให้

ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาผลของการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที ่ส่งผลต่อ

สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชาย จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัยอายุระหว่าง 

21±1.3 ปี จำนวน 21 คน แบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จำนวน 11 คน ฝึกแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก และ

กลุ่มที่ 2 จำนวน 10 คน ฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านสองข้างกับการฝึกพลัยโอเมตริก ฝ ึกด้วยแรง

ต้านที ่ 85% ของแรงสูงสุดที่ทำได้ 1 ครั้ง หรือหนึ่งอาร์

เอ ็ม (one-repetition maximum; 1RM) จำนวน 6 

ครั ้ง และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 12 ครั้ง 

3 ชุด ฝึก 2 ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

ทำการทดสอบความแข็งแรงสูงสุด พลังสูงสุดกล้ามเนื้อ 

ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง การทรงตัว 

ความเร ็ว 10 และ 20 เมตร และความสามารถของ 

การเปล ี ่ ยนท ิศทางก ่อนการฝ ึกและหล ังการฝ ึก 6 

ส ัปดาห ์  ว ิ เคราะห ์ความแตกต ่างภายในกล ุ ่มและ

ระหว ่างกลุ ่มทดลองโดยใช้สถ ิต ิ  Paired Samples  

t-test และ Independent Samples t-test หาก

ข้อมูลมีการกระจายตัวไม่เป็นโค้งปกติวิเคราะห์โดยใช้

สถิติ Wilcoxon Sign Rank test และ Man-Whitney 

U test กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  

ผลการวิจ ัย  หล ั งจากการฝ ึก 6 ส ัปดาห ์ 

พบว่าพลังกล้ามเนื ้อสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและขาถนัด 

ความเร็ว 20 เมตร ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 แตกต่าง

กันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ .05 และไม่พบ

ความแตกต่าง ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที่ไม่ถนัด 

และขาถนัด ดัชนีความแข็งแรงแบบปฏิกริยาตอบสนอง

สองขา ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด 

และขาถนัด ความเร็ว 10 เมตร และความสามารถของ

การเปลี่ยนทิศทาง  

สรุปผลการวิจัย การฝึกแบบผสมผสานการ

ฝ ึกด ้วยแรงต ้านข ้างเด ียวก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก

สามารถพัฒนาความเข็งแรงของขาข้างที ่ไม่ถนัด พลัง

ของกล้ามเนื้อ และการทรงตัวได้ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อน

ด้วยแรงต้านสองข้าง 

 

คําสําคัญ: กีฬาฟุตบอล / สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขา / 
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Abstract 

Purpose The purpose of this study was 

to investigate the effect of unilateral resistance 

training combined with plyometric training on 

leg muscular performance in male soccer 

players. 

Methods Twenty-one competitive male 

soccer players (mean age=21±1.3 years) were 

subject in this study. All subjects were randomly 

assigned to 2 groups: (a) Unilateral resistance 

training combined with plyometric training 

group (UPT, n=11); and (b) Bilateral resistance 

training combined with plyometric training 

g r o u p  ( B P T ,  n = 1 0 ) .  B o t h s  g r o u p  l o a d  

85% of one-repetition maximum (1RM) for 6 

repetitions followed 12 plyometric training 3 

set. The subjects were tested for maximum 

strength, peak power, reactive strength index, 

balance, speed 10 and 20 m, and change of 

direction, prior to the training and after the 

6th-week of training. Analyzed using Paired 

Samples t -test stat ist ics and Independent 

Samples t-test. If the data was not normally 

distributed, analyzed using the Wilcoxon Sign 

Rank test and Man-Whitney U test. significance 

p<0.05 

Results After 6 weeks, it was found 

the significant (p<0.05) power double legs,  

non-dominant and dominant legs, speed 20 m 

between groups and no differences of 1 RM 

double legs, non-dominant and dominant legs, 

reactive strength index, balance non-dominant 

and dominant legs, speed 10 m and change of 

direction.  

Conclusion Hence, Unilateral resistance 

training combined with plyometric training is 

better than traditional complex training for 

developing non-dominant leg strength power and 

balance. 

 

Key Words: Soccer / Leg muscular performance 

/ Complex training / Unilateral training 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมาก

ทั่วโลก ทั้งนี้เพราะฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อ

ความบันเทิง และเพื ่อความเป็นเลิศ ในด ้านการ

แข่งขันเพื่อความเป็นเลิศนักฟุตบอลจะต้องเป็นผู้ที ่มี

ทักษะที ่ดีไม่ว่าจะเป็นการครอบครองลูกบอล การ

เลี ้ยง การเตะบอล การส่งบอล การยิงประตู เป็น

ทักษะพื้นฐานที่สำคัญของกีฬาฟุตบอล นอกจากจะมี

ความสามารถทางทักษะที่ดีแล้วจะต้องมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีอีกด้วยเพราะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ต้อง

ใช้การเคลื ่อนไหวหลายรูปแบบ (Sheppard et al., 

2006) มีการปะทะกันอย่างรุนแรงและใช้เวลาในการ

แข่งขันนานถึง 90-120 นาที จากการศึกษาและ

วิเคราะห์การเคลื่อนไหวพบว่านักฟุตบอลวิ่งเปลี่ยน

ทิศทางหรือเปลี ่ยนความเร็วทุกๆ 5-6 วินาที เป็น

จำนวน 850-1,000 ครั ้งและมีล ักษณะการว ิ ่งที ่

หลากหลายรูปแบบโดยมีการเคลื ่อนที ่ไปด้านหน้า 

ด้านข้าง กลับตัวเปลี ่ยนทิศทาง วิ ่งซิกแซก เป็นต้น 

ซึ ่งการวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางก็เป็นอีกหนึ ่งศ ักยภาพที ่

สำคัญในน ักก ีฬาฟุตบอล ความสามารถของการ

เปลี ่ยนทิศทาง (Change of direction หรือ COD) 

หมายถึง ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอ

ความเร็วเพื่อเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 

และเร่งความเร็วอีกครั ้งในทิศทางใหม่ (Spiteri et 

al., 2013) ในกีฬาฟุตบอลความสามารถในการวิ ่ง

เปลี่ยนทิศทางมักถูกใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมินหรือ

ทดสอบนักฟุตบอลในผู้เล่นวัยต่างๆ ซึ่งปัจจัยสำคัญที่

ส่งผลต่อการเปลี ่ยนทิศทาง ประกอบด้วย 3 ปัจจัย

หล ักๆ ด ้วยก ัน ค ือ ความแข ็งแรง (Strength) 

ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื ้อ (Power) ดัชนี

ความแข็งแรงแบบปฏิกิร ิยาตอบสนอง (Reactive 

strength index) (Falch et al., 2019) และยังต้อง

มีกระบวนรับรู้และการตัดสินใจที่ดีอีกด้วย การศึกษา

ของ Falch และคณะ (2019) พบว่า การฝึกที ่จะ

พัฒนาการวิ่งเปลี่ยนทิศทางควรที่จะพัฒนาศักยภาพ

หลายด ้านไปพร ้อมๆ ก ันและเป ็นการฝ ึกท ี ่ต ้อง

เฉพาะเจาะจงในกีฬานั ้นๆ ซึ ่งในกีฬาฟุตบอลเป็น

กีฬาที่มีช่วงเวลาการแข่งขันที่ยาวนานและมีช่วงเวลา

เตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขันที่น้อยกว่าช่วงการ

แข่งข ัน Mirkov และคณะ (2008) ช ่วงการฝ ึก

เฉพาะเจาะจงในกีฬาฟุตบอลควรเลือกโปรแกรมที ่

สามารถพัฒนาศักยภาพหลายๆด้านไปพร้อมๆกัน  

การผสมผสานการฝึกที ่มีการฝึกสลับแบบ

ชุดต่อชุด (Set by set) หรือเรียกว่า การฝึกเชิงซ้อน 

(Complex training) เป็นการฝึกที ่สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้ในชุดการฝึก

คร ั ้ งเด ียวก ัน (Sitt ipan and Srihirun, 2024)  

โดยเกิดจากการกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อ

ที ่เร ียก โพสต์แอคทิเวช ั ่น-โพเทนทิเอชั ่น (Post-

activation potentiation หรือ PAP) ผ่านกลไกของ

กระบวนการฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) 

หรือกระบวนการที่เกิดมัยโอซินเรกกูลาทอรี่ไลท์เชน 

(Myosin regulatory light chain) ซึ ่งจะทำให้ 

แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไว

ต่อแคลเซียมไอออนมากขึ้นและเพิ่มความตื่นตัวของ 

แอลฟ่ามอเตอร์กล้ามเนื ้อจะมีประสิทธิภาพในการ

หดต ัวเพ ิ ่มข ึ ้นหล ังจากการทำงานคร ั ้งก ่อนหน้า 

(Hodgson et a l . ,  2005) โดยร ูปแบบการฝ ึก

เชิงซ้อนนั้นจะประกอบด้วยการฝึกแบบใช้แรงต้านที่

ม ีความหนักสูง (High resistance training หรือ 

High-load) โดยทั ่วไปจะใช้ความหนักที ่ 80-100  
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เปอร์เซ็นต์ของหนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 1-6 ครั ้ง เพื ่อ

ระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื ้อที ่หดตัวได้เร ็วมาทำงาน 

และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ ่งเป็นการฝึก

เพื ่อให้กล้ามเนื ้อหดตัวแบบความยาวเพิ ่มขึ ้นอย่าง

รวดเร็วแล้วตามด้วย หดตัวแบบความยาวลดลงอย่าง

รวดเร ็ว ซ ึ ่ งอาศัยกลไกของวงจรการเหย ียด-สั ้น 

(Stretch shortening cycle) ซึ ่งอาศัยการทำงาน

ของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) ที ่เกิดขึ ้นที ่ 

มัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) ผ่านกลไกการ

ยืดตัวออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว จะทำให้เกิด

รีเฟล็กซ์ (Reflex) โดยสั่งการให้กล้ามเนื้อมัดที่กำลัง

ย ืดต ั วออกเก ิดการหดต ัว  (Agon is t  muscle) 

ขณะเดียวกันก็ยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อด้านตรง

ข้าม (Antagonist muscle) โดยการฝึกเช ิงซ ้อน

จะต้องใช้ท่าฝึกที่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน (Ebben 

and Watts ,  1998; Docherty et al. , 2004; 

Ebben, 2002; Roden et al., 2014)  

การฝึกด้วยแรงต้านในการฝึกเชิงซ้อนทั่วไป

ในกีฬาฟุตบอลยังใช้การฝึกด้วยแรงต้านแบบสองข้าง 

(Bilateral training) ซึ ่งไม่เฉพาะเจาะจงในกีฬา

ฟุตบอลเนื ่องจากธรรมชาติของนักกีฬาฟุตบอลใช้

กล้ามเนื ้อหรือแขนขาทีละข้างในการออกแรงหรือ

ความสามารถของการว ิ ่ งเปล ี ่ยนท ิศทาง (Maly  

et al., 2021) จากรายงานการศึกษาพบว่าการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียว (Unilateral training) ส่งผล

ได้ดีกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบสองข้างเนื ่องจาก

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวทำให้กลุ ่มกล้ามเนื ้อ 

Adductor major และ Vastus medialis ทำงาน

มากกว ่าเมื ่อฝ ึกด้วยแรงต ้านสองข้างทำให้ม ีการ 

ทรงตัวที ่ด ีกว่า (Núñez et al., 2018) การฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวยังช่วยลดภาวะขาดดุลของการแบก

น้ำหนักสูงสุด (Bilateral deficit) เนื่องจากการแบก

น้ำหนักสูงสุดในตอนการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง 

ทำให้เกิดการถ่ายโอนน้ำหนักไปยังทั ้งสองข้างทำให้

แบกน้ำหนักสูงสุดได้น้อยกว่าการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียวทำให้ส่งผลในความสามารถด้านอื่นๆได้ดียิ่งขึ้น 

(Bishop et al. , 2021) และย ังพบว ่า การศึกษา 

ข้ามสาย (Cross-Education) การออกกำลังกายด้วย

แขนหรือขาข้างเดียวโดยเฉลี ่ยแล้วความแข็งแกร่ง

ของ Contralateral เพิ ่มขึ ้น 11.9% ข้อเท็จจริงนี้

อาจเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการป้องกันการลีบและ

ร ักษาความแข ็งแรงของแขนขาท ี ่ได ้ร ับบาดเจ ็บ 

ซ ึ ่งอาจจำกัดปริมาณความไม่สมดุลระหว ่างแขน 

ทั้งสองข้างเมื่ออาการบาดเจ็บหายดี (Munn et al., 

2004) จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ ่านมาผู ้ว ิจัย

เห็นว่า การฝึกเชิงซ้อนโดยใช้การฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียว เหมาะสมมากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง

ในนักกีฬาฟุตบอล เพราะการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก นอกจาก 

จะพัฒนาความแข็งแรง พลังกล้ามเนื ้อ ด ัชนีความ

แข็งแรงแบบปฏิกิร ิยาตอบสนอง การทรงตัวและ

ความเร็วเพิ ่มขึ ้นยังเป็นการฝึกที ่เฉพาะเจาะจงกับ

ก ีฬาฟ ุตบอล ช ่วยในเร ื ่องการทรงต ัว การโหลด

น้ำหนักสูงสุดที่มากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบสอง

ข้าง ร ูปแบบการฝึกเช ิงซ ้อนที ่ผ ่านมาในส่วนของ

ความแข็งแรงจะใช้เป็นการฝึกด้วยแรงต้านสองข้าง 

ดังนั้นผู ้วิจัยจึงมีความคิดที่จะพัฒนารูปแบบการฝึก

เชิงซ้อนเพื่อให้เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาฟุตบอลโดย 
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จะใช ้การฝึกด้วยแรงต้านข้างเด ียวเข้ามาใช ้แทน

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างของโปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อน ฝึกเปรียบเทียบโดยใช้ท่า Single-leg 

squat กับอีกกลุ ่มที ่ฝ ึก Back squat ที ่ความหนัก 

85% ของหนึ่งอาร์เอ็มจำนวน 6 ครั้ง แล้วตามด้วย

การฝึกพลัยโอเมตริก 12 ครั ้ง ทั้งสองกลุ่มโดยใช้ท่า 

Single leg zig-zag jump ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ฝึก 3 เซต พักระหว่างท่า 30 วินาที

และพักระหว่างเซต 5 นาที เพื่อทดสอบในสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

วัตถุประสงค 

1. เพื ่อศึกษาผลของการผสมผสานการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่ส่งผล

ต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการผสมผสาน

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก

และการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการ

ฝึกพลัยโอเมตริกที่ส่งผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

ขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. การผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เด ียวก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตริกสามารถส ่งผลต่อ 

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

2. การผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้าง

เดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลต่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชายแตกต่างกับการ

ผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการฝึก 

พลัยโอเมตริก 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษานี ้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลของการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับ

การฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาใน

นักกีฬาฟุตบอลชาย ผ่านการรับรองและพิจารณาจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่ม

สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย วันที่ 9 

กุมภาพันธ์ 2566 เลขที่โครงการวิจัย 650187 

กลุมตัวอยาง นักกีฬาฟุตบอลจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยเพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ผู้วิจัยได้

ทำการกำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ 

(Chaoplaina and Yimlamai, 2020) กำหนดระดับ

ความเชื่อมั่นที่ 95% ซึ่งมีการกำหนดค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect size) ที ่ 1.17 กำหนดอำนาจการทดสอบ 

(Power of test)=.80 และระดับนัยสำคัญ (α) เท่ากับ 

0.05 คำนวนกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*power 

เวอร์ชั่น 3.1.9.7 ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน 

รวมทั้งหมด 20 คน เพื่อป้องกันการ Drop out ผู้วิจัย

ได้เพ่ิมจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 20% ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่าง

รวมทั้งหมด 24 คน ก่อนเริ่มทำการวิจัยกลุ่มตัวอย่าง

เกิดการบาดเจ็บก่อนเข้าร่วมการวิจัยและเข้าร่วมการ

วิจัยน้อยกว่า 9 ครั้ง ทำให้กลุ่มที่ 1 มีจำนวน 11 คน 

และกลุ่มท่ี 2 จำนวน 10 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัย 

1. น ั กก ีฬาฟ ุ ตบอลชายจ ุ ฬ าล งก รณ ์

มหาวิทยาลัย อายุ 18-25  ปี 

2. มีความแข็งแรงพื ้นฐานในท่าบาร์เบล

แบ็คสควอทมากกว่าหรือเท่ากับ 1.5 กิโลกรัมต่อ

น้ำหนักตัวเป็นกิโลกรัม 
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3. ไม่มีอาการบาดเจ็บที่บริเวณกล้ามเนื ้อ 

เอ็น หรือกระดูก อย่างน้อย 2 เดือน ก่อนเข้าร่วม

วิจัยตามแบบประเมิน  

4. ไม่เข้าร่วมงานวิจัยอื่นในขณะที่เข้าร่วม

โปรแกรมฝึก 

5. ได ้ ร ับการฉ ีดว ัคซ ีนโคว ิด -19 ตาม

มาตรการของรัฐบาล และมีจำนวนครั้งของการฉีดที่

สอดคล้องกับการอนุญาตให้เข้าพื้นที่เพื่อการวิจัย 

6. มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลง

ลายมือชื ่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยในใบยินยอม 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจาก

การวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัย เช่น ป่วย บาดเจ็บจาก

การว ิจ ัยหรือสาเหตุอ ื ่นๆ ที ่ เป ็นอ ุปสรรคต่อการ

ฝึกซ้อม 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 

3. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก

น้อยกว่าร้อยละ 80 (เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 9 ครั้ง

จากทั้งหมด 12 ครั้ง) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทำการค ัด เล ือกกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งท ี ่ ม ี

ค ุณสมบัต ิตามเกณฑ์ค ัดเล ือกจากการเล ือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) จากนั ้นใช้การสุ่ม

กลุ ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มด้วยวิธีจับคู่ (Matched pair) 

จากความแข็งแรงสัมพัทธ์ในท่าแบ็คสควอทด้วยโอ

ลิมปิค บาร์เบล (Olympic barbell)   

2. ทำการทดสอบก่อนการทดลองผู ้ว ิจ ัย

ดำเนินการเก็บข้อมูลของผู ้เข้าร่วมการวิจัยจำนวน 

21 คน โดยทำการว ัดและเก ็บข ้อมูลต ัวแปรทาง

สรีรวิทยาพื้นฐาน ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที่ไม่

ถนัดและขาถนัด พลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที่ไม่ถนัด

และขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด และขาถนัด 

ความเร็ว 20 เมตรและความสามารถของการเปลี่ยน

ทิศทาง 

2.1) การวัด และเก็บข้อมูลตัวแปรทาง

สรีรวิทยาพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และ 

มวลกล้ามเนื้อขาถนัด มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด  

2.2) ทดสอบความแข็งแรงสูงสุดในท่า 

Barbell back squat และท่า Single-leg barbell 

back squat ด้วยโอลิมปิคบาร์เบล  

2.3) ทดสอบพลังของกล ้ามเน ื ้อโดย

การกระโดดในแนวด ิ ่งท ่า Countermovement 

jump ด้วยเครื่อง FT700 ควบคู่กับ Force plate  

2.4) ทดสอบดัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกร ิยาตอบสนองโดยการกระโดดในแนวดิ ่งท ่า 

drop jump ควบคู ่กับกล่องและ Force plate 

2.5) ทดสอบการทรงตัว Y-balance  

2.6) ทดสอบวิ ่งด ้วยความเร ็ว 10 20 

เมตร และการเปล ี ่ยนท ิศทางด ้วยเคร ื ่อง Swift 

Speed Light timing gate รุ ่น SW200 ประเทศ

ออสเตรเลีย  

3. ทำการแบ ่งกล ุ ่มต ัวอย ่างออกเป็น 2 

กลุ ่ม การวิจ ัยเหลือกลุ ่มตัวอย่างกลุ ่มที ่ 1 จำนวน 

11 คน กลุ ่มที่ 2 จำนวน 10 คน เนื ่องจากมีอาการ

บาดเจ็บและไม่สมัครใจเข้าร่วมวิจัย 3 คน ทั ้งสอง

กล ุ ่มทำการฝ ึกส ัปดาห ์ละ 2 คร ั ้ ง  เป ็น เวลา 6 

สัปดาห์ โดย 

3.1) กลุ ่มที ่ 1 ทำการผสมผสานการฝึก

ด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริก การ

ฝ ึกด ้วยแรงต้านท่า Single-leg barbell back 
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squat ที ่ความหนัก 85% ของ 1RM ครั ้ง พัก 30 

วินาที แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกท่า Single 

leg zig-zag jump 12 คร ั ้ง รวมเป ็น 1 ช ุด พ ัก

ระหว่างชุด 5 นาที ทำการฝึกทั้งหมด 3 ชุด ดังรูปที่ 1  

3.2) กลุ ่มที ่ 2 ทำการผสมผสานการฝึก

ด ้วยแรงต ้านสองข ้างก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก  

การฝึกด้วยแรงต้านท่า Barbell back squat ที ่ 

ความหนัก 85% ของ 1RM คร ั ้ง พัก 30 ว ินาท ี  

แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกท่า Single leg zig-

zag jump 12 ครั ้ง รวมเป็น 1 ชุด พักระหว่างชุด  

5 นาที ทำการฝึกทั้งหมด 3 ชุด ดังรูปที่ 2 

4. ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ ห ล ั ง ก า ร ท ด ล อ ง 

โดยผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 21 คน จะได้รับการทดสอบ

ตัวแปรสรีรวิทยาพื้นฐาน ความแข็งแรงสูงสุดสองขา 

ขาท ี ่ ไม ่ถน ัดและขาถน ัด พล ังกล ้ามเน ื ้อสองขา  

ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด และ

ขาถนัด การทรงตัว ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัด ความเร็ว 

20 เมตร และความสามารถของการเปลี ่ยนทิศทาง 

จากนั้นผู้วิจัยดำเนินการนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผล

ทางสถิติ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แ ส ด ง ท ่ า ก า ร ฝ ึ ก  Single-leg 

barbell back squat แ ล ้ ว ต า ม

ด ้วยการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกท ่า 

Single leg zig-zag jump 
 

รูปที่ 2 แสดงท ่าการฝ ึก Barbell back 

squat แ ล ้ ว ต า ม ด ้ ว ย ก า ร ฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกท่า Single leg zig-

zag jump 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. ทดสอบการแจกแจงข้อม ูลแบบโค ้ง

ปกติของทุกตัวแปรโดยใช้ Shapiro-Wilk 

2. วิเคราะห์และเปรียบเทียบทางสถิติโดย

หาค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)  

3. หากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้ง

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Paired Samples t-test 

และหากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งไม ่ปกติ 

ว ิเคราะห์โดยใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank test 

ภายในกลุ่ม 

4. หากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้ง

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Independent Samples 

t-testและหากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งไม่

ปกติ วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Man-Whitney U test 

ระหว่างกลุ่ม 

5. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่

ระดับ .05
 

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาพื้นฐานระหว่างก่อน 

การฝึก และหลังการฝึกของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2  
 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

ผลการวิจัย 

จากการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติ

พบว่า มีตัวแปรความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัดและขา

ถนัด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อ

สองขา ขาไม่ถนัดและขาถนัด ดร็อปจั ้มพ์ขาที ่ไม่

ถนัด และขาถนัด การทรงตัวขาที ่ไม่ถนัด ความเร็ว 

10 และ 20 เมตร และการเปลี ่ยนทิศทาง ม ีการ

กระจายตัวแบบโค้งปกติ และตัวแปรความแข็งแรง

สูงสุดสองขา พลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและ

ขาถนัด ความเร็วสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อสองขา ขา

ที่ไม่ถนัดและขาถนัด ดร็อปจั้มพ์สองขา การทรงตัว

ขาถนัด มีการกระจายตัวแบบโค้งไม่ปกติ

ขอมูลทางดานสรีรวิทยา กลุมท่ี 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

กอนการฝก หลังการฝก 

6 สัปดาห 

กอนการฝก หลังการฝก 

6 สัปดาห 

อายุ (ปี) 20.27±1.35 20.27±1.35 20.8±1.36 20.8±1.36 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 68.92±5.11 70.27±5.76* 67.18±9.07 68.22±9.36* 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 176.90±4.85 176.91±4.85 172.70±6.93 172.8±7.00 

มวลกล้ามเนื้อขาถนัด (กิโลกรัม) 9.86±0.84 10.00±0.92 9.65±1.03 9.69±1.02 

มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด (กิโลกรัม) 9.80±0.78 9.97±0.89* 9.71±1.00 9.67±1.03 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม

ที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
#p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่มการฝึก 

 

ตัวแปร กอนการฝก P-Value 

กลุมที่ 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.69±0.18 1.72±0.21 0.73* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.08±0.17 1.08±0.16 0.83* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.17±0.20 1.10±0.15 0.39* 

พลังกล้ามเนื้อสองขา (วัตต์/กิโลกรัม) 54.82±5.55 58.22±9.20 0.40 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 37.28±11.07 45.92±12.96 0.34 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.55±0.25 2.69±0.40 0.48 

พลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่ถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 31.71±4.83 31.37±6.28 0.53 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 33.57±7.80 37.76±5.00 0.45 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.77±0.25 1.76±0.31 0.36 

พลังกล้ามเนื้อขาถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 32.57±3.28 35.58±7.20 0.29 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 32.43±5.84 37.30±4.21 0.47 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.87±0.20 2.03±0.45 0.40 

ดร็อปจั้มพ์สองขา (เมตร/วินาที) 0.60±0.20 0.70±0.33 0.71 

ดร็อปจั้มพ์ขาที่ไม่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.43±0.18 0.42±0.53 0.74 

ดร็อปจั้มพ์ขาถนัด (เมตร/วินาที) 0.39±0.18 0.35±0.11 0.13 

การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด (เซนติเมตร) 96.91±7.88 103.06±5.80 0.20 

การทรงตัวขาถนัด (เซนติเมตร) 95.46±9.72 100.36±5.51 0.04# 

ความเร็ว 10 เมตร (วินาที) 1.88±0.088 2.00±0.13 0.46 

ความเร็ว 20 เมตร (วินาที) 3.19±0.14 3.31±0.15 0.72 

การเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 6.30±0.21 6.34±0.36 0.14 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

 

 

*p<0.05 แตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
#p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่มการฝึก 

  

ตัวแปร หลังการฝก 6 สัปดาห P-Value 

กลุมที่ 1 (n=11) กลุมที่ 2 (n=10) 

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.85±0.19 1.98±0.27 0.38* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาไม่ถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.37±0.19 1.33±0.16 0.61* 

ความแข็งแรงสูงสุดขาถนัด (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 1.42±0.25 1.38±0.19 0.50* 

พลังกล้ามเนื้อสองขา (วัตต์/กิโลกรัม) 60.40±3.50 63.08±9.97 0.002# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 41.33±7.71 56.49±11.79 0.15 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 2.64±0.12 2.82±0.37 0.36 

พลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่ถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 33.23±3.62 34.93±6.76 0.05*# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 35.37±6.86 42.32±13.73 0.08 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.80±0.27 1.92±0.35 0.57* 

พลังกล้ามเนื้อขาถนัด (วัตต์/กิโลกรัม) 34.08±1.94 39.40±7.16 0.001# 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน/กิโลกรัม) 35.72±6.64 47.37±16.19 0.01# 

ความเร็วสูงสุด (เมตร/วินาที) 1.91±0.12 2.14±0.34 0.05# 

ดร็อปจั้มพ์สองขา (เมตร/วินาที) 0.77±0.18 0.88±0.27 0.36 

ดร็อปจั้มพ์ขาที่ไม่ถนัด (เมตร/วินาที) 0.43±0.09 0.49±0.13 0.38 

ดร็อปจั้มพ์ขาถนัด (เมตร/วินาที) 0.40±0.09 0.46±0.10 0.07 

การทรงตัวขาที่ไม่ถนัด (เซนติเมตร) 98.02±8.09 106.12±7.7 0.80 

การทรงตัวขาถนัด (เซนติเมตร) 98.35±8.23 105.21±6.84 0.31 

ความเร็ว 10 เมตร (วินาที) 2.07±0.43 1.99±0.19 0.94 

ความเร็ว 20 เมตร (วินาที) 3.06±0.37 3.27±0.12 0.02# 

การเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 6.29±0.29 6.06±1.00 0.67 
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จากตารางที ่  1 พบว ่าค่าเฉลี ่ยกลุ ่มที ่  1 

น้ำหนัก มวลกล้ามเนื ้อขาไม่ถนัด แตกต่างอย่างมี

น ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ .05 และไม ่พบความ

แตกต่างค่าเฉลี่ย อายุ ส่วนสูง มวลกล้ามเนื้อขาถนัด 

มวลกล้ามเนื้อ และกลุ่มที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ย น้ำหนัก 

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ 

ไม ่พบความแตกต่างค่าเฉลี ่ย อาย ุ  ส ่วนส ูง มวล

กล้ามเนื้อขาถนัด มวลกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด 

จากตารางท ี ่  2 พบว ่า ก ่อนการฝ ึก 6 

สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 มีการทรงตัวขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 

1 จนเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 แต่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ ่มที่ 1 

มีการพัฒนาการทรงตัวขาถนัดขึ้นมาจนไม่เกิดความ

แตกต่างกับกลุ ่มที ่ 2 และทั ้งสองกลุ ่มมีการพัฒนา

ความแข็งแรงสูงสุดสองขา ขาที ่ไม่ถนัดและขาถนัด 

จนเกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิที ่

ระดับ .05 

ทั ้ง 2 กลุ ่มมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อ ซึ ่ง

กลุ่มที่ 1 มีพลังกล้ามเนื้อสองขาจนเกิดความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 2  

มีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาไม่ถนัด ความเร็วสูงสุด

ขาไม ่ถน ัด พล ังกล ้ามเน ื ้อขาถน ัด จนเก ิดความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ ่งเมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม พบว่า 

กลุ ่มที่ 2 มีพลังกล้ามเนื้อสองขา ขาที่ไม่ถนัดและขา

ถนัด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุดขาถนัด ความเร็ว

สูงสุดขาถนัด มากกว่ากลุ่มที่ 1 จนเกิดความแตกต่าง

อย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระด ับ .05 กล ุ ่มที ่  1 

มีความเร็ว 20 เมตร แตกต่างกับกลุ ่มที ่ 2 จนเกิด

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) เป็น

การผสามผสานการฝึกที่สามารถพัฒนาความแข็งแรง

และพลังของกล้ามเนื้อได้ในครั้งเดียวกัน โดยเกิดจาก

การกระต ุ ้นของระบบประสาทกล ้ามเนื ้อท ี ่ เร ียก 

โพสต์แอคทิเวชั ่น-โพเทนทิเอชั่น (Post-activation 

potentiation หรือ PAP) ผ่านกลไกของกระบวนการ 

ฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) ซึ ่งหมายถึง

กระบวนการที ่ เก ิดมัยโอซินเรกกูลาทอรี ่ ไลท์ เชน 

(Myosin regulatory light chain) ซึ ่งจะทำให้ 

แอคติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) มีความไว

ต่อแคลเซียมไอออนมากขึ้นและเพิ่มความตื่นตัวของ

แอลฟ่ามอเตอร์กล้ามเนื ้อจะมีประสิทธิภาพในการ

หดต ัวเพ ิ ่มข ึ ้นหล ังจากการทำงานคร ั ้งก ่อนหน้า 

(Hodgson et al., 2005) ด้วยการใช้แรงต้านที ่มี

ความหนักสูง (High-load resistance training) 

80-100 เปอร์เซ็นต์ของหนึ ่งอาร์เอ็ม จำนวน 1-6 

ครั้ง เพื่อระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วมา

ทำ ง าน  แ ล ะตาม ด ้ ว ยก าร ฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ ก 

(Plyometr ic t ra in ing) ซ ึ ่ ง เป ็นการฝ ึกเพ ื ่อให ้

กล้ามเนื ้อหดตัวแบบความยาวเพิ ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

แล้วตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างรวดเร็ว 

ซึ่งอาศัยการทำงานของรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) 

ที่เกิดขึ้นที่มัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) โดย

การฝึกเชิงซ้อนจะต้องใช้ท่าฝึกที ่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

เดียวกัน (Ebben and Watts, 1998; Docherty  

et al., 2004; Ebben, 2002; Roden et al., 2014) 

จากสมมติฐานงานวิจัยที่ว่าการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านข้างเดียวกับการฝึกพลัยโอเมตริกสามารถ

ส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อขาและส่งผลแตกต่าง 
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กับการผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านสองข้างกับการ

ฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก ซ ึ ่ งจากผลการทดลอง พบว ่า 

ทั้งสองกลุ่มทดลองมีการพัฒนาขึ้นของพลังกล้ามเนื้อ

สองขาภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มที่ 1 

ม ีพล ังกล ้ามเน ื ้อสองขาแตกต่างจากก่อนการฝึก  

(จาก 54.82±5.55 เป ็น 60.40±3.50 ว ัตต ์ต ่อ

กิโลกรัม) และกลุ่มที ่ 2 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาของ

พลังกล้ามเนื้อสองขาเพิ่มขึ้นที่ 8.35% แต่ไม่แตกต่าง

ก ับก ่อนการทดลองอย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ 

จ ึงเป็นไปตามทั ้งสองสมมติฐานงานวิจ ัยที ่ว ่าการ

ผสมผสานการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกับการฝึก 

พลัยโอเมตริกสามารถส่งผลต่อสมรรถภาพกล้ามเนื้อ

ขาและส่งผลแตกต่างกับการผสมผสานการฝึกด้วย

แรงต้านสองข้างกับการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งก็เป็นไป

ตามหล ักการของการฝึกเช ิงซ ้อนท ี ่ช ่วยสามารถ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงได้ในเวลา

เดียวกัน โดยกลุ ่มที ่ 1 มีความแข็งแรงสูงสุดสองขา

เพิ ่มขึ้น (จาก 1.69±0.18 เป็น 1.85±0.19 กิโลกรัม

ต่อน้ำหนักตัว) และกลุ ่มที่ 2 (จาก 1.72±0.21 เป็น 

1.98±0.27 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) ดังนั ้นจะเห็นได้

ว่า ความหนักที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ (85 เปอร์เซ็นต์

ของหน ึ ่ งอาร ์ เอ ็ม จำนวน 6 คร ั ้ ง ) และการฝ ึก 

พลัยโอเมตริก (Single leg zig-zag jump จำนวน 

12 ครั ้ง) สามารถช่วยพัฒนาพล ังกล้ามเนื ้อและ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ตามหลักการของการ

ฝ ึกเช ิงซ ้อน สอดคล ้องก ับ Hodgson และคณะ 

(2005) ที ่กล ่าวว่า การฝึกเช ิงซ้อน เป ็นการฝึกที ่

สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื ้อ

ได ้ ในช ุดการฝ ึกคร ั ้ ง เด ียวก ัน โดยเก ิดจากการ 

กระต ุ ้ นของระบบประสาทกล ้ าม เน ื ้ อท ี ่ เ ร ี ย ก  

โพสต์แอคทิเวช ั ่น-โพเทนทิเอช ั ่น ผ ่านกลไกของ

กระบวนการฟอสโฟรีเรช ั ่น (Phosphorylation) 

Ebben และ Watts (1998) ได้กล่าวว่า กระบวน

การฟอสโฟรีเรชั่น ซึ่งหมายถึงกระบวนการที่เกิดมัย

โอซินเรกกูลาทอรี ่ไลท์เชน (Myosin regulatory 

l ight chain) ซ ึ ่ งจะทำให ้แอคติน (Actin) และ 

ไมโอซิน (Myosin) มีความไวต่อแคลเซียมไอออน

มากขึ ้นและเพิ ่มความตื ่นตัวของแอลฟ่ามอเตอร์ก

ล ้ามเนื ้อจะมีประส ิทธ ิภาพในการหดตัวเพ ิ ่มข ึ ้น

หล ังจากฝึกด ้วยแรงต ้านคร ั ้งก ่อนหน้า และเมื ่อ

เปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม พบว่า กลุ ่มที ่ 2 มีพลัง

กล้ามเนื ้อสองขามากกว่ากลุ ่มที ่ 1 (63.08±9.97 

และ 60.40±3.50 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำดับ) อาจ

เป ็ น เพราะการฝ ึ ก เช ิ งซ ้อนม ีการฝ ึกแรงต ้ าน 

เพื ่อระดมหน่วยยนต์กล้ามเนื ้อหดตัวเร็วมาทำงาน 

และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกเพื่อให้

กล้ามเนื้อยืดออกและหดตัวด้วยความเร็ว ซึ ่งอาศัย

การทำงานของรีเฟล็กซ์ย ืด (Stretch reflex) ที ่

เกิดขึ้นที่มัสเซิล สปินเดิล (Muscle spindle) ผ่าน

กลไกลการยืดตัวออกของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วจะ

ทำให้เกิดรีเฟล็กซ์ (Reflex) โดยสั่งการให้กล้ามเนื้อ

ม ัดท ี ่กำล ังย ืดต ัวออกเก ิดการหดต ัว (Agonist 

muscle) ขณะเด ียวก ันก ็ย ับย ั ้ งการหดต ัวของ

กล้ามเนื้อด้านตรงข้าม (Antagonist muscle) โดย

การฝึกเชิงซ้อนจะต้องใช้ท่าฝึกที ่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ

เดียวกัน (Ebben and Watts, 1998) แต่ว่าการฝึก

เช ิงซ ้อนด้วยแรงต้านข้างเด ียวจะต้องมีการสร้าง

สมดุลการทรงตัว ดังนั้นอาจจะทำให้ฝึกด้วยแรงต้าน

เพื ่อระดมหน่วยยนต์ทำได้ไม ่เต ็มที ่สอดคล้องกับ 

Anderson และ Behm (2005) ที ่กล่าวว่า การฝึก 
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เชิงซ้อนด้วยแรงต้านข้างเดียวร่างกายจะมีการสร้าง

สมดุลอัตโนมัติ แรงจะถูกกระจายไปยังกล้ามเนื ้อ

ส่วนอื่นเพื่อช่วยรักษาสมดุล การฝึกเชิงซ้อนด้วยแรง

ต้านข้างเดียวถึงแม้จะสามารถพัฒนาความแข็งแรง

ได้แต่พลังกล้ามเนื้อ หรือการผลิตแรงมีโอกาสลดลง

ถึง 30% ซึ ่ง Anderson และ Behm (2005) ได ้

กล่าวอีกว่า เมื ่อฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวกล้ามเนื้อ

แกนกลางจะทำงานมากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านสอง

ข้างเพื ่อรักษาสมดุลของร่างกายตรงจุดนี้อาจทำให้ 

มีการกระจายแรงเกิดขึ ้นทำให้ช่วงระดมหน่วยยนต์

ทำได้ไม่เต็มที่ซึ่งก็สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ที ่สังเกตได้

จากมวลกล้ามเนื้อโดยรวม ของกลุ่มที่ 1 ที่มีมากกว่า

กลุ ่มที ่ 2 (32.55±2.63 และ 31.5±3.30 กิโลกรัม 

ตามลำดับ) อาจเป็นเพราะกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยแรงต้าน

ข้างเดียวมีการกระจายแรงไปยังกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

เพื ่อรักษาสมดุลและไม่สามารถผลิตแรงได้เต็มที่เป็น

ผลให้พลังกล้ามเนื้อสองขาน้อยกว่ากลุ่มที่ 2 และผล

การทดลองยังพบว่า กลุ่มที่ 1 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนา

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดและความเร็วสูงสุดของ

พล ั งกล ้ าม เน ื ้ อสองขา  10 .86% และ 3 .53% 

ตามลำดับ แต่กลุ ่ม 2 ม ีเปอร์เซ ็นต์การพัฒนาถึง 

23.02% และ 4.83% ตามลำดับ ซึ่งมากกว่ากลุ ่ม 1 

ซึ ่ง Docherty และคณะ (2004) ได ้กล่าวว ่าแรง

ปฏ ิก ิร ิยาในแนวด ิ ่ งส ูงส ุดและความเร ็วส ูงส ุดม ี

ความสัมพันธ์ที่ส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อเกิดการพัฒนา 

การที ่กลุ ่มที่ 2 มีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาแรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ ่งสูงสุดมากกว่ากลุ่มที ่ 1 ถึง 12.16% อาจ

เป ็น เพราะเก ิดการกระจายแรง สอดคล ้องก ับ 

(Anderson and Behm, 2005) ที ่ดูการทำงานของ

กล้ามเนื ้อเม ื ่อฝ ึกการทรงตัวของร่างกายพบว่าม ี

โอกาสส ู งถ ึ ง  60% ท ี ่ แร งจะถ ู กกระจายไปย ัง

กล้ามเนื้อส่วนอื่น และเมื่อมาดูพลังกล้ามเนื้อขาที่ไม่

ถนัดและขาถนัดพบเหมือนกันว่ากลุ ่มที ่ 2 ม ีพลัง

กล ้ า ม เน ื ้ อ ข าท ี ่ ไ ม ่ ถน ั ด  ( 3 4 . 93±6 . 76  แล ะ 

33.23±3.62 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำดับ) และขา

ถน ัด (39.40±7.16 และ 34.08±1.94 ว ัตต ์ต ่อ

กิโลกรัม ตามลำดับ) แตกต่างจากกลุ ่มที่ 1 และทั้ง

สองกลุ่มมีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดขาที่ไม่ถนัด

และขาถนัด กลุ่มที่ 1 ขาที ่ไม่ถนัด (จาก 1.08±0.17 

เป็น 1.37±0.19 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) และขาถนัด 

(จาก 1.17±0.20 เป ็น 1.42±0.25 ก ิโลกร ัมต่อ

น้ำหนักตัว) กลุ่มที่ 2 ขาที ่ไม่ถนัด (จาก 1.08±0.16 

เป็น 1.33±0.16 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) และขาถนัด 

(จาก 1.10±0.15 เป ็น 1.38±0.19 ก ิโลกร ัมต่อ

น้ำหนักตัว)  แต่ไม่แตกต่างระหว่างกลุ่มซึ ่งก็เป็นไป

ตามหล ักการของการฝึกเช ิงซ ้อนท ี ่ช ่วยสามารถ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงได้ในเวลา

เดียวกัน และการที่กลุ่มที่ 1 มีความแข็งแรงสูงสุดขา

ที่ไม่ถนัดและขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 อาจเป็นเพราะ

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวจะทำให้เกิด Bilateral 

deficit การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวสามารถโหลด

น้ำหนักได้มากกว่าทำให้กล้ามเนื้อมีการระดมหน่วย

ยนต ์ท ี ่ มากกว ่ าการฝ ึกด ้ วยแรงต ้ านสองข ้ า ง 

(Škarabot et al., 2016) สังเกตได้จากกลุ ่มที ่ 1 

ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์มีการพัฒนามวลกล้ามเนื้อ

ขาที่ไม่ถนัดเกิดความแตกต่าง (จาก 9.80±0.78 เป็น 

9.97±0.89 กิโลกรัม) แต่ถึงแม้กลุ ่มที ่ 1 จะมีความ

แข็งแรงขาที่ไม่ถนัดและขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 แต่

ก ็ ไม ่สามารถส ่งผลให ้พล ังกล ้ามเน ื ้อเก ิดความ

แตกต่างได้อาจเป็นเพราะการฝึกด้วยแรงต้านข้าง 
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เด ียวทำให้เก ิด (Cross-Education) ที ่ส ่งผลถึง

กล้ามเนื้อข้างที่ไม่ได้ฝึกไปด้วย (Nijem and Galpin, 

2014) ซึ ่ง Manca และคณะ (2017) ได ้กล่าวว่า

การศึกษาข้ามสาย (Cross-Education) ช่วยเพิ ่ม

ความแข็งแรงในด้านตรงกันข้าม (contralateral)  

ถึง 8-12% แต่ก็ไม่สามารถผลิตแรงได้อย่างเต็มที ่ 

สังเกตได้จากกลุ่มที่ 2 มีแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด

และความเร็วสูงสุดของพลังกล้ามเนื้อขาถนัดมากกว่า

กลุ่มที่ 1 จนเกิดความแตกต่าง (47.37±16.19 นิวตัน

ต่อกิโลกรัม และ 35.72±6.64 นิวตันต่อกิโลกรัม 

ตามลำด ับ)  (2 .14±0.34 เมตรต ่อว ินาท ี  และ 

1.91±0.12 เมตรต่อวินาที ตามลำดับ) ตรงจุดนี ้

อาจจะสรุปได้ว่าการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรงต้านสองข้าง

เหมาะสมและสามารถผลิตแรง พลังกล้ามเนื ้อได้ 

ดีกว่าการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรงต้านข้างเดียว 

ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่ม

ไม ่พบความแตกต่างของด ัชนีความแข็งแรงแบบ

ปฏิกริยาตอบสนองสองขา ขาที่ไม่ถนัดและขาถนัดแต่

มีแนวโน้มในการพัฒนา การที่ทั้งสองกลุ่มไม่เกิดความ

แตกต ่างอาจ เป ็น เพราะท ั ้ งสองกล ุ ่ มม ีการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกท่าเดียวกันและมีทิศทางการกระโดดไป

ด้านหน้าเหมือนกัน อาจจะไปกระตุ้นกลไกของวงจร

การเหย ียด-ส ั ้น (Stretch shortening cycle) 

ได้คล้ายๆกัน เช่นเดียวกับ Ramirez-Campillo และ

คณะ (2018) ได ้กล ่าวว ่า การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก

สามารถส ่ ง ผล โดยตรงต ่อกล ไกของวงจรการ 

เหยียด-สั ้น (Stretch shortening cycle) ทำให้มี 

เส้นใยกล้ามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น ทำให้การตอบสนองของ

ระบบประสาทเร็วขึ้น แต่งานวิจัยนี้ฝึกพลัยโอเมตริก

ท่า Single leg zig-zag jump ท่าเดียว จำนวน 12 

ครั้ง แตกต่างกับงานวิจัยของ Krawczyk และคณะ 

( 2019 )  ท ี ่ ม ี ก า ร ฝ ึ กพล ั ย โอ เ มตร ิ กหลาย ท ่ า 

แต่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Maćkała และคณะ 

(2015) ท ี ่กล ่าวว ่าการฝ ึกกระโดดหลายๆคร ั ้ ง 

สอดคล้องและสามารถพัฒนาการวิ ่งด้วยความเร็ว 

สังเกตได้จากงานวิจัยนี้กลุ่มที่ 1 มีการวิ่งด้วยความเร็ว 

20 เร็วกว่ากลุ่ม 2 จนเกิดความแตกต่าง (3.06±0.37 

และ 3.27±0.12 วินาที) Comfort และคณะ (2014) 

ได้กล่าวว่า นักกีฬาที่มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด

และพล ั งกล ้ าม เน ื ้ อส ่วนล ่าง เพ ิ ่ มข ึ ้ น  จะทำให ้

ประสิทธิภาพการวิ ่งดีขึ ้นซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยนี ้ 

ที่มีความแข็งแรงสูงสุดและพลังกล้ามเนื้อพัฒนาขึ้นมา

จนเกิดความแตกต่าง และทั ้งสองกลุ ่มไม่พบความ

แตกต่างความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางภายใน

และระหว ่า งกล ุ ่ม  แต ่ม ีแนวโน ้มในการพ ัฒนา 

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางเป็นทักษะหลาย

ปัจจัยซึ ่งประสิทธิภาพขึ ้นอยู ่กับความแข็งแรงพลัง

กล ้ามเน ื ้อ เทคน ิคการว ิ ่ ง  การประสานงานของ

ประสาทและกล้ามเนื ้อ (Brughelli et al., 2008) 

การท ี ่ ท ั ้ งสองกล ุ ่ มม ีการพ ัฒนาเพ ียง เล ็กน ้ อย 

อาจเป ็นเพราะการว ิ ่งเปล ี ่ยนทิศทาง นอกเหนือ 

จากความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ยังมีปัจจัย

อื ่นๆเช ่น มุมของการเปลี ่ยนทิศทาง การชะลอตัว 

และความเร็วในการเข้าใกล้ก่อนที่จะเปลี ่ยนทิศทาง 

การเปลี ่ยนแปลงความเร ็ว (Castillo-Rodríguez 

et al., 2012) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Appleby 

และคณะ (2019) พบว ่า การแม้ว ่าความแข็งแรง 

ข อ ง ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ส ่ ว น ล ่ า ง ส า ม า ร ถ ส ่ ง ผ ล ต ่ อ 

การวิ ่งเปลี ่ยนทิศทางได้แต่ควรคำนึงถึงเทคนิคใน 

การวิ่ง
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ก่อนการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ ่มที ่ 2 มี

การทรงตัวของขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 1 จนเกิดความ

แตกต ่ า ง  ( 100 . 36±5 . 51  และ 95 .46±9 .76 

เซนติเมตร ตามลำดับ) แต่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

พบว่าการทรงตัวขาถนัดไม่แตกต่างกัน (98.35±8.23 

และ 105.21±6.84 เซนต ิ เมตร) จ ึงเป ็นไปตาม

สมมติฐานที ่ว่าการฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวสามารถ

ช่วยพัฒนาการทรงตัวของร่างกายได้ การที่กลุ่มที่ 1 

มีการพัฒนาการทรงตัวขึ ้นมาเท่ากันหลังการฝึก

สัปดาห์ที ่ 6 น ั ้นอาจเป็นเพราะกลุ ่มที ่ 1 มีความ

แข็งแรงขาถนัดมากกว่ากลุ่มที่ 2 (10.00±0.92 และ 

9.69±1.02 กิโลกร ัม ตามลำดับ) สอดคล ้องก ับ

งานวิจัยของ Núñez และคณะ (2018) ได้กล่าวว่า

การฝึกด้วยแรงต้านข้างเดียวส่งผลให้กลุ่มกล้ามเนื้อ 

Adductor major และ Vastus medialis ที ่ส่งผล

ต่อการทรงตัวทำงานมากกว่าเมื่อฝึกด้วยแรงต้านสอง

ข้างตรงจุดนี้อาจจะทำให้กลุ่มที่ 1 มีการพัฒนาการ

ทรงตัวขาถนัดจนไม่เกิดความแตกต่าง  

สรุปผลการวิจัย จากผลการทดลองพบว่า

ทั ้งสองกลุ ่มสามารถส่งผลเช ิงบวกต่อสมรรถภาพ

กล ้ามเน ื ้อขาในน ักก ีฬาฟ ุตบอลชาย แต ่ม ีความ

แตกต่างตรงที ่การฝึกเชิงซ้อนแบบดั้งเดิมส่งผลต่อ

พลังกล้ามเนื้อได้ดีกว่า และการฝึกเชิงซ้อนด้วยแรง

ต้านข้างเดียวส่งผลต่อการวิ่งด้วยความเร็ว 20 เมตร

ได้ดีกว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบดั้งเดิมจึงควรเสริมด้วย

การฝ ึกเช ิงซ ้อนด ้วยแรงต ้านข ้างเด ียวเพ ื ่อท ี ่ ให ้

สมรรถภาพกล้ามเนื ้อขาปรับตัวให้ได้มากที่สุดตลอด

ทั้งฤดูกาล 

ก ิตต ิกรรมประกาศ ขอขอบค ุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่

อำนวยความสะดวกด้านสถานที ่และเครื ่องม ือใน

การทำวิจัยในครั ้งนี ้และ ขอขอบคุณอาสาสมัครทุก

ท่านจากนักกีฬาฟุตบอลจุฬาลงกรมหาวิทยาลัย ที ่

ให ้ความร่วมม ือในการว ิจ ัยตลอดระยะเวลาของ

โปรแกรมการฝึกเป็นอย่างดีงานวิจัยครั้งนี ้จึงสำเร็จ

ลุล่วงได้ด้วยดี 
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วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและสร้างเกณฑ์ปกติ 
แบบทักษะการเลี ้ยงล ูก ทักษะการรับและการส่งล ูก 
และทักษะการยิงประตู ก ีฬาบาสเกตบอล นักศึกษา
คณะศ ึกษาศาสตร ์  มหาว ิทยาลัยการก ีฬาแห่งชาต ิ 
วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

ว ิธ ีดํา เน ินการว ิจ ัย  ก ล ุ ่ ม ต ั วอย ่ า ง เป ็ น
น ักศ ึกษาคณะศึกษาศาสตร ์ ระด ับหล ักส ูตรระด ับ
ปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ ว ิทยาเขตเพชรบูรณ์ ท ี ่ผ ่านการเร ียนว ิชา
บาสเกตบอลมาแล้ว ป ีการศึกษา 2563 จำนวน 100 
คน แบ่งเป็นนักศึกษาชายจำนวน 75 คน นักศึกษาหญิง 
จำนวน 25 คน โดยใช ้การส ุ ่มแบบหลายข ั ้นตอน 
(Multistage Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้เป็น
แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูก แบบทดสอบทักษะการ
รับและการส่งลูกบาสเกตบอล และแบบทดสอบทักษะ
การย ิงประต ู ว ิ เคราะห์ข ้อม ูลโดยหาค ่าเฉล ี ่ย ส ่วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที 

ผลการวิจ ัย  (1)  ผลการศ ึกษาระด ับการ
ทดสอบทักษะบาสเกตบอล พบว่า ค่าเฉลี่ยรวมคะแนน
แบบทดสอบ เพศชาย ค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 29.29±11.52 
และหญิงมีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 22.57±9.18 แยกเป็นการ
ทดสอบรายด ้านท ักษะการเล ี ้ยงล ูก ชายม ีค ่าเฉล ี ่ย 
เท ่ า ก ั บ  39 .11±9 .37  หญ ิ ง  ม ีค ่ า เฉล ี ่ ย  เท ่ าก ับ 
30.44±6.36 ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 
ชายมีค ่าเฉลี ่ย เท่ากับ 31.53±6.06 หญิง มีค่าเฉลี ่ย 

เท ่าก ับ 25.68±3.75 และท ักษะการย ิงประตู ชาย 
มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 17.24±5.22 หญิง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
11.60±2.36 (2) ผลการสร้างเกณฑ์ปกติระดับทักษะ
กีฬาบาสเกตบอล พบว่า คะแนนที “ระดับยอดเยี ่ยม” 
สำหรับนักศึกษาชายและนักศึกหญิง อยู ่ที ่ 67 คะแนน
ขึ ้นไปเท่ากัน นักศึกษาชายจะมีคะแนนใน “ระดับดี
มาก” ท ี ่  53-66คะแนน ขณะที ่น ักศ ึกษาหญิงจะม ี
คะแนน 61-66 คะแนน “ระดับดี” สำหรับนักศึกษา
ชายอยู ่ที ่ 39-52 คะแนน ในขณะที่หญิงอยู ่ท ี ่ 50-60 
คะแนน สำหรับ “ระด ับพอใช ้” น ักศ ึกษาชายจะมี
คะแนนท ี ่  25-38 คะแนน และหญ ิงอย ู ่ ท ี ่  39-49 
คะแนน สุดท้าย “ระดับต้องปรับปรุง” นักศึกษาชายจะ
มีคะแนนต่ำกว่า 24 คะแนนลงมา ส่วนหญิงอยู ่ที ่ 38 
คะแนนลงมา 

สรุปผลการวิจัย น ักศึกษาชายมีทักษะกีฬา
บาสเกตบอลเฉลี ่ยสูงกว่านักศึกษาหญิงทุกด้าน ได้แก่ 
การเลี ้ยงลูก รับ-ส่งลูก และยิงประตู โดยเกณฑ์ระดับ
ทักษะแบ่งเป็น 5 ระดับ ทั ้งน ักศึกษาชายและหญิงมี
ระดับยอดเยี ่ยมเท่ากัน แต่ระดับอื ่นแตกต่างกันอย่าง
ชัดเจน การใช ้คะแนนทีในการสร้างเกณฑ์เป็นวิธีที ่มี
ประสิทธิภาพ ช่วยให้ผู ้สอนประเมินและพัฒนาทักษะ
ผู้เรียนได้อย่างเหมาะสม 

 
คําสําคัญ: ระดับแบบวัด / การประเมินทักษะ / กีฬา
บาสเกตบอล / นักศึกษา
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Abstract 
Purpose This research aimed to study 

and establish norms for dribbling skills, receiving 
and pass ing  sk i l l s ,  and shoot ing  sk i l l s  in 
basketball, students of the Faculty of Education, 
National Sports University, Phetchabun Campus. 

Methods The sample group was 100 
undergraduate students of  the Faculty of 
Education, National Sports University, Phetchabun 
Campus, who had taken basketball courses in 
the 2020 academic year. They were divided into 
75 male students and 25 female students. 
Multistage random sampling was used. The 
instruments used were the dribbling skills test, 
the basketball receiving and passing skills test, 
and the shooting skills test. Data were analyzed 
by finding the mean, standard deviation, and 
t-score. 

Results (1) The results of the basketball 
skills test found that the average score of the test 
for males was 29.29±11.52, and the average score 
for females was 22.57±9.18, divided into the 
dribbling skills test. Men had an average score of 
39.11±9.37, women had an average score of 
30.44±6.36. Basketball receiving and passing skills 
for men had an average score of 31.53±6.06, 
women had an average score of 25.68±3.75, and 
shooting skills. The average score of males was 

17.24±5.22, while the average score of females 
was 11.60±2.36. (2) The results of the creation of 
the standard criteria for basketball skills found 
that the "excellent" scores for male and female 
students were 67 points or higher. Male students 
had "very good" scores of 53-66 points, while 
female students had scores of 61-66 points. 
"Good" scores for male students were 39-52 
points, while females had scores of 50-60 points. 
For "fair" scores, male students had scores of 
25-38 points, while females had scores of 39-49 
points. Finally, "needs improvement" scores were 
lower than 24 points for male students, while 
females had scores of 38 points or lower. 

Conclusion Male students have higher 
average basketball skills than female students 
in all aspects, including dribbling, receiving-
passing, and shooting. The skill level criteria are 
divided into 5 levels. Both male and female 
students have the same level of Excellent, but 
other levels are clearly different. Using T-scores 
to create criteria is an effective method that 
helps teachers evaluate and develop students' 
skills appropriately. 

 
Key Words:  Level of measurement / Skill 
assessment / Basketball / Students 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

การเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที ่มีความสำคัญ

ต่อการพัฒนาทั ้งทางร ่างกายและจิตใจของบุคคล 

ในการศึกษาระดับอุดมศึกษา กีฬามีบทบาทสำคัญ

ในการส่งเสริมสุขภาพ ความสามัคคี และความเป็น

ผู้นำ ซึ่งกีฬาบาสเกตบอลเป็นหนึ่งในกีฬาที่นิยมและ

ได้ร ับความสนใจจากนักศึกษาอย่างมาก เนื ่องจาก

เป็นกีฬาที่ต้องใช้ทักษะทางกายภาพและทางกลยุทธ์

อย่างสูง (Mahacharoen, 2017) 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

เพชรบูรณ์ เป็นสถาบันที่มุ ่งเน้นในการพัฒนาทักษะ

และความสามารถทางการกีฬาของนักศึกษาอย่าง

เต ็มท ี ่  เพ ื ่อ ให ้สอดคล ้องก ับเป ้าหมายด ังกล ่าว  

การประเม ินท ักษะก ีฬาบาสเกตบอล จ ึงเป ็นส ิ ่ ง

สำคัญ เนื่องจากเป็นการวัดผลและพัฒนาทักษะของ

นักศึกษาให้มีประสิทธิภาพมากยิ ่งขึ ้น (Kulkasem, 

2016) โดยเฉพาะอย่างยิ ่ง การประเมินทักษะกีฬา

บาสเกตบอล เนื ่องจากทักษะต่างๆในการเล่นกีฬา

บาสเกตบอล ได้แก่ ทักษะการเลี ้ยงลูก ทักษะการ

ร ับและการส่งล ูกบาสเกตบอล และทักษะการยิง

ประตู ซ ึ ่งแต่ละทักษะมีความสำคัญและส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ซึ ่งการ

ประเมินทักษะเหล่านี ้จะช่วยให้ผู ้ฝ ึกสอนสามารถ

ระบุจุดแข็งและจุดอ่อนของนักกีฬาได้อย่างชัดเจน 

ทำให้สามารถวางแผนการฝึกซ้อมที ่เหมาะสมและ 

มีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ การประเมินทักษะยัง

ช ่วยเพิ ่มแรงจ ูงใจให้นักกีฬาในการพัฒนาตนเอง 

แล ะปร ั บปร ุ งท ั กษะท ี ่ จ ำ เป ็ น ในก ารแข ่ งข ั น 

(Department of Physical Education, 2015) 

อย ่ างไรก ็ตาม การว ัดและประเม ินท ักษะก ีฬา

บาสเกตบอลในปัจจุบันยังขาดเครื ่องมือที ่มีความ

เหมาะสมและทันสมัย อันจะเป็นประโยชน์ในการ

ประเมินผลและปรับปรุงการฝึกซ้อมให้มีคุณภาพ

และประสิทธิภาพสูงขึ ้น ดังนั ้น การพัฒนาแบบวัด

และประเมินทักษะกีฬาบาสเกตบอลที่เหมาะสมกับ

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

เพชรบ ูรณ ์  จ ึ ง เป ็นส ิ ่ งจำเป ็น (The National 

Olympic Committee of Thai land under 

Royal Patronage, 2019) สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Mahacharoen (2017) ที ่ระบุว่า การพัฒนา

แบบทดสอบที่เฉพาะเจาะจงสำหรับนักศึกษาในแต่

ละสถาบ ันจะช ่วยให ้การประเม ินท ักษะม ีความ

แม่นยำและเป็นประโยชน์มากขึ้น และงานวิจัยของ

(Kulkasem, 2016) ที ่ช ี ้ให้เห็นว่า การประเมินผล 

ที่ดีจะส่งผลต่อการพัฒนาทักษะและประสิทธิภาพใน

กา ร เล ่ นก ีฬ าบาส เกตบอลของน ั กศ ึ กษา  ซ ึ ่ ง 

J o h n son  แ ล ะ  N e l s o n  ( 1 9 7 4 )  กล ่ า ว ว ่ า 

แบบทดสอบที่ดี ต้องมีความเที ่ยงตรงที่สามารถวัด

ในสิ ่งที่ต้องการวัดตรงตามจุดมุ่งหมาย ความเชื่อมั่น 

แบบทดสอบม ีความแน ่นอนในการว ัดโดยการ

ทดสอบหลายคร ั ้งก ็ ได ้ผลเช ่นเด ิม ม ี เกณฑ์ปกติ  

เพื ่อใช้เป็นตัวแทนของประชากรเฉพาะกลุ ่ม และมี

ความเป็นปรนัย แบบทดสอบมีมาตรฐานที่แน่นอน

ชัดเจนในการดำเนินงานและการให้คะแนน แม้จะมี

ผู ้ว ัดหลายคนก็ได้คำตอบหรือคะแนนเท่ากัน และ 

เกณฑ์การให้คะแนน ตามแนวคิดทฤษฎี (Mertler, 

2000) ได ้อธ ิบายว ิธ ีการออกแบบเกณฑ์การให ้

คะแนนที่ม ีประสิทธิภาพในห้องเร ียน ซึ ่งสามารถ

นำไปใช้ในการประเมินทักษะกีฬาบาสเกตบอลได้

แบบเกณฑ์การให้คะแนน ผู ้ว ิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

ถึงว ัตถ ุประสงค์ เพ ื ่อพ ัฒนาแบบวัดและประเมิน 
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ทักษะกีฬาบาสเกตบอลที่มีความเหมาะสม ถูกต้อง

และน่าเชื ่อถือ เพื ่อให้นักศึกษาและผู ้ฝ ึกสอนได้มี

เครื ่องมือที ่ใช้ในการวัดผลทักษะกีฬาบาสเกตบอล

อย่างมีประสิทธิภาพ งานวิจัยนี ้จะช่วยให้เกิดความ

เข ้าใจและการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอลใน

นักศ ึกษามากยิ ่งข ึ ้น (Kitiyas, 2018) ซึ ่งจะเป็น

ประโยชน ์ต ่อการพ ัฒนาศ ักยภาพทางก ีฬาของ

นักศึกษาและการเติบโตของวงการกีฬาบาสเกตบอล

ในอนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาระดับแบบทดสอบทักษะการ

เลี ้ยงล ูก ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 

และทักษะการยิงประตู นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

2. เพื ่อสร ้างเกณฑ์ปกติ แบบทักษะการ

เลี ้ยงล ูก ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 

และทักษะการยิงประตู กีฬาบาสเกตบอล นักศึกษา

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง งานวิจัย

นี ้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการการทำวิจัยใน

มน ุษย ์จาก คณะกรรมการจร ิยธรรมการว ิจ ัยใน

มน ุษย ์มหาว ิทยาล ั ยการก ีฬาแห ่งชาต ิ  เลขท ี ่

โครงการวิจัย TNSU-EDU 194/2563 ร ับรองเมื ่อ

วันที่ 28 มกราคม พ.ศ. 2564 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรท ี ่ ใช ้ ในการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  เป ็น

น ั ก ศ ึ ก ษ าห ล ั ก ส ู ต ร ร ะ ด ั บ ป ร ิ ญ ญา ต ร ี  คณ ะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยา

เขตเพชรบูรณ์ แบ่งเป็นเพศชาย 90 คน และเป็น

เพศหญิง 30 คน รวมจำนวนทั้งสิ ้น 120 คน 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้เป็นนักศึกษาหลักสูตร

ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ที ่ผ ่านวิชา

บาสเกตบอลปีการศึกษา 2563 มาแล้ว โดยใช้ตาราง

สำเร็จรูปของ Krejcie และ Morgan (1970) ซึ่งการ

วิจ ัยครั ้งนี ้ ผู ้ว ิจ ัยได้กลุ ่มตัวอย่าง จำนวน 92 คน  

เพื ่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง จึงกำหนด

กลุ่มตัวอย่าง เป็นจำนวน 100 คน แบ่งเป็นนักศึกษา

ชายจำนวน 75 คน นักศึกษาหญิง จำนวน 25 คน 

โดยใช ้การส ุ ่มแบบหลายข ั ้นตอน (Mult istage 

Random Sampling)  

เครื ่องมือที ่ใชในการวิจัย แบบทดสอบ

ท ั กษ ะ ก ี ฬ าบา ส เ กต บ อล ท ี ่ ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ส ร ้ า งข ึ ้ น 

ประกอบด้วย (1) ท ักษะการเลี ้ยงลูก (Dribbling 

Skills) (2) ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 

(Passing and Receiving Skills) และ (3) ทักษะ

การย ิ งประต ู  (Shoot ing  Sk i l l s )  ท ี ่ ผ ่ านการ

ตรวจสอบความเที ่ยงตรงเฉพาะหน้าโดยผู ้เชี่ยวชาญ

จํานวน 5 ท่าน หาความเชื ่อถือได้ โดยการทดสอบ

ซ้ำ (test-retest method) ระยะเวลาห ่างก ัน  

1 ส ัปดาห์ โดยหาค่าส ัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ ์ของ

เ พ ี ย ร ์ ส ั น  ( P e a r s o n  p r o d u c t  m o m e n t 

correlation coefficient) และหาความเป็นปรนัย

ของแบบทดสอบ เท่ากับ 0.98
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การพัฒนาเครื ่องมือวิจัย แบบทดสอบ

ทักษะบาสเกตบอลสำหรับนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

มีขั ้นตอนในการสร้าง ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยทำการศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับ

กีฬาบาสเกตบอล จากเอกสาร ตำรา คู ่มือเอกสาร

งานวิจัย 

2. ร ่างแบบทดสอบทักษะบาสเกตบอล 

กำหนดรายละเอียดแบบทดสอบทักษะบาสเกตบอล 

ดังนี้ 

2.1) รูปแบบการทดสอบทักษะบาสเกตบอล  

2.1.1) ทักษะการเลี ้ยงลูก เพ ื ่อว ัด

ความสามารถในการเลี้ยงลูกและส่งลูกบาสเกตบอล

ได้อย่างถูกต้องและแม่นยำภายใน 60 วินาที โดยใช้

อุปกรณ์ ได้แก่ ล ูกบาสเกตบอล, นาฬิกาจับเวลา, 

กรวยยาง 7 กรวย, ป้ายสีแดง เหลือง เขียว 

วิธีการทดสอบ: (1) ผู้เข้าทดสอบเริ ่ม

เลี ้ยงลูกจากจุดเริ่มต้น (A) ซิกแซกผ่านกรวย 7 อัน 

(2) ถ ึงจ ุด B ให ้หย ุดและรอร ับสัญญาณสีจากผ ู ้

ทดสอบ (3) ส่งลูกไปยังป้ายสีที่ถูกต้อง (C, D, E) (4) 

นับจำนวนรอบที่ทำได้ถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที 

(5) ทำการทดสอบ 1 ครั้ง 

การให้คะแนน: ให้ 1 คะแนนต่อ 1 

รอบที่ทำได้ครบถ้วนและถูกต้อง (เลี้ยงและส่งถูกสี)

ภายใน 60 วินาที 

2.1.2) ทักษะการรับและการสงลูก

บาสเกตบอล เพื ่อวัดความสามารถของผู ้เข้ารับการ

ทดสอบในการส่งลูกบาสเกตบอลแบบสองมือระดับ

อกให ้กระทบผน ังได ้อย ่างแม ่นยำและต ่อเน ื ่อง

ภายในเวลา 60 วินาที โดยใช้อ ุปกรณ์และสถานที่ 

ได้แก่ ล ูกบาสเกตบอล, เทปว ัดระยะ, นาฬิกาจับ

เวลา, ผนังเรียบ (เขียนเส้นเริ ่มต้นห่างจากผนัง 2 

เมตร) 

ว ิธ ีการทดสอบ: (1)  ผ ู ้ เข ้ าร ับการ

ทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มต้น ห่างจากผนัง 2 เมตร (2) 

เมื ่อได ้ย ินสัญญาณ “เร ิ ่ม” ให้ส ่งล ูกบาสเกตบอล

แบบสองม ือระด ับอกให้กระทบผนังต ่อเน ื ่อง (3) 

ดำเนินการทดสอบเป็นเวลา 60 วินาที (4) หากลูก

หลุดมือ ให้รีบเก็บและส่งต่อทันที 

การให้คะแนน: นับจำนวนครั ้งที ่ส ่ง

ลูกบาสเกตบอลกระทบผนังสำเร ็จภายในเวลา 60 

วินาที ยิ ่งจำนวนครั ้งมาก แสดงถึงทักษะที ่ด ี และ

บันทึกผลเป็นคะแนนดิบ (จำนวนครั ้งที่ส่งได้ใน 60 

วินาที) 

2.1.3) ทักษะการยิงประตู เพื ่อว ัด

ความแม่นยำและความเร็วในการยิงลูกบาสเกตบอล

เข้าสู ่ห่วงภายในระยะเวลาที ่กำหนด โดยใช้อุปกรณ์

แ ล ะส ถาน ท ี ่  ไ ด ้ แ ก ่  ล ู ก บ าส เ กตบ อล ,  ห ่ ว ง

บาสเกตบอลมาตรฐาน, นาฬิกาจับเวลา และเส้น 

กำหนดจุดยิง (ระยะ 3 เมตรจากห่วง) 

ว ิธ ีการทดสอบ: (1)  ผ ู ้ เข ้ าร ับการ

ทดสอบยืนที่จุดยิงซึ่งกำหนดไว้ห่างจากห่วง 3 เมตร 

(2) เมื ่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ยิงลูกบาสเกตบอล

เข้าสู ่ห่วงได้ตามจำนวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 60 

วินาที (3) ผู ้ช่วยทดสอบคอยส่งลูกคืนให้เพื ่อความ

ต่อเนื ่องในการยิง (4) สามารถยิงได้ต่อเนื ่องโดยไม่

จำกัดจำนวนครั้ง 

การให้คะแนน: นับจำนวนครั ้งที ่ย ิง

ลูกบาสเกตบอลลงห่วงสำเร็จภายในเวลา 60 วินาที 

ยิ ่งจำนวนครั ้งมาก แสดงถึงความสามารถที ่ดี และ

บันทึกผลเป็นคะแนนดิบ (จำนวนครั้งที่ยิงลงห่วงได้)
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2.2) เกณฑการใหคะแนนของแบบทดสอบ

ทักษะบาสเกตบอล (Rubric) ผู ้วิจัยใช้การให้คะแนน 

5 สเกล โดยใช้ผ ู ้เช ี ่ยวชาญในการประเมินทักษะ

บาสเกตบอล จำนวน 3 ท่าน โดยอ้างอิงการประเมิน

ท ักษะบาสเกตบอล (Mertler,  2000) สามารถ

อธ ิบายว ิธ ีการออกแบบเกณฑ์การให ้คะแนนที ่ม ี

ประสิทธิภาพในห้องเรียน ซึ่งสามารถนำไปใช้ในการ

ประเมินทักษะกีฬาบาสเกตบอลได้ ดังนี้  

2.2.1) ทักษะการเลี้ยงลูก (Dribbling 

Skills) ระดับ 5 “ยอดเยี่ยม” หมายถึง การเลี้ยงลูก

ได ้อย ่างแม ่นยำและควบคุมได้ดี สามารถเปลี ่ยน

ทิศทาง และความเร็วได้ตามต้องการ ระดับ 4 “ดี

มาก” หมายถึง การเลี ้ยงลูกได้ดี มีความแม่นยำใน

การควบคุม สามารถเปลี ่ยนทิศทางได้ แต่บางครั ้ง

อาจมีข้อผิดพลาดเล็กน้อย ระดับ 3 “ดี” หมายถึง 

การเลี้ยงลูกค่อนข้างดี มีความแม่นยำพอสมควร แต่

ย ังม ีข ้อผ ิดพลาดท ี ่ส ่งผลต่อการควบคุม ระดับ 2 

“พอใช้” หมายถึง การเลี้ยงลูกไม่ค่อยดี มีปัญหาใน

การควบคุมและเปล ี ่ยนท ิศทาง ระด ับ 1 “ต ้อง

ปรับปรุง” หมายถึง การเลี ้ยงลูกมีปัญหาหลักๆไม่

สามารถควบคุมลูกบอลได้ดี 

2.2.2) ทักษะการรับและการสงลูก

บาสเกตบอล (Passing and Receiving Skills) 

ระดับ 5 “ยอดเยี ่ยม” หมายถึง การส่งลูกแม่นยำ

และรวดเร ็ว ร ับล ูกได ้อย ่างม ั ่นคงและปลอดภัย 

ระด ับ 4 “ด ีมาก” หมายถึง การส ่งล ูกดี ม ีความ

แม่นยำและรวดเร็ว ร ับลูกได้ดี ม ีบางครั ้งที ่อาจมี

ข้อผิดพลาดเล็กน้อย ระดับ 3 “ดี” หมายถึง การส่ง

ล ูกค่อนข้างดี มีความแม่นยำพอสมควร ร ับลูกได้

บ้าง แต่บางครั ้งม ีข ้อผิดพลาด ระดับ 2 “พอใช้” 

หมายถึง การส ่งล ูกไม ่ค ่อยด ี ม ีข ้อผ ิดพลาดบ่อย 

ครั ้งในการส่งและรับลูก ระดับ 1 “ต้องปรับปรุง” 

หมายถึง การส่งลูกและการรับลูกมีปัญหา และมี

ข้อผิดพลาดอย่างมาก 

2.2.3) ทักษะการยิงประตู (Shooting 

Skills) ระดับ 5 “ยอดเยี ่ยม” หมายถึง การยิงประตู

แม ่นยำและม ีความสม ่ำ เสมอส ูง ทำคะแนนได ้

บ่อยครั้ง ระดับ 4 “ดีมาก” หมายถึง การยิงประตูดี 

ม ีความแม ่นยำและทำคะแนนได ้บ ่อยคร ั ้ ง แต ่ม ี

ข้อผิดพลาดเล็กน้อย ระดับ 3 “ดี” หมายถึง การยิง

ประตูค่อนข้างดี ม ีความแม่นยำพอสมควร แต่ทำ

คะแนนได้ไม่สม่ำเสมอ ระดับ 2 “พอใช้” หมายถึง 

การยิงประตูไม่ค่อยดี มีข้อผิดพลาดบ่อยครั้งและทำ

คะแนนได้น้อย ระดับ 1 “ต้องปรับปรุง” หมายถึง 

การยิงประตูมีปัญหาอย่างมาก ทำคะแนนได้น้อย

มากหรือไม่สามารถทำคะแนนได้ 

3. นำแบบทดสอบทักษะบาสเกตบอลที่

ผ ู ้ว ิจ ัยสร ้างข ึ ้นไปใช้ผ ู ้เช ี ่ยวชาญตรวจสอบความ

เท ี ่ยงตรงเช ิงเน ื ้อหา (Content Validity) โดย

ว ิเคราะห์ค ่าด ัชนีความสอดคล ้อง ( IOC) และให้

ข้อแนะนำ จำนวน 5 ท่าน ได้ค่าความสอดคล้องทั้ง

ฉบับ เท่ากับ 0.95  

4. ก า ร ห า ค ุ ณ ภ า พ เ ค ร ื ่ อ ง ม ื อ  น ำ

แบบทดสอบทักษะบาสเกตบอลที ่ผ ู ้ว ิจ ัยสร้างขึ ้น 

จำนวน 3 รายการและแบบทดสอบ ไปทดสอบเพื ่อ

หาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ โดยการทดสอบ

กับนักศึกษาที ่ไม่ใช่กล ุ ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน 

เป ็นนักศ ึกษาชาย จำนวน 15 คน และน ักศึกษา

หญิง จำนวน 15 คน รวมเป็น 30 คน โดยค่าความ

เชื ่อมั ่นของแบบทดสอบทักษะบาสเกตบอล โดยใช้ 
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สูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’ 

Product-Moment Correlation Confficient) โดย

แบบทดสอบทักษะบาสเกตบอลที่ใช้ในการทดสอบ

ครั้งนี้มีความเชื ่อมั ่นทางบวกในระดับสูงในเพศชาย 

และเพศหญิง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(r=0.95, r=0.93) ตามลำดับ แล้วนำแบบทดสอบ

ทักษะบาสเกตบอลฉบับสมบูรณ์ไปใช ้ในการเก ็บ

รวบรวมข้อมูลต่อไป 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ทําหนังสือขอความร่วมมือในการวิจ ัย 

สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการ

ก ีฬาแห่งชาติ  ว ิทยาเขตเพชรบ ูรณ์ ไปต ิดต ่อกับ

ผู ้บริหารคณะศึกษาศาสตร์ เพื ่อขอความร่วมมือใน

การเก็บข้อมูล พร้อมทั้งนัดหมาย วันเวลากับนักศึกษา 

2. เตร ียมอุปกรณ์ สถานที ่ส ําหรับเก ็บ

รวบรวมข้อมูล ให้มีสภาพคล้ายคลึงกันมากที่สุด 

3. ศึกษารายละเอียด อธิบายสาธิตการใช้

แบบทดสอบ ให้ผู้ช่วยในการวิจัยเข้าใจขั้นตอนต่างๆ 

ตรงกัน  

4. ดําเนินการทดสอบกับกลุ ่มตัวอย่างแต่

ละห้องและรวบรวมข้อมูล ตามวันเวลาที ่ได้ขอความ

อนุเคราะห์ นําเก็บข้อมูลและรวบรวมข้อมูลที่ได้จาก

การทดสอบแต่ละรายการเพื่อนําไปวิเคราะห์ผลทาง

สถิติต่อไป 

การวิเคราะหขอมูล 

1. หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation; S.D.) ของคะแนน

การทดสอบทักษะบาสเกตบอลของแต่ละรายการ 

2. เปลี่ยนคะแนนดิบแต่ละรายการให้เป็น

คะแนนที (T-score) 

3. สร้างระดับ โดยใช้คะแนนที (T-score) 

แบ่งระดับทักษะบาสเกตบอล แต่ละรายการ และรวม

ทุกรายการแบ่งออกเป็น 5 ระดับคือ ยอดเยี่ยม ดีมาก 

ดี พอใช้ และต้องปรับปรุง  

 

ผลการวิจัย 

ผู ้ว ิจัยได้ดำเนินการสรุปตามวัตถุประสงค์

ของการวิจัย ดังนี้ 

1. ผลการศึกษาระดับทักษะบาสเกตบอล

นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ นักศึกษาหลักสูตรระดับ

ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ พบว่า
 

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทักษะบาสเกตบอลของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 
 

รายการทดสอบ ชาย (n=75) หญิง (n=25) 

 𝐱ഥ  S.D. 𝐱ത S.D. 

ทักษะการเลี้ยงลูก (คะแนน/60 วินาที) 39.11 9.37 30.44 6.36 

ทักษะการรับและการส่งลูก (คะแนน/60 วินาที) 31.53 6.06 25.68 3.75 

ทักษะการยิงประตู (คะแนน/60 วินาที) 17.24 5.22 11.60 2.36 

ค่าเฉลี่ยรวม 29.29 11.52 22.57 9.18 
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จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานการทดสอบทักษะบาสเกตบอล พบว่า 

ค่าเฉลี ่ยรวมคะแนนแบบทดสอบ เพศชายค่าเฉลี ่ย 

เท่ากับ 29.29±11.52 และเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

22.57±9.18 แยกเป็นการทดสอบรายด้านทักษะการ

เลี้ยงลูก เพศชายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 39.11±9.37 เพศ

หญิงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.44±6.36 ทักษะการรับและ

การส่งล ูกบาสเกตบอล เพศชายมีค ่าเฉลี ่ยเท่ากับ 

31.53±6.06 เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 25.68±3.75 

และทักษะการยิงประตู เพศชายมีค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 

17.24±5.22 เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.60±2.36  

2. ผ ล ก า ร ส ร ้ า ง เ ก ณฑ ์ ร ะด ั บ ท ั ก ษ ะ

บาสเกตบอลน ักศ ึกษาชาย และน ักศ ึกษาหญ ิง 

น ักศ ึกษาคณะศึกษาศาสตร ์ สาขาว ิชาพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

รายละเอียดดังนี้ 

2.1) แบบทดสอบทักษะการเลี ้ยงลูกของ

กลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามเพศ ดังตารางที่ 2 
 

 

ตรางที่ 2 แสดงระดับทักษะบาสเกตบอลของนักศึกษาชายและหญิง: ทักษะการเลี้ยงลูก 
 

ระดับ ชาย (n=75) หญิง (n=25) 

คะแนนดิบ คะแนนที คะแนนดิบ คะแนนที 

ยอดเย่ียม ≥53 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป ≥39 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป 

ดีมาก 44-52 คะแนน 53-66  34-38 คะแนน 61-66 

ดี 34-43 คะแนน 39-52  27-33 คะแนน 50-60 

พอใช้ 25-33 คะแนน 25-38  21-26 คะแนน 39-49 

ต้องปรับปรุง ≤25 คะแนนลงมา ≤24 ลงมา ≤20 คะแนนลงมา ≤38 ลงมา 

 
 

ตารางท่ี 3 แสดงระดับทักษะบาสเกตบอลของนักศึกษาชายและหญิง: ทักษะการรับลูกและส่งลูก 
 

ระดับ ชาย (n=75) หญิง (n=25) 

คะแนนดิบ คะแนนที คะแนนดิบ คะแนนที 

ยอดเย่ียม ≥43 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป ≥35 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป 

ดีมาก 37-42 คะแนน 53-66 30-34 คะแนน 61-66 

ดี 31-36 คะแนน 39-52 26-29 คะแนน 50-60 

พอใช้ 25-30 คะแนน 25-38 20-25 คะแนน 39-49 

ต้องปรับปรุง ≤25 คะแนนลงมา ≤24 ลงมา ≤19 คะแนนลงมา ≤38 ลงมา 
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ตารางท่ี 4 แสดงระดับทักษะบาสเกตบอลของนักศึกษาชายและหญิง: ทักษะการยิงประตู 
 

ระดับ ชาย (n=75) หญิง (n=25) 

คะแนนดิบ คะแนนที คะแนนดิบ คะแนนที 

ยอดเย่ียม ≥23 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป ≥17 คะแนนขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป 

ดีมาก 19-22 คะแนน 53-66 14-16 คะแนน 61-66 

ดี 15-18 คะแนน 39-52 12-13 คะแนน 50-60 

พอใช้ 11-14 คะแนน 25-38 9-11 คะแนน 39-49 

ต้องปรับปรุง ≤11 คะแนนลงมา ≤24 ลงมา ≤9 คะแนนลงมา ≤38 ลงมา 
 

 

ตารางท่ี 5 แสดงระดับทักษะบาสเกตบอลของนักศึกษาชายและหญิง: คะแนนที (T-score) รวมทุกรายการ 
 

ระดับ คะแนนที ชาย (n=75) คะแนนที หญิง (n=25) 

ยอดเย่ียม ≥67 ขึ้นไป ≥67 ขึ้นไป 

ดีมาก 53-66 61-66 

ดี 39-52 50-60 

พอใช้ 25-38 39-49 

ต้องปรับปรุง ≤24 ลงมา ≤38 ลงมา 
 

 

2.2) แบบทดสอบทักษะการรับและการส่ง

ลูกบาสเกตบอลของกลุ ่มตัวอย่าง จำแนกตามเพศ 

ดังตารางที่ 3 

2.3) แบบทดสอบท ักษะการย ิ งประต ู 

จำแนกตามเพศ ดังตารางที่ 4 

2.4) ค ่ า ค ะ แ น น  ( T - s c o r e )  ท ั ก ษ ะ

บาสเกตบอลทุกรายการของกลุ ่มตัวอย่าง จำแนก

ตามเพศ ดังตารางที ่ 5 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาระดับแบบทดสอบทักษะ

การเลี้ยงลูก ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 

และทักษะการยิงประตู นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

พบว่า นักศึกษาชายมีค่าเฉลี่ยทักษะในทุกด้านสูงกว่า

น ักศึกษาหญิงอย่างมีนัยสำคัญ ซึ ่งสอดคล้องก ับ

ล ักษณะทางกายภาพ เช ่น ความแข ็งแรง ความ

คล่องตัว และประสบการณ์ด้านกีฬาที่มักพบมากใน

เพศชาย (Wilmore and Costill, 1999) ในการวิจัย

คร ั ้ งน ี ้  ผ ู ้ ว ิจ ัยใช ้กล ุ ่มต ัวอย ่างจำนวน 100 คน 
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(ชาย  75 คน หญ ิ ง  25 คน)  ได ้ ร ับการส ุ ่มจาก

ประชากรทั ้งหมด 120 คน โดยอ้างอิงจากตาราง

ของ Krejcie และ Morgan (1970) ซึ่งแสดงให้เห็น

ว ่า ขนาดกลุ ่มต ัวอย่างนี ้อยู ่ในเกณฑ์ที ่เหมาะสม

สำหรับการวิเคราะห์ทางสถิติและการสร้างเกณฑ์

มาตรฐาน ทั ้งนี้ การกำหนดกลุ่มตัวอย่างจำนวนมาก

พอถือเป็นสิ ่งสำคัญ โดยเฉพาะเมื ่อมีการแบ่งกลุ ่ม

ย่อยตามเพศหรือคุณลักษณะอื ่นๆเพื ่อให้ได้ค่าทาง

สถิติที ่มีความน่าเชื ่อถือ (Best and Kahn, 2006) 

ซึ ่งการสร้างเกณฑ์มาตรฐานควรใช้กลุ ่มตัวอย่างที่มี

ขนาดเพ ียงพอเพ ื ่อให ้ค ่าคะแนนเฉล ี ่ยและส ่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐานมีเสถ ียรภาพ และสะท้อนถึง

ประชากรเป้าหมายได้อย่างแม่นยำ (Smoll and 

Schutz, 1985 ; Nitko, 1996) ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

100 คน ในคร ั ้งน ี ้จ ึงถ ือว ่าเหมาะสมและมีความ

เพียงพอในการนำไปใช้ในการสร้างเกณฑ์ปกติของ

ระด ับท ักษะบาสเกตบอล แสดงให ้ เห ็นถ ึงความ

แตกต่างที ่ช ัดเจนในระดับทักษะระหว่างเพศชาย

และเพศหญิงในทักษะการเลี ้ยงลูก การรับและการ

ส่งลูกบาสเกตบอล รวมถึงทักษะการยิงประตู จาก

ผลการวิจ ัยพบว่า ค ่าเฉลี ่ยคะแนนรวมของทักษะ

ก า ร เ ล ่ น บ าส เกต บอล สำหร ั บ เ พศชาย อย ู ่ ท ี ่ 

29.29±11.52 ขณะที ่ เพศหญิงม ีค ่าเฉล ี ่ยอย ู ่ท ี ่ 

22.57±9.18 ซึ ่งชี ้ให้เห็นว่าเพศชายมีระดับทักษะ 

ที่สูงกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญ โดยเมื่อแยกตาม

ทักษะต่างๆ พบว่าในทักษะการเลี ้ยงลูก เพศชายมี

ค่าเฉลี่ยที่ 39.11±9.37 ในขณะที่เพศหญิงมีค่าเฉลี่ย

ที่ 30.44±6.36 สะท้อนถึงความสามารถที่เหนือกว่า

ในทักษะนี ้ สอดคล้องกับ Smith และ Johnson 

(2016) ได้ทำการศึกษาเปรียบเทียบทักษะการเล่น

บาสเกตบอลระหว ่างนักเร ียนชายและหญิง โดย

พบว่า เพศชายมีคะแนนเฉลี ่ยที ่สูงกว่าทั ้งในทักษะ

การเล ี ้ยงล ูก การรับและการส่งลูก รวมถึงการยิง

ประตู  

ในแบบประเมินทักษะการรับและการส่ง

ล ูกบาสเกตบอล เพศชายมีค ่าเฉลี ่ย 31.53±6.06 

และเพศหญิง 25.68±3.75 ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความ

แตกต่างที ่ชัดเจนเช่นเดียวกัน ส่วนในทักษะการยิง

ประตู เพศชายมีค่าเฉลี ่ย 17.24±5.22 ขณะที่เพศ

หญิงมีค่าเฉลี ่ยเพียง 11.60±2.36 ผลลัพธ์เหล่านี ้

ย ืนย ันถึงข ้อส ันนิษฐานที ่ว ่าเพศชายมีพัฒนาการ

ทักษะในกีฬาอย่างมีนัยสำคัญเมื ่อเปรียบเทียบกับ

เพศหญิง ซึ่งอาจสะท้อนถึงปัจจัยหลายประการ เช่น 

ก า ร ฝ ึ ก ซ ้ อ ม ท ี ่ ม า ก ข ึ ้ น  ค ว า ม ส น ใ จ ใ น ก ี ฬ า

บาสเกตบอล และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาที ่

แตกต ่างก ันตามเพศ สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ 

Thomas และ French (1985) ระบุว่าเพศชายมี

แนวโน้มที ่จะพัฒนาทักษะในกีฬาที ่ต ้องการความ

แม ่นยำและความคล ่ องต ั ว ไ ด ้ด ี ก ว ่ า เพศหญ ิ ง

เนื ่องจากมีการฝึกซ้อมและการเข้าร่วมในกิจกรรม

กีฬามากกว่า โดยเฉพาะทักษะการยิงและการส่งใน

ก ีฬาบาสเกตบอล ซ ึ ่ ง เพศชายแสดงออกถ ึงการ

ควบค ุ มท ิศทางและความแรงของล ูกท ี ่ ด ี กว ่ า 

ผลการวิจัยเหล่านี้สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้านี้

ท ี ่ แสดงให ้ เห ็นว ่าท ักษะการเล ่นก ีฬาในระด ับ

ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ม ั ก ม ี ค ว าม แ ต ก ต ่ า ง ต า ม เพ ศ 

(Patterson, 2018; Smith and Jones, 2020) 

โดยเพศชายมักจะมีโอกาสในการฝ ึกฝนและการ

แข่งขันมากกว่า ซึ ่งนำไปสู่การพัฒนาทักษะที ่ดีกว่า

ในกีฬาเฉพาะด้าน
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แบบประเมินทักษะการย ิงประตูในเพศ

ชายมีค่าเฉลี ่ยสูงกว่าในเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญ 

โดยเพศชายมีค่าเฉลี ่ยที ่ 17.24±5.22 ขณะที ่เพศ

หญิงมีค่าเฉลี ่ยอยู ่ที ่ 11.60±2.36 ความแตกต่างนี ้

สะท ้อนให ้เห ็นถ ึงระด ับการฝึกซ ้อมและทักษะที ่

แตกต่างกันระหว่างเพศ ซึ่งอาจเกิดจากหลายปัจจัย

สำคัญ เช่น ความถี ่และความเข้มข้นในการฝึกฝน 

ความสนใจในกีฬาบาสเกตบอล รวมถึงการมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมกีฬาตั้งแต่วัยเยาว์ โดยทั่วไปแล้วเพศ

ชายม ีแนวโน ้มท ี ่จะม ีประสบการณ ์การเล ่นก ีฬา

มากกว่าเพศหญิง ซึ ่งช่วยส่งเสริมการพัฒนาทักษะ

เฉพาะตัวที่ดีขึ ้น 

2. ผลการสร้างเกณฑ์ปกติ แบบทักษะการ

เลี ้ยงล ูก ทักษะการรับและการส่งลูกบาสเกตบอล 

และทักษะการยิงประตู กีฬาบาสเกตบอล นักศึกษา

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

ร ะด ั บ ท ั กษะบาส เ กตบอลคะแนนท ี 

(T-score) ของนักศึกษาชายและหญิง ที ่ผ ู ้ว ิจ ัยได้

สร้างขึ้นโดยใช้คะแนนดิบ และ คะแนนที (T-score) 

ในแต่ละรายการสามารถแบ่งระดับทักษะทางด้าน

ก ีฬาบาสเกตบอลแต ่ละรายการ เพ ื ่อใช ้ ในการ

กำหนดระดับความสามารถในแต่ละช่วงคะแนนได้

อย่างเหมาะสม การแปลงคะแนนดิบเป็นคะแนนที

ช ่วยให ้สามารถเปร ียบเท ียบผลการทดสอบของ

นักศึกษาที่มีความแตกต่างกันทางเพศหรือกลุ่มได้ใน

ระดับมาตรฐานเดียวกัน อีกทั ้งย ังสามารถจัดแบ่ง

ระดับความสามารถของนักศึกษาได้อย่างเป็นระบบ

ตามการกระจายแบบปกติ (Normal Distribution) 

โดยในงานวิจ ัยนี ้ ได ้แบ ่งระดับท ักษะออกเป็น 5 

ระดับ ได ้แก่ ยอดเยี ่ยม ดีมาก ดี พอใช้ และต้อง

ปรับปรุง ซึ ่งช่วงคะแนนของแต่ละระดับถูกกำหนด

ตามหลักการทางสถิต ิ โดยใช้ค ่าความเบี ่ยงเบน

มาตรฐานในการแบ ่ งกล ุ ่ ม  เช ่น น ักศ ึกษาท ี ่ม ี 

คะแนนอยู ่ต ่ำกว ่าค ่าเฉล ี ่ยมากจะอย ู ่ ในกล ุ ่มท ี ่ 

“ต้องปรับปรุง” ขณะที่นักศึกษาที ่มีคะแนนสูงกว่า

ค่าเฉลี ่ยในระดับสูงจะอยู ่ ในกลุ ่ม “ดีมาก” หรือ 

“ยอดเยี่ยม” ซึ ่งเกณฑ์นี้ถูกกำหนดโดยใช้คะแนนดิบ

และคะแนนที เพื ่อให้สามารถเปรียบเทียบทักษะ

ของนักศึกษาชายและหญิงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

โดยเกณฑ์ที่สร้างขึ้นนี้เป็นการสร้างมาตรฐานที่ช่วย

ให้ผ ู ้ฝ ึกสอนหรือผู ้ประเมินสามารถวัดทักษะและ

ประเมินผลการพัฒนาของนักกีฬาได้อย่างแม่นยำ

และเป็นระบบ ซึ ่งการสร้างเกณฑ์ปกติในทักษะด้าน

กีฬาถือเป็นเครื ่องมือสำคัญในการประเมินทักษะ

ทางการกีฬา 

การประเมินแบบทดสอบทักษะในกีฬา

บาส เกตบอล เป ็ นส ิ ่ ง สำค ัญท ี ่ ช ่ ว ย ในการว ั ด

ความสามารถของนักกีฬาในแต่ละทักษะหลักอย่าง

ช ัดเจน การใช ้คะแนนที (T-score) ช ่วยให ้การ

ประเมินทักษะมีความเที่ยงตรงและยุติธรรมมากขึ้น 

โดยไม่ถูกบิดเบือนจากความแตกต่างของคะแนนดิบ

ในแต่ละกลุ ่ม นอกจากนี ้ การใช้การแปลงคะแนน

ดิบเป ็นคะแนนทีย ังสามารถเปร ียบเทียบผลการ

ทดสอบระหว่างนักศึกษาที ่มีความแตกต่างกันทั้งใน

แง ่ของเพศและระด ับความสามารถได ้อย ่างม ี

มาตรฐานเดียวกัน ซึ ่งจะช่วยให้สามารถแยกแยะ

แล ะแบ ่ ง ระด ับท ั กษะ ได ้ ตามความ เหมาะสม  

การแบ่งระดับทักษะเป็น 5 ระดับ ได้แก่ ยอดเยี่ยม 

ด ีมาก ด ี  พอใช ้  และต ้องปร ับปร ุง ตามท ี ่ ใช ้ ใน 
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งานวิจัยนี ้ เป็นการสร้างมาตรฐานที่มีหลักการทาง

สถิติรองรับ เช่น การใช้ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เพื ่อแบ่งระดับความสามารถของนักศึกษาอย่างเป็น

ระบบ การใช ้เกณฑ์เหล่าน ี ้จะช ่วยให ้ผ ู ้ประเม ิน

สามารถจัดกลุ ่มนักศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และทำให ้ผลการประเม ินม ีความเป ็นมาตรฐาน

สูงขึ้น 

การประเม ินแบบทดสอบทักษะในกีฬา

บาสเกตบอลยังมีบทบาทสำคัญในการวัดการพัฒนา

ทักษะของนักกีฬาในแต่ละด้าน ซึ่งการใช้เกณฑ์ปกติ

ทำให้การประเมินเป็นไปอย่างแม่นยำและสามารถ

เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างนักกีฬาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Mertler 

(2001) ได้ระบุว่าการใช้คะแนนที (T-score) ในการ

ประเมินทักษะช่วยลดความแตกต่างระหว่างคะแนน

ดิบ และทำให้สามารถเปรียบเทียบผลการทดสอบ

ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่มีความแตกต่างกันได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ การศึกษาของ Thomas 

และ Nelson (2001) ยังกล่าวถึงความสำคัญของ

การใช้เกณฑ์ปกติในการวัดทักษะการกีฬาที่เน้นความ

สม ่ ำ เ สมอและความช ั ด เจนในการ ให ้ คะแนน 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษานี้ที่ใช้คะแนนทีเพื่อแบ่ง

ระด ับท ักษะของน ักศ ึกษาท ี ่ม ีความแตกต ่างกัน

ร ะ ห ว ่ า ง เ พ ศ แ ล ะ คว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ ล ่ น

บาสเกตบอล  

การสร ้างเกณฑ์การว ัดท ักษะท ี ่ ได ้จาก

งานวิจัยนี้มีประโยชน์อย่างมากในการประยุกต์ใช้ใน

หลายกลุ ่มเป้าหมาย โดยสามารถนำไปใช้ได้ในส่วน

ของครูและผู ้ฝ ึกสอนกีฬา สามารถใช้เกณฑ์การวัด

ทักษะนี ้เป็นเคร ื ่องมือในการประเมินและจัดกลุ ่ม

นักศึกษาให้ตรงกับระดับทักษะที ่แท้จริง เพื ่อการ

ฝึกสอนที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับนักกีฬาแต่

ละคน ส ่วนนักศึกษา สามารถใช ้เกณฑ์น ี ้ ในการ

ประเมินทักษะของตนเองและกำหนดเป้าหมายใน

การพัฒนาทักษะการเล่นบาสเกตบอลได้อย่างชัดเจน

และเป็นระบบ และสถาบันการศึกษา สามารถนำ

เกณฑ์การวัดทักษะนี ้ไปใช ้ในการประเมินผลการ

เรียนรู ้ของนักศึกษา โดยมีมาตรฐานที ่ช ัดเจนและ

สามารถเปรียบเทียบผลการประเมินของนักศึกษาใน

แต่ละกลุ ่มได ้อย ่างเท ี ่ยงตรง ร ่วมถึงน ักวิจ ัยและ

นักวิชาการด้านพลศึกษา สามารถนำเกณฑ์นี ้ไปใช้

เป็นต้นแบบในการพัฒนาเครื่องมือวัดทักษะกีฬาใน

สาขาอื ่นๆและสามารถนำไปปรับใช ้ในการศ ึกษา

เพิ่มเติมเพื่อการวิจัยทางการกีฬา ในการใช้คะแนนที

ในการแปลงคะแนนดิบเป็นเครื่องมือในการประเมิน

ทักษะทางกีฬา จะช่วยให้การประเมินผลเป็นไปอย่าง

เที่ยงตรงและยุติธรรม เนื่องจากสามารถเปรียบเทียบ

ผลการทดสอบระหว่างกลุ่มที่มีความแตกต่างกันทาง

เพศและระดับทักษะได้อย่างเป็นมาตรฐาน 

สรุปผลการวิจัย น ักศ ึกษาชายมีระดับ

ทักษะกีฬาบาสเกตบอลเฉลี ่ยสูงกว่านักศึกษาหญิง

ในทุกด้าน ได้แก่ การเลี ้ยงลูก การรับ-ส่งลูก และ

การย ิงประต ู  และในการสร ้างเกณฑ์ปกต ิระด ับ

ทักษะกีฬาบาสเกตบอล แบ่งออกเป็น 5 ระดับ โดย

นักศึกษาชายและหญิงมีคะแนนระดับ ยอดเยี ่ยม 

เท่ากันที ่ 67 คะแนนขึ ้นไป แต่ระดับอื ่นๆ มีความ

แตกต่างกันตามเพศอย่างชัดเจน ซึ่งการใช้คะแนนที

ในการสร้างเกณฑ์วัดทักษะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ 

ช ่วยให ้ผ ู ้ สอนใช ้การประเม ินและพ ัฒนาท ักษะ

บาสเกตบอลในผู้เรียนได้
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1. การพัฒนาการฝึกท ักษะเฉพาะทาง:

การวิจัยที ่พบความแตกต่างของทักษะบาสเกตบอล

ระหว่างเพศชายและหญิง แนะนำให้ผู้ฝึกสอนพัฒนา

รูปแบบการฝึกที่เน้นการเพิ่มทักษะที่จำเป็นตามเพศ 

เช่น การพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกและการยิงประตู

สำหรับเพศหญิง เพื่อให้ทักษะมีความเท่าเทียมและ

มีประสิทธิภาพในการเล่นเพิ่มขึ ้น 

2. การใช้เกณฑ์ประเมินเพื ่อการติดตาม

ผล: การใช้เกณฑ์ปกติและคะแนนที (T-score) ที ่

พ ั ฒนาข ึ ้ น จ ะ เป ็ นประ โ ยชน ์ ในก า รประ เม ิ น

พ ัฒนาการของน ักก ีฬาในระยะยาว ผ ู ้ ฝ ึกสอน

สามารถใช้เกณฑ์นี ้ในการติดตามและปรับปรุงการ

ฝ ึกซ้อมให้สอดคล้องก ับระดับความสามารถของ

นักกีฬา 

3. การออกแบบการฝึกที่เหมาะสม: การมี

ข้อมูลทักษะที่แตกต่างกันระหว่างเพศชายและหญิง 

จะช่วยให้ผู ้ฝึกสอนออกแบบการฝึกที ่เหมาะสมกับ

ความต้องการของแต่ละเพศได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เช่น การเพิ ่มความถี ่หรือความเข้มข้นในการฝึกให้

สอดคล้องกับระดับความสามารถ เพื่อเพิ่มศักยภาพ

ของนักกีฬา 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ในการวิจัยครั้งถัดไป ควรศึกษาปัจจัย

ต่างๆ ที ่อาจม ีผลต ่อทักษะการเล ่นบาสเกตบอล  

เช่น ระดับความสนใจในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาตั ้งแต่วัยเยาว์ รวมถึง

ความถ ี ่ และความ เข ้ มข ้ น ในการฝ ึ กซ ้ อ มของ 

แต่ละเพศ 

2. เพิ ่มขนาดกลุ ่มตัวอย่างและวิเคราะห์

ความแตกต่างระหว่างช่วงอายุ: การเพิ ่มขนาดของ

กล ุ ่ มต ัวอย ่างและการว ิ เคราะห ์ความแตกต ่าง

ระหว ่ า งช ่ ว งอาย ุจะทำให ้ผลการว ิ จ ั ยม ี ความ

ครอบคลุมและมีความแม่นยำสูงขึ้น โดยเฉพาะหาก

ต ้ องการว ิ เคราะห ์ เช ิ งล ึกว ่ าท ักษะในการเล ่น

บาสเกตบอลแตกต่างกันในแต่ละช่วงวัยอย่างไร 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาผลฉับพลันของการ

ยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อ รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง ต่อความเร็ว

ใ น ก า ร ข ว ้ า ง บ อ ล ใ น น ั ก ก ี ฬ า ซ อ ฟ ต ์ บ อ ล ร ะด ั บ

มหาวิทยาลัย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัยเพศชาย อายุระหว่าง 

1 8 - 2 4  ป ี  จ า ก ช ม ร ม ซ อ ฟ ต ์ บ อ ล จ ุ ฬ า ล ง ก รณ ์

มหาวิทยาลัย จำนวน 15 คน โดยทุกคนจะได้รับการยืด

กล้ามเนื ้อทั ้งหมด 3 รูปแบบ ได้แก่ การยืดกล้ามเนื ้อ

แบบอยู ่นิ ่ง การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื่อนที ่ และการยืด

กล ้ามเน ื ้อแบบกระต ุ ้นการรับร ู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ เว้นระยะเวลาระหว่างการยืดแต่ละรูปแบบ 

1 สัปดาห์ โดยก่อนและหล ังการยืดกล้ามเนื ้อแต่ละ

ร ูปแบบนั ้นทำการทดสอบความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ

ต่างๆ ที ่รยางค์แขน ได้แก ่ ไหล่ ศอก และข้อมือ นำ

ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและ

หลังการยืดกล้ามเนื ้อแบบรายคู ่ และเปรียบเทียบผล

ระหว่างรูปแบบการยืดกล้ามเนื้อ กำหนดระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัย ผลฉับพลันของการยืดกล้ามเนื้อ

แบบกระต ุ ้นการร ับร ู ้ของระบบประสาทกล ้ามเน ื ้อ 

รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื่อนที่ 

และการยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู ่น ิ ่ง ต่อความเร็วในการ

ขว้างบอลในนักกีฬาซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัย ไม่มี

ความแตกต่างกัน ขณะที่เมื ่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง มีค่าเฉลี่ยความเร็วเชิงมุม

หลังการยืดกล้ามเนื ้อลดลง ที ่ระดับความมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ 0.05  

สร ุปผลการว ิจ ัย  การย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของ

ระบบประสาทกล ้ามเนื ้อในรูปแบบดีทูเอกเทนด์ ไม่

ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการขว้างบอล ในนักกีฬา

ซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัย 

 

คําสําคัญ: การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ / ความเร็วในการขว้างบอล / 

ซอฟต์บอล

 

บทความวิจัย 
 

ผลฉับพลันของการยืดกลามเนื้อแบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อรูปแบบ 

ดีทูเอ็กซเทนด การยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยืดกลามเนื้อแบบอยูนิ่ง 

ตอความเร็วในการขวางบอลในนักกีฬาซอฟตบอลระดับมหาวิทยาลัย 
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Abstract 

Purpose To study the acute effects of 

proprioceptive neuromuscular facilitation D2 

extended, dynamic, and static stretching on 

throwing velocity in collegiate softball players. 

Methods Fifteen male softball players 

from Chulalongkorn University softball club, 

aged between 18-24 years, were recruited in 

this study. They received 3 randomized types of 

stretching: static stretching, dynamic stretching, 

and proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching. The interval between each type of 

stretching was one week. The general physical 

characteristics and joint angular velocity at 

Shoulder, Elbow, and wrist were measured 

before and after stretching. Dependent variables 

were analyzed using One–way ANOVA and 

paired t-test. A significance level was considered 

at p<0.05 

Resul ts  The throwing velocity of 

collegiate softball players were no significant 

di f ferences (p>.05) among propriocept ive 

neuromuscular fac i l i tat ion D2 extended, 

dynamic, and static st retching. The stat ic 

st retching showed s ignificantly decreased 

(p<0.05) shoulder angular velocity compared to 

before the stretch.  

Conclusion Acute effect of dynamic 

stretching and proprioceptive neuromuscular 

facilitation stretching do not decrease angular 

velocity. This indicates that three types of 

stretching can be used for male collegiate 

softball players without a decrease efficiency of 

throwing velocity. 

 

Key Words: Proprioceptive neuromuscular 

facilitation / Throwing velocity / Softball 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาซอฟต์บอล เป็นกีฬาประเภททีมและ

เป็นการแข่งขันกันระหว่าง 2 ทีม ซึ่งในการแข่งขัน 

จะสลับกันเป็นทีมฝ่ายรุกและทีมฝ่ายรับ ลักษณะเกม

การแข่งขันเริ่มโดยผู้เล่นที่ขว้าง (เรียกว่าผู้ขว้างหรือพิต

เชอร์) จะขว้างลูกเบสบอล ให้ผู้เล่นทีมรุก (เรียกว่า ผู้ตี

หรือแบตเตอร์) นั้นทำการตีลูกด้วยไม้ การทำคะแนน

ในเกมนั้นจะได้จากการที่แบตเตอร์ว่ิงไปสัมผัสฐานหรือ

เบสซึ่งวางอยู่ตามจุดต่างๆ 4 จุด ตามลำดับ โดยเริ่ม

ตั้งแต่เบสแรกไปจนถึงโฮมเพลต ซึ่งในฝ่ายรุกและฝ่าย

รับจะอาศัยทักษะที่ต่างกัน คือ ฝ่ายรุกจะต้องการตีลูก

ด้วยความแรงและความแม่นยำ ขณะที่ฝ่ายรับต้องมี

ทักษะขว้างลูกที่ดี ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญมาก เนื่องจาก

การขว้างลูกที่เร็วและแม่นยำมีผลต่อการป้องกันการ

เสียแต้มให้แก่ฝ่ายรับ (Axe et al., 2002) ทักษะการ

ขว้างลูกเป็นทักษะที่สำคัญอย่างหนึ่งของกีฬาซอฟต์

บอล สำหรับการขว้างที่ดีนั้นจำเป็นต้องมีความเร็วและ

ความแม่นยำ เพื่อที่จะป้องกันการเสียแต้มให้ทีมฝ่าย

ตรงข้าม (Irawan, 2015) โดยการศึกษาประสิทธิภาพ

การขว ้างแบบ Overhand ของ Wasserberger 

(2021) จากนักกีฬาผู ้เข้าร ่วมวิจ ัยทั ้งหมด 32 คน 

พบว ่า  ความเร ็ว เฉล ี ่ ย ในการขว ้า งแบบม ือบน 

(Overhand throw) อยู่ในช่วง 75-85 ไมล์ต่อชั่วโมง 

หรือประมาณ 33.5-38.0 เมตรต่อวินาที นอกจากนี้ 

Axe และคณะ (2002) รวบรวมข้อมูลการขว้างบอล

ของผู้เล่นซอฟต์บอลในตำแหน่ง Position players 

พบว่า มีการขว้างบอลมากที่สุดต่อคนเฉลี่ย 6.3 ครั้งต่อ

เกม และระยะทางเฉลี่ยที่สามารถขว้างได้ไกลที่สุด คือ 

85.8 เมตร จะเห็นได้ว่าทั้งความเร็วและระยะทางของ

การขว้างบอลแบบมือบน (Overhand throw) นั้น 

มีประโยชน์ต่อเกมการแข่งขันเป็นอย่างมาก 

ชีวกลศาสตร์ของการขว้างลูกแบบมือบน 

(Overhand throw) แบ่งเป็น 6 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่หนึ่ง 

Windup เป็นช่วงที่พิทเชอร์จะยกขา งอเข่าขึ้นสูงที่สุด

ก่อนที่จะนำลูกออกจากถุงมือเพื่อเตรียมขว้าง ช่วงที่

สองคือ Early Cocking/Stride เป็นจังหวะที่เริ่มจาก

จุดที่เข่าอยู่สูงที่สุด และจบที่จังหวะที่พิทเชอร์วางเท้า

ลงบนเนิน ช่วงที่สาม Late Cocking เริ่มจากจังหวะที่

เท้าแตะที ่เนิน ถึงจังหวะที ่แขนหมุนออกมากที ่ส ุด  

ช่วงที่สี ่ Acceleration เป็นช่วงที ่เริ ่มจากจุดที่แขน

หมุนออกมากที่สุดถึงจังหวะที่มีการปล่อยลูกออกจาก

มือ ช่วงที่ห้า Deceleration เป็นจังหวะตั้งแต่เกิดการ

ปล่อยลูกออกจากมือ ถึงจุดที่มีการหมุนแขนเข้ามาก

ที่สุดและมีการเหยียดศอก และช่วงที่หกช่วงสุดท้าย 

คือ Follow-through เป็นจังหวะที่ร่างกายเคลื่อนที่

ต่อไปตามแรง ซึ่งจะเกิดการเบี ่ยงแขนเข้าประมาณ 

60 องศา (Seroyer et al., 2010) จะเห็นว่า ในแต่ละ

ช่วงของการขว้างลูกนั้นอาศัยการทำงานของกล้ามเนื้อ

ไหล่หลายมัดกล้ามเนื้อในเวลาเดียวกัน เพื่อการเพิ ่ม

ความ เร ็ ว ของบอลและทำ ให ้ การขว ้ า งบอลม ี

ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งชีวกลศาสตร์การขว้างบอลที่

กล่าวมานั้นมีรูปแบบการเคลื่อนไหวคล้ายคลึงกับทิศ

ทางการเคลื่อนไหวของการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ ้น

การรับรู้ของกล้ามเนื้อในรูปแบบ D2 Extended  

การยืดกล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบหนึ่งของ

การอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาวิธีหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อนำไปสู ่การเพิ ่มขึ ้นขององศา 

การเคลื่อนไหวของข้อต่อและส่งผลต่อความแข็งแรง

ผ ่านการย ับย ั ้ งการทำงานของต ัวร ับความร ู ้ส ึก 

บร ิเวณรอยต่อของกล ้ามเนื ้อและเอ ็นกล้ามเน ื ้อ  

(Golgi tendon organ) และการทำงานของตัวรับ 
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ความรู ้สึกบริเวณข้อต่อชนิด III และ IV ซึ ่งส่งผลให้

เซลล ์ประสาทส ั ่ งการอ ัลฟา (α Motoneuron)  

ถูกกระตุ ้นลดลง ทำให้ความแข็งแรงนั ้นลดลงด้วย  

แต่อย่างไรก็ตาม การยืดกล้ามเนื้อยังเป็นวิธีการอบอุ่น

กล้ามเนื้อที่สำคัญและช่วยลดปัจจัยเสี ่ยงที่ทำให้เกิด

อาการบาดเจ็บได้ (Rubini et al., 2007) การยืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเน ื ้อ (Proprioceptive neuromuscular 

facilitation) เป็นเทคนิคการรักษาที่ประยุกต์ใช้ความรู้

ทางด้านระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) 

เพื่อปรับปรุงมุมการเคลื ่อนไหวของข้อต่อ เพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ลดความปวด เพิ่มความมั่นคง 

รวมถ ึงเพ ิ ่มความแข ็งแรงได ้  (Kaewchot and 

Banyam, 2023) ขึ้นอยู่กับเทคนิคที่เลือกใช้ ปัจจุบัน

ได้มีการนำเทคนิคนี้มาใช้ในการยืดกล้ามเนื้อเพิ ่มขึ้น 

เนื่องจากการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อจะมีลักษณะเด่นที่สำคัญคือ

ทิศทางของการเคลื่อนไหวเป็นแบบการเคลื่อนไหวรวม 

(Mass movement patterns) ซึ ่งทำให้เกิดการ

เคลื่อนไหวในสามระนาบ กล่าวคือ ระนาบหน้า-หลัง 

(Sagittal plane) ระนาบซ้าย-ขวา (Frontal plane) 

และระนาบตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกา (Transverse 

plane) (Adler et al., 2014) โดยจะมีรูปแบบการ

เคลื่อนไหวที ่แตกต่างกันไป ซึ่งรูปแบบดีทูเอ็กเทนด์ 

(D2 Extended ) เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบหนึ่งใน

การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ ที่จะเคลื่อนไหวในทิศทางที่คล้าย

ก ับการขว ้ า งบอลม ื อบนในช ่ ว ง เ ร ่ ง ความ เร ็ ว 

(Acceleration) และ ช่วงลดความเร็ว (Deceleration) 

คือ การกดแขนลง (Shoulder extension) การหุบ

แขนเข้า (Shoulder adduction) และ การหมุนแขน

เข้า (Shoulder internal rotation) 

Pacheco และคณะ (2011) ได้มีการศึกษา

ผลเฉียบพลันของการยืดกล้ามเนื ้อแบบต่างๆ ต่อ

ความสามารถในการกระโดดในคนสุขภาพดีทั ่วไป 

พบว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อด้วยเทคนคิ Contract- relax ทำให้

ความสามารถในการกระโดดเพิ ่มขึ้นหลังจากการยืด

กล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่เปรียบเทียบผลของ

การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง และการยืดกล้ามเนื้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ พบว่า 

การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อได้มากกว่า (Etnyre and Lee., 1988; 

Ferber et al., 2002; O'Hora et al., 2011) ขณะที่ 

Decicco และ Fisher (2005) ศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการฝึกยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อสองเทคนิค คือ Contract-relax 

(CR) และ Contract-relax antagonist contract 

(CRAC) กับกลุ ่มควบคุมในนักกีฬาประเภทที่มีการ

เคลื่อนไหวเหนือศรีษะ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

2 ครั้ง พบว่า กลุ่มที่ฝึกยืดกล้ามเนื้อด้วยแบบกระตุ้น

การรับร ู ้ของระบบประสาทของกล้ามเนื ้อทั ้งสอง

เทคนิคสามารถเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวของมุมข้อไหล่

ได้ อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยยังไม่พบการศึกษาผลฉับพลัน

ของการเปรียบเทียบการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ

รับรู ้ของประสาทกล้ามเนื ้อในทิศทางลักษณะเฉียง 

(Diagonal) ในนักกีฬา รวมถึงยังไม่พบการศึกษาถึง

ประสิทธิภาพของนักกีฬาหลังจากยืดเหยียดในทิศทาง

ลักษณะเฉียง (Diagonal) ด้วย
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เ พ ื ่ อ ศ ึ กษ า ผ ล ฉ ั บ พล ั น ข อ ง ก า ร ย ื ด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื ่อนที ่ และการยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู ่นิ ่ง ต่อ

ความเร ็วในการขว ้างบอลในน ักก ีฬาซอฟต์บอล

ระดับมหาวิทยาลัย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ผลฉ ับพล ันของการย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

กระต ุ ้ นการร ับร ู ้ ของระบบประสาทกล ้ ามเน ื ้อ 

ร ูปแบบด ีท ู เอ ็กซ ์ เทนด ์  การย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง ส่งผลต่อ

ความเร ็วในการขว ้างบอลในน ักก ีฬาซอฟต์บอล

ระดับมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุ มตัวอยาง น ักกีฬาซอฟต์บอลระดับ

มหาวิทยาลัยเพศชาย อายุ 18-24 ปี สังกัดชมรม

ซอฟต ์บอล จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย  โดยใช ้ 

G*Power กำหนดค่าอำนาจการทดสอบ (Power 

of test; β) ที ่ 0.8 กำหนดค่าความคาดเคลื ่อนที ่

ยอมร ับได ้ (Portable error; α ) ท ี ่  0 .05 และ

กำหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 

0.78 (Bradley et al., 2007) ได ้ขนาดของกลุ ่ม

ตัวอย่างทั ้งหมด 15 คน  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. น ักก ีฬาซอฟต ์บอลจากชมรมก ีฬา

ซอฟต์บอล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ 

18-24 ปี 

2. ฝึกซ้อมรวมถึงเคยเข้าร่วมการแข่งขัน

ซอฟต์บอลมาแล้วอย่างน้อย 1 ปี 

3. ไม่มีประวัติการได้รับบาดเจ็บหรือเข้า

ร ับการร ักษาทางการแพทย์ในระบบกระด ูกและ

กล้ามเนื้อบริเวณรยางค์ส่วนบนภายใน 6 เดือน 

4. ไม่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ โรค

ความดันโลหิต และหอบหืด 

5. ไม่มีการใช้ยา หรือสารกระตุ ้นที่ส่งผล

ต่อการทำงานของกล้ามเนื ้อก่อนเข้าร่วมวิจ ัย 24 

ชั่วโมง จนกระทั ่งเสร็จสิ้นการวิจัย  

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑยุติการเขารวมวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น ได้รับบาดเจ็บบริเวณรยางค์

ส่วนบนหรือมีอาการเจ็บป่วยระหว่างการเข้าร่วม

วิจัย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

หล ั งจากทบทวนวรรณกรรม รวบรวม

เอกสารที ่ เก ี ่ยวข้อง นำร ูปแบบการยืดกล้ามเนื ้อ

ปรึกษาแก่อาจารย์ที ่ปรึกษาและผู ้ทรงคุณวุฒิ เพื ่อ

ปรับปรุงค ่าความตรงเช ิงเน ื ้อหา และได้ผ ่านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แล้ว ผ ู ้ว ิจ ัยได้มี

การติดต่อและขอความร่วมมือนักกีฬาซอฟต์บอล

และผ ู ้ฝ ึกสอนจากชมรมซอฟต์บอล จ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื ่อคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างตามเกณฑ์

คัดเข้า เกณฑ์คัดออก ผ่านแบบประเมินความพร้อม 
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ก ่อนการออกกำล ังกาย และแบบสอบถามข้อมูล

ทั่วไปและข้อมูลสุขภาพ โดยผู ้วิจัยจะเป็นผู้คัดเลือก

ผู ้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง ที ่สนามฝึกซ้อมของชมรม

กีฬาซอฟต์บอล บริเวณด้านหน้าตึก จ ุฬาพัฒน์ 7 

รวมถึงการแจกเอกสารและแจ ้งให ้กล ุ ่มต ัวอย่าง

ทราบเกี ่ยวกับการดำเนินการวิจ ัยและการทดสอบ 

และลงนามในหน ังส ือย ินยอมเข ้าร ่วมการว ิจ ัย  

กล ุ ่มต ัวอย ่างได ้ร ับการบ ันท ึกข ้อม ูลท ั ่วไปด ้าน

สร ีรว ิทยา ในว ันแรกท ี ่ เข ้าร ่วมการว ิจ ัย ได ้แก ่ 

ส่วนสูง น้ำหนัก การวัดอัตราการเต้นหัวใจในขณะ

พัก และผู ้วิจัยจะสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากเพื่อ

กำหนดเทคนิคการยืดกล้ามเนื้อในกลุ่มตัวอย่างแต่

ละคน และทำการสลับเทคนิคการยืดกล้ามเนื ้อใน

การทดลองครั ้งถัดไป ซึ ่งจะแบ่งการดำเนินการวิจัย

ออกเป็น 3 วัน  

การดำเนินงานวิจัยวันที ่ 1 ทำการทดสอบ

พล ังของรยางค ์แขนข ้างท ี ่ ถน ัด 3 การทดสอบ

(R iemann e t  a l . ,  2023 )  ค ื อ  ( 1 )  Sea ted 

medicine ball throw test ทำในท่านั ่ง ทดสอบ

การขว้างบอลขนาด 8 ปอนด์ (2) Closed kinetic 

chain upper extremity stability test (CKCU-

Test) ในท่าเริ่มต้นของการดันพื้น และ (3) Single-

Arm Seated Shot Put Test ในท่านั ่ง ทดสอบ

การขว้างบอลขนาด 6 ปอนด์ หลังจากทดสอบเสร็จ

ส ิ ้ นกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งจะ ได ้ ร ั บการต ิ ดส ัญล ั กษณ ์ 

(Marker) ตามตำแหน่งต ่างๆข ้อต ่อท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง 

ไ ด ้ แ ก ่  A c r o m i o n ,  S t e r n u m ,  L a t e r a l 

epicondyle, Radial styloid process, Third 

finger และ Anterior superior iliac spine รวม 

6 จ ุด เพื ่อใช ้สำหรับวัดประสิทธิภาพในการขว้าง

บอลผ่านการวิเคราะห์การเคลื ่อนไหวแบบ 3 มิติ 

(3D Motion analysis) ด ้วยกล้องวิเคราะห์การ

เคลื ่อนไหว รุ ่น Oqus qualisys AB ผู ้เข้าร่วมวิจัย

ขว้างบอลแบบมือบน (Overhand throw) บริเวณ

ที ่ม ีการจ ับภาพด้วยกล้อง จำนวนทั ้งหมด 9 ต ัว 

แบ่งเป็นกล้อง Infrared base 8 ตัว สำหรับบันทึก

ตำแหน่งมาร์กเกอร์ และกล้อง Video base 1 ตัว 

สำหรับบันทึกภาพเคลื ่อนไหว ซึ ่งปรับให้มีความถี ่

ในการบันทึกข้อมูลที ่ 300 Hz และได้ทำการสอบ

เทียบ (Calibration) เคร ื ่องมือการวิเคราะห์การ

เคลื ่อนไหวทุกครั ้งก ่อนเร ิ ่มดำเนินการเก็บข้อมูล 

โดยผู ้เข้าร่วมวิจัยขว้างบอลเต็มที่เป็นจำนวน 3 ครั้ง

หลังจากนั้นทำการยืดกล้ามเนื้อตามรูปแบบที่ได้รับ

การส ุ ่ม และทำการว ัดประสิทธิภาพในการขว ้าง

บอลอีกครั ้งหลังการยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที  

การดำเน ินการว ันท ี ่  2 และ 3 เปล ี ่ยน

ร ูปแบบการยืดกล้ามเนื ้อตามลำด ับการส ุ ่ม และ 

ทำการทดสอบวัดประสิทธิภาพในการขว้างบอล 

การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 1 คือ กลุ ม

ต ัว อย า งที ่ไ ด ร ับ ก า รย ืด แบบหย ุดนิ ่ง  ( S t a t i c 

stretching) โดยผู ้เข้าร่วมวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ในท ิศทางการยก กาง  และหม ุนออกของไหล ่ 

(Shoulder flexion, Abduction and External 

rotation) เต็มช่วงการเคลื ่อนไหว โดยมีผู้วิจัยเป็น

ผู ้ทำการยืดให้ (Passive stretching) และหยุดนิ ่ง

เป ็นเวลา 15 ว ินาท ี ทำการย ืดเหย ียดทั ้งหมด 5 

คร ั ้ งต ่อ เซต จำนวน 3 เซต พ ักระหว ่างเซต 20 

วินาที โดยทำการยืดกล้ามเนื้อในแขนข้างที ่ไม่ถนัด

ก่อน เพื ่อเป็นการสร้างความคุ ้นชินกับท่าทางการ

ยืดกล้ามเนื ้อ
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การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 2 คือ กลุ ม

ต ัวอย างได ร ับการยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic 

stretching) โดยให้ผ ู ้เข้าร่วมวิจัยทำยืดกล้ามเนื ้อ 

ในทิศทาง “ดีทูเอ็กซ์เทนด์” (D2-extended) ซึ ่ง

ประกอบไปด้วย 

1) ผู้เข้าร่วมวิจัยอยู่ในท่าเริ ่มต้น คือ การ

หม ุนเข ้า ห ุบ และเหย ียดของไหล ่  (Shoulder 

internal rotation, Adduction and Extension)  

2) ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยเคล ื ่อนไหวแขนไปส ู ่

ท ิ ศ ท า ง  ก า รห ม ุนออก  ก า ง  แล ะยก ไหล ่ ข ึ ้ น 

(Shoulder external rotation, Abduction and 

Flexion) ถึงจุดที ่ตึงและรู้สึกไม่สบาย แต่ไม่เจ็บ 

3) จากนั ้นผู ้เข ้าร่วมวิจัยเคลื ่อนไหวแขน

กลับสู ่ท่าเริ ่มต้น ทำการยืดทั ้งหมด 5 ครั ้งต่อเซต 

จำนวน 3 เซต และมีการพักระหว่างเซต 20 วินาที 

โดยทำการยืดกล้ามเนื ้อในแขนข้างที ่ไม ่ถนัดก่อน 

เพื ่อเป ็นการสร ้างความคุ ้นช ินก ับท่าทางการยืด

กล้ามเนื้อ 

การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 3 คือ กลุ ม

ตัวอยางไดรับการยืดกระตุนการรับรูของประสาท

กล าม เนื ้อ  (PNF)  ในทิศทาง “ด ีท ูเอ ็กซ เทนด ” 

(D2-extended) ก่อนทำการทดสอบ โดยทำการยืด

เป็นเวลา 15 ว ินาที แบ่งเป ็นการเกร็งกล้ามเนื ้อ

ต้าน 10 วินาที การยืดเต็มช่วง 5 วินาที จำนวน 5 

คร ั ้ งต ่อ เซต จำนวน 3 เซต พ ักระหว ่างเซต 20 

ว ินาที (Will iams et al. , 2013) โดยทำการยืด

กล้ามเนื ้อในแขนข้างที ่ไม่ถนัดก่อน เพื ่อเป ็นการ

สร้างความคุ้นชินกับท่าทางการยืดกล้ามเนื ้อ ซึ่งแต่

ละเซตประกอบไปด้วย 

1) การ Passive stretch ให้แขนอยู ่ใน

ท ่ า ท า ง ก า ร ยก  ก า ง  แ ล ะหม ุ น ออกขอ ง ไห ล ่ 

(Shoulder flexion, Abduction and External 

rotation)  

2) การต ้ านแรงแบบม ี การหดต ั วของ

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ แ บ บ ม ี เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว  ( I s o t o n i c 

contraction) ในท ิศทางการหมุนเข ้า ห ุบ และ

เหยียดไหล่ (Internal rotation, Adduction and 

Shoulder extension) และเคลื่อนไหวเต็มช่วงการ

เคลื่อนไหว 

3) ผู ้เข้าร่วมวิจัยผ่อนคลายแขนเป็นเวลา 

20 วินาที 

4) ผ ู ้ว ิจ ัยยกแขนในทิศทางการยก กาง 

และหม ุนออกของไหล ่  ( Shou lder  flex ion , 

Abduction and External rotation) กลับไปสู ่ท่า

เริ ่มต้น

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แสดงรูปแบบการเคลื่อนไหว

ในทิศทางดีทูเอ็กซ์เทนด์ 
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เมื ่อเก็บข้อมูลครบทั้ง 3 ว ันแล้วทำการ

รวบรวมข ้อม ูลแล ้ วนำข ้อม ูลมาว ิ เคราะห ์และ

อภิปรายผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Error) ข ้อม ูลท ั ่วไปของ 

ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัย ได ้แก ่ น ้ำหนัก ส ่วนสูง อาย ุ  และ

ประสบการณ์การเล่นซอฟต์บอล 

2. วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลว่า

เป็นแบบปกติหรือไม่ โดยใช้การทดสอบของ Shapiro-

Wilk ซึ่งกำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กรณีที ่การกระจายตัวของข้อมูลปกติ 

จะวิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้การวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบ One -way  ANOVA ใช ้ ส ถ ิ ต ิ 

Bonferroni analysis post hoc เพ่ือเปรียบเทยีบราย

คู ่ระหว่างข้อมูลด้านความเร็วของข้อไหล่ ข้อศอก  

และข้อมือ ของแต่ละรูปแบบการยืดกล้ามเนื้อ และ 

ใช้สถิติ Paired t-test ในการเปรียบเทียบข้อมูลก่อน

และหลังการยืดแต่ละรูปแบบ 

 

ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั ่วไป จากตารางที ่ 1 แสดงให้

เห็นว่า ผ ู ้ เข ้าร่วมวิจ ัย ซึ ่งเป ็นนักกีฬาซอฟต์บอล 

เพศชาย ในระด ับมหาว ิทยาล ัย จำนวน 15 คน  

มีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 20.47±1.25 ปี มีน้ำหนักเฉลี่ย 

เท ่าก ับ 69.52±11.11 ก ิโลกร ัม ม ีส ่วนส ูงเฉล ี ่ย 

เท่ากับ 172.73±3.56 เซนติเมตร มีค ่าดัชนีมวล

กายเฉลี ่ย เท่ากับ 23.32±3.80 กิโลกรัมต่อเมตร2 

และจำนวนว ันที ่ฝ ึกซ้อมต่อสัปดาห์เฉลี ่ย เท ่ากับ 

3.33±0.98 วัน

 

 

ตารางที ่1 แสดงค่าเฉลี ่ยและความคลาดเคลื ่อนเบนมาตรฐาน (Mean±S.E.) ของอายุ (Age) น ้ำหนัก 

(Weight) ส่วนสูง (Height) ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) และจำนวนวันในการ

ฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (n=15) 
 

กลุมตัวอยาง (N=15) คาเฉลี่ย±ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

อายุ (ปี) 20.47±0.29 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 69.52±2.87 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.73±0.01 

ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร) 23.32±0.98 

จำนวนวันในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (วัน) 3.33±0.25 
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ตารางที ่2 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ระหว่าง

การยืดแบบอยู ่น ิ ่ง (Static) การยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic) และการยืดแบบกระตุ ้นระบบ

ประสาทกล้ามเนื ้อ (PNF) ของข้อไหล่ในทิศทางการยกแขน (Shoulder flexion) ณ จุดที ่หมุน

แขนออกสูงสุด (n=15) 

 
Shoulder flexion Mean±SD F S-D S-P  D-P  

  
 P-Value  P-Value  P-Value  P-Value 

Pre-Stretching 
     

      Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 163.83±25.41 0.007 4.734 2.363 -2.371 

            Dynamic (D) 159.09±31.92 0.993 1.000 1.000 1.000 

            PNF (P) 161.46±29.05 
    

      Velocity at Deceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 374.08±37.11 0.691 6.574 -48.468 -54.841 

            Dynamic (D) 367.71±32.53 0.507 1.000 1.000 0.866 

            PNF (P) 422.55±38.57 
    

Post-Stretching 
     

     Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 122.72±22.32 0.747 -41.276 -40.106 1.170 

            Dynamic (D) 163.99±31.38 0.480 0.867 0.908 1.000 

            PNF (P) 162.82±27.09 
    

     Velocity at Deceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 379.02±38.88 0.341 -14.436 -41.066 -26.970 

            Dynamic (D) 393.46±29.42 0.713 1.000 1.000 1.000 

            PNF (P) 420.43±38.85 
    

  



118              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

 

ตารางที ่3 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ระหว่าง

ก่อนและหลังการยืดแบบอยู ่น ิ ่ง (Static) การยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic) และการยืดแบบ

กระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (PNF) ของข้อไหล่ในทิศทางการยกแขน (Shoulder flexion) 

ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด (n=15) 

 
Shoulder flexion Mean± SD t p-value 

Static 
   

     Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
   

          Pre-Stretching 163.03±25.41 2.152 0.049 

          Post-Stretching 122.71±26.45   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 374.08±37.11 -0.234 0.819 

          Post-Stretching 379.02±38.88   
Dynamic    
     Velocity at Acceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 159.09±31.92 -0.332 0.745 

          Post-Stretching 163.99±21.52   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 367.71±32.53 -0.792 0.441 

          Post-Stretching 393.46±29.42   
PNF    
     Velocity at Acceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 161.46±29.05 -1.000 0.922 

          Post-Stretching 162.82±104.67   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 422.55±38.57 0.075 0.941 

          Post-Stretching 420.43±38.85   
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2. จากตารางที่ 2 ความเร็วเชิงมุมของข้อ

ต่อของไหล่ในทิศทางยกแขน กางแขน หมุนแขน 

ข้อศอก และข้อมือ ก่อนได้รับการยืดกล้ามเนื ้อแต่

ละร ูปแบบ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด และจุดปล่อย

บอล ในทางเดียวกัน ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อของ

ไหล่ในทิศทางยกแขน กางแขน หมุนแขน ข้อศอก 

และข้อมือ หลังได้รับการยืดกล้ามเนื้อแต่ละรูปแบบ 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ณ 

จุดที่หมุนแขนออกสูงสุด และ จุดปล่อยบอล 

3. จากตารางที่ 3 ความเร็วเชิงมุมของข้อ

ต่อในทิศทางการยกแขน ก่อนและหลังการยืดแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล ้ามเน ื ้อ  ไม ่ม ีความแตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด และ

จุดที ่ปล่อยบอล ขณะที ่ความเร็วของข้อต่อในทิศ

ทางการยกแขน ก่อนและหลังการยืดแบบอยู่นิ ่งนั้น 

พบความแตกต่างอย ่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

0 .05 โดยม ีความเร ็ วเช ิ งม ุมก ่อนการย ืดอย ู ่ท ี ่ 

-93 .23±146.61 องศาต ่อว ินาท ี  หล ั งจากย ืด

กล้ามเนื ้อแบบอยู ่น ิ ่งความเร็วเชิงมุมเพิ ่มขึ ้นเป็น 

-62.19±143.82 องศาต่อวินาที ดังรูปที ่ 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ก่อน (Pre) และหลัง (Post) 

ยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง (Static) แบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

(PNF) ในข้อมือ (Wrist) ข้อศอก (Elbow) และข้อไหล่ (SH) ณ จุดที่หมุนแขนออกสูงสุด (n=15) 

-1500 -1000 -500 0 500 1000 1500

SH_Flex

SH_Add

SH_In

Elbow

Wrist

Post_PNF Pre_PNF Post_dynamic Pre_dynamic Post_Static Pre_Static
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยในครั ้งนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง

โดยมีว ัตถ ุประสงค ์เพื ่อเปร ียบเท ียบร ูปแบบการ 

ยืดกล้ามเนื ้อแขน ซึ ่งอาจส่งผลต่อความเร็วเชิงมุม 

ของไหล ่  ศอก และข ้อม ือ โดยผ ู ้ เข ้ าร ่ วมว ิ จ ั ย 

เป็นนักกีฬาซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัยเพศชาย

ทั ้งส ิ ้น 15 คน โดยผู ้เข้าร่วมวิจ ัยจะเข้ารับการวัด 

ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ ผ่านกล้องวิเคราะห์การ

เคลื่อนไหวและระบบวิเคราะห์การเคลื ่อนไหว 3 มิติ 

ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการติดสัญลักษณ์บริเวณข้อต่อ 

ได้แก่ ข้อไหล่ ศอก ข้อมือ นิ ้วกลาง กลางอก และ

ขอบบนของสะโพกทางด้านหน้า และทำการขว้าง

บอลแบบมือบนเต็มความสามารถจำนวน 3 ครั ้ง 

จากนั้นจะได้รับการยืดกล้ามเนื้อแบบต่างๆ และทำ

การขว้างบอลอีกครั้ง เพื่อวัดผลหลังการยืดกล้ามเนื้อ 

ซึ่งผลการวิจัย พบว่า หลังการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง 

พบว่า ผลฉับพลันต่อความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ในทิศ

ทางการยกแขนหลังการยืดกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ยลดลง

เมื่อเทียบกับก่อนการยืดกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่ผลฉับพลันต่อความเร็ว

เชิงมุมของข้อไหล่ในทิศทางการกางแขน หมุนแขน

ออก ข้อศอก และข้อมือ หลังการยืดกล้ามเนื้อแบบ

อยู่นิ่ง มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกับก่อนการยืดกล้ามเนื้อ

อย ่างม ีน ัยสำค ัญที ่ระดับ 0.05 และหล ังการย ืด

กล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่และการยืดกล้ามเนื ้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู้ของกล้ามเนื้อ พบว่า ผลฉับพลันต่อ

ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อทั้ง 5 ทิศทาง มีค่าเฉลี่ยไม่

แตกต่างกับก่อนการยืดกล้ามเนื ้ออย่างมีนัยสำคัญที่

ระดับ 0.05 นอกจากนี้ พบว่า ผลฉับพลันของการยืด

กล้ามเนื้อทั้ง 3 รูปแบบ ต่อความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ

ทั้ง 5 ทิศทาง มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถ ิต ิท ี ่ระด ับ 0.05 จากผลการว ิจ ัย การย ืด

กล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง เป็นการยืดกล้ามเนื้อที่มีการคง

ค้างในองศาที่มีความความรู้สึกตึงเป็นระยะเวลาหนึ่ง 

ซ ึ ่งจะทำให้ต ัวร ับความรู ้ส ึกในเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อ 

(Muscle spindles) เกิดความเคยชินจนนำไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงของความยาวกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ความ

เคยชินนี้เองยังส่งผลให้การส่งกระแสประสาทไปยัง

สมองและไขสันหลังลดลง (Behm et al., 2016) ซึ่ง

ส ่งผลให ้กำล ังและประส ิทธ ิภาพการทำงานของ

กล้ามเนื้อลดลงได้  

ขณะที ่การย ืดแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื ้อด้วยเทคนิคการต้านแรง

ตลอดช่วงการเคลื ่อนไหว-ผ่อนคลาย (Contract-

Relax) ซึ ่งการที่กล้ามเนื้อได้มีการหดตัวตลอดช่วง

การเคลื ่อนไหวนั ้นทำให้เกิดกระแสประสาทไปยัง

อว ัยวะร ับความร ู ้ส ึกท ี ่บร ิ เวณรอยต ่อระหว ่ าง

กล้ามเน ื ้อและเส ้นเอ ็น (Golgi tendon organ; 

GTO) ผ ่านเส้นประสาทชนิด 1b ไปยังไขสันหลัง 

(Spinal cord) จากนั ้นกระแสประสาทยับยั ้งจะถูก

ส่งผ่านเส้นประสาทแอลฟามายังบริเวณกล้ามเนื ้อ 

ทำให้กล้ามเนื ้อมัดนั ้นเกิดการคลายตัว (Hindle 

et al., 2012) ซึ ่งการยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการ

รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อนี้มีการเคลื่อนไหว

ตามรูปแบบ D2 Extended ไม่มีการคงค้าง ทำให้ไม่

เ ก ิ ดผลกระทบต ่ อการนำกระแสประสาทและ

ประส ิทธ ิ ภาพในการขว ้ า งบอล สอดคล ้องก ับ 

Wi l l iams และคณะ (2013) ท ี ่ พบว ่ า  การย ืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ ไม่ส่งผลกระทบต่อความเร็วในการขว้าง

เบสบอล
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สรุปผลการวิจัย ผลฉับพลันของการยืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ การยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู่นิ ่ง และการยืด

กล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่ ส ่งผลต่อความเร็วในการ

ขว ้างบอลที ่แตกต่างกัน โดยการยืดกล้ามเนื ้อทั ้ง

สามรูปแบบ ไม่ส่งผลกระทบต่อความเร็วเชิงมุมของ 

ข ้อต่อ ทำให้สามารถขว ้างบอล และแสดงทักษะ

ทางการกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การนำเทคนิคการยืดกล้ามเนื ้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อไปใช้

น ั ้น ผ ู ้ ใช ้ควรม ีความเข ้าใจในเทคน ิคท ี ่ ใช ้  และ

รูปแบบทิศทางการยืดกล้ามเนื ้อ รวมถึงกล้ามเนื ้อ

เป้าหมายที ่ต้องการยืดอย่างดี 

2. ก่อนการยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการ

รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ ผู ้ยืดควรทำความ

เข้าใจกับผู ้ ได ้ร ับการถึงทิศทางในการเคลื ่อนไหว 

ทิศทางของแรงต้านกล้ามเนื ้อ รวมถึงคำสั ่งต่างๆที่

จะใช ้ ในระหว ่างการย ืดกล ้ามเน ื ้อ  เพ ื ่อให ้ เก ิด

ประสิทธิภาพสูงสุดในการยืดกล้ามเนื้อ 

3. ควรทำความเข ้าใจถ ึงความร ู ้ส ึกที ่ผ ู ้

ได้ร ับการยืดควรได้ร ับในระหว่างการยืดกล้ามเนื ้อ 

และความร ู ้ส ึกท ี ่ ไม ่ควรได ้ร ับในระหว ่างการยืด

กล ้ามเน ื ้อ เพ ื ่อป ้องก ันการบาดเจ ็บจากการยืด

กล้ามเนื้อ 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาป ัจจ ัยท ี ่ม ีความ 

สัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตและเพื่อศึกษาคุณภาพชีวิตของ

พนักงานเก็บขยะที่ปฏิบัติหน้าที่ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ พนักงาน

เก็บขยะที ่สังกัดสำนักงานเขตภายในกรุงเทพมหานคร

จาก 50 เขตพื ้นที ่ของกรุงเทพมหานคร จำนวน 509 

คน สุ ่มกลุ่มตัวอย่างจำนวนร้อยละ 5 จากทุกเขตพื ้นที่ 

เก็บข้อมูลโดยสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ เครื่องมือที่

ใ ช ้ ในการว ิ จ ั ยคร ั ้ งน ี ้ ค ื อแบบสอบถามป ั จจ ั ยนำ  

ค ือ แบบสอบถามความร ู ้การส ่ง เสร ิมส ุขภาพและ

คุณภาพชีวิต แบบสอบถามปัจจัยเอื้อ คือ แบบสอบถาม

ส ิ ่ ง อ ำนวยความสะดวกท ี ่ เ อ ื ้ อ ต ่ อค ุณภาพช ี ว ิ ต 

แบบสอบถามปัจจัยเสริม คือ แบบสอบถามการได้ร ับ

การสนับสนุนและแรงกระตุ ้นเตือนจากเพื ่อนร่วมงาน

และครอบคร ั วท ี ่ ส ่ ง เสร ิมการม ีค ุณภาพช ี ว ิตท ี ่ด ี 

และแบบสอบถามประเมินคุณภาพชีวิตองค์การอนามัย

โ ล ก ช ุ ด ย ่ อ  ฉ บ ั บ ภ า ษ า ไ ท ย  W o r l d  H e a l t h 

O rgan i za t ion  Qua l i t y  o f  L i f e  In s t rument 

(WHOQOL-BREF-THAI) และนำมาว ิเคราะห์ข้อมูล

ด ้วยค ่าสถ ิต ิ ค ่าความถ ี ่  ร ้อยละ ค ่าเฉลี ่ย และส่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง

ปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมกับคุณภาพชีวิตด้วย

การหาค ่ าส ัมประส ิทธ ิ ์ สหส ั มพ ันธ ์ของ เพ ียร ์ ส ัน 

( Pea rson’s  p roduct  moment  cor rela t ion 

coefficient) กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ 0.05 

ผลการว ิจ ัย  พบว ่ า  พน ั ก ง าน เก ็ บขยะ

กรุงเทพมหานคร มีระดับปัจจัยนำอยู่ในระดับมากที่สุด 

มีระดับปัจจัยเอื ้ออยู่ในระดับปานกลาง มีระดับปัจจัย

เสร ิมอยู ่ ในระดับมากที ่ส ุดและมีระดับคุณภาพชีว ิต

โดยรวมอย ู ่ ในระด ับปานกลาง หากพ ิจารณาราย

องค ์ประกอบคุณภาพช ีว ิตพบว ่าพน ักงานเก ็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีค ุณภาพชีว ิตด้านจิตใจในระดับดี 

ค ุณภาพชีว ิตด ้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพทาง

ส ังคมและด ้านส ิ ่ งแวดล ้อมอย ู ่ ในระด ับปานกลาง  

เมื่อทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร พบว่า ปัจจัย

นำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับคุณภาพ

ช ีว ิตของพนักงานเก ็บขยะกร ุงเทพมหานครอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย ป ัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและ

ปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของพนักงาน

เก็บขยะอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติ พนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีระดับคุณภาพชีวิตปานกลาง 

 

คําสําคัญ: พนักงานเก็บขยะ / คุณภาพชีวิต / ปัจจัยนำ 

/ ปัจจัยเอื ้อ / ปัจจัยเสริม
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Abstract 
Purpose The objectives of this research 

were to study the factors related to the quality 
of life and to study the quality of life of garbage 
collectors performing their duties in the Bangkok 
metropolitan area. 

Methods The sample group consisted 
of 509 garbage collectors from district offices in 
50 districts of Bangkok metropolitan. A random 
sample of 5% was taken from each district. Data 
collection was based on accidental sampling. 
The research tools included a questionnaire on 
predisposing factors, enabling factors, and 
reinforcing factors, as well as the short version 
of the World Health Organization Quality of Life 
Assessment Thai version (WHOQOL-BREF-THAI). 
Data were analyzed using descriptive statistics, 
including frequency, percentage, mean, and 
standard deviation. The relationships between 
the variables were examined using Pearson's 
product-moment correlation coefficient, with 
statistical significance determined at p≤0.05.  

Results The garbage collectors in 
Bangkok metropolitan had the highest level of 
predisposing factors and reinforcing factors, a 
moderate level of enabling factors, and an 

overall quality of life at a moderate level. When 
examining each component of quality of life, it 
wa s  found  t ha t  the  g a rbage  co l le c t o r s 
demonstrated a good level of mental well-
be ing , whi le the i r  physical health , social 
relationships, and environmental aspects were 
at a moderate level .  The analys i s of  the 
relationships between variables revealed that 
predisposing, enabling, and reinforcing factors 
were significantly correlated with the quality of 
life of Bangkok garbage collectors at the 0.05 
level of statistical significance.  

Conclusion The garbage collectors in 
Bangkok metropolitan demonstrated a moderate 
level of overall quality of life. Predisposing, 
enabling, and reinforcing factors were found to 
be significantly associated with their quality of 
life. Moreover, the garbage collectors showed 
the highest levels of predisposing and reinforcing 
factors ,  wh i le the enabl ing factors  were 
observed at a moderate level. 
 
Key Words: Garbage collectors / Quality of life / 
Predisposing factor / Enabling factor / Reinforcing 
factor 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

สถานการณ์ขยะมูลฝอยของประเทศไทย

ในปัจจุบันพบว่าปี พ.ศ. 2566 พบว่า มีขยะมูลฝอย

เกิดขึ้น 26.95 ล้านตัน ซึ่งเพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ. 2565 

ที่มี 25.70 ล้านตัน ที่เป็นเช่นนี้เนื่องจากจากการกลับ

เข้าสู่ภาวะปกติหลังจากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส

โคโรน่า (COVID-19) รวมไปถึงการกระตุ้นเศรษฐกิจ

ในทุกภาคอุตสาหกรรมส่งผลให้ปร ิมาณขยะของ

ประเทศไทยเพิ่มขึ้น กรุงเทพมหานครเป็นเมืองหลวง

ของประเทศไทย มีประชากร 5.47 ล้านคน คิดเป็น 

3,483 คนต่อหนึ ่งตารางกิโลเมตร (Strategy and 

Evaluation Department,  2024) เป ็นแหล่ง

เศรษฐกิจสำคัญในทุกภาคอุตสาหกรรม โดยเฉพาะ

อย่างย ิ ่งอุตสาหกรรมการท ่องเที ่ยวที ่ถ ือว ่าเป็น

อุตสาหกรรมหลักในการสร้างรายได้เข้าสู่ประเทศ ใน

ปี พ.ศ. 2566 พบว่า กรุงเทพมหานครมีนักท่องเที่ยว

ทั้งหมด 56.26 ล้านคน เพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ. 2565 ถึง

ร้อยละ 44 (Ministry of Tourism and Sports, 

2023) จากการที ่ม ีประชากรและมีนักท่องเที ่ยว

จำนวนมากนี ้จึงพบว่ากรุงเทพมหานครเป็นเมืองที ่

สร ้างขยะมากท ี ่ส ุดในประเทศไทย (Pollution 

Control Department, 2021) ป ี  พ.ศ. 2566 

กรุงเทพมหานครมีปริมาณขยะมูลฝอยตลอดทั ้งปี 

4.65 ล้านตัน เพิ ่มขึ้นจากปี พ.ศ. 2565 ร้อยละ 42 

(Pollution Control Department, 2023) และมี

แนวโน้มที่ปริมาณขยะจะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องส่งผล

ให้ต้องมีความจำเป็นที ่จะต้องยกระดับการจัดการ

ขยะให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

กระบวนการดำเนินงานจัดการขยะของ

กรุงเทพมหานครอยู่ในความรับผิดชอบของสำนักงาน

เขตประจำเขตต่างๆ และสำนักสิ ่งแวดล้อมซึ ่งต ้อง

อาศัยพนักงานเก็บขยะเป็นกำลังหลักในกระบวนการ

เคลื ่อนย้ายขยะออกจากพื้นที ่ชุมชน พนักงานเก็บ

ขยะจึงถือว่าเป็นบุคลากรที ่มีความสำคัญอย่างมาก 

หากขาดบุคลากรกลุ่มนี้ไปจะส่งผลให้ชุมชนเกิดความ

สกปรกและเกิดผลกระทบต่อสังคมในด้านต่างๆเป็น

วงกว้าง อย่างไรก็ตาม พนักงานเก็บขยะจัดเป็นกลุ่ม

อาชีพที ่ได้ร ับผลกระทบในเชิงลบจากการทำงาน

หลากหลายด ้าน เช ่น ส ิ ่ งค ุกคามทางด ้านความ

ปลอดภัย (Safety hazard) สิ่งคุกคามทางกายภาพ 

(Physical hazard) สิ ่งคุกคามทางเคมี (Chemical 

h a z a r d )  ส ิ ่ ง ค ุ ก ค า ม ทา ง ด ้ า น ก า ร ยศ าส ต ร ์ 

(B iomechan ica l  haza rd o r  E rgonomics 

hazard) คุกคามทางชีวภาพ (Biological hazard) 

และส ิ ่ งค ุกคามทางด ้านจ ิตใจ (Psychological 

hazard) (Div i s ion o f  Occupat ional  and 

Environmental Diseases, 2021) จากการวิจัยใน

กลุ่มพนักงานเก็บขยะพบว่าพนักงานเก็บขยะร้อยละ 

72 มีอาการเจ็บป่วยภายในช่วงระยะเวลา 6 เดือนที่

ผ่านมา ร้อยละ 77.4 ถูกของมีคมทิ่มแทงและ ร้อย

ละ 85.38 ได้ร ับผลกระทบต่อสุขภาพจากสารเคมี 

ร้อยละ 84.5 ได้รับผลกระทบจากปัญหาด้านการย

ศาสตร ์ ร ้อยละ 66.54 ได ้ร ับผลกระทบจากด้าน

ชีวภาพ ร ้อยละ 13.4 ได ้ร ับผลกระทบด้านจ ิตใจ 

( J e nw i t he e  a nd  N a th ap i nd h u ,  20 1 9 ; 

Lerdpornsawan et al., 2017; Nguyen et al., 

2021)  

คุณภาพชีวิตเป็นสิ่งที ่สำคัญเป็นอย่างมาก 

การมีคุณภาพชีวิตที ่ดีจะต้องมีความสมบูรณ์ในการ

ดำรงชีวิตด้านต่างๆ ทั ้งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน

สิ่งแวดล้อมและด้านสังคม หากบุคคลมีคุณภาพชีวิต 
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ที ่ดีจะส่งผลให้เกิดพัฒนาตนเองและสร้างประโยชน์

ให้กับสังคมต่อไป (UNESCO, 1981; Kamawatana 

and Sukonthasab, 2023) อย่างไรก็ตาม พนักงาน

เก็บขยะถือเป็นอาชีพที่ได้รับความท้าทายโดยตรงใน

ด้านคุณภาพชีวิต (Sangkham and Arunlertaree, 

2019) และพบว่าพนักงานเก็บขยะเป็นกลุ่มอาชีพที่

มีคุณภาพชีวิตน้อยกว่าบุคคลทั่วไป (Kulkarni and 

Pingale, 2019) การวิจัยอาชีพพนักงานเก็บขยะ

มักจะเน้นประเด็นการศ ึกษาไปท ี ่พฤติกรรมการ

ป้องกันอันตรายและอาชีวอนามัยในการปฏิบัติงาน

โดยใช ้แบบจำลองการวางแผนส ่งเสร ิมส ุขภาพ 

PRECEDE-PROCEDE Model (Puls r i  et  al . , 

2019; Thaingkhamdee et al., 2016) อย่างไร 

ก็ตาม แม้ว่าแบบจำลองดังกล่าวนั้น มุ ่งเน้นให้เกิด

พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์แต่จุดมุ่งหมายสูงสุด

ของแบบจำลองคือเพื ่อให้เก ิดคุณภาพชีว ิตที ่ด ีใน

ท้ายที ่ส ุด (Green and Kreuter, 2005) ประกอบ

กับการวิจ ัยในเรื ่องของคุณภาพชีวิตในกลุ ่มอาชีพ

พนักงานเก็บขยะยังไม่มีความชัดเจน ผู ้ว ิจ ัยจึงได้ 

น ำ แบ บจำลอ งก า ร วา ง แผน ส ่ ง เ ส ร ิ ม ส ุ ขภาพ 

ประยุกต์ใช้ในการวิจัยครั้งนี้โดยกำหนดเป็นตัวแปร

และศ ึกษาความส ั มพ ันธ ์ต ่ อค ุณภาพช ี ว ิ ตของ

พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร เพื ่อเป็นข้อมูล 

ให ้หน ่ วยงานท ี ่ เ ก ี ่ ยวข ้องใช ้ประกอบการการ 

กำหนดแผนงานในการแก้ไขปัญหา ป้องก ันและ

ส ่ง เสร ิมค ุณภาพช ีว ิตของพน ักงานเก ็บขยะใน

กรุงเทพมหานครให้ดียิ ่งขึ้นต่อไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาปัจจัยที ่ม ีความสัมพันธ์ก ับ

คุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะที่ปฏิบัติหน้าที่ใน

พื้นที่กรุงเทพมหานคร 

2. เพื ่อศึกษาคุณภาพชีว ิตของพนักงาน

เก็บขยะที ่ปฏิบัติหน้าที่ในพื้นที่กรุงเทพมหานคร 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจ ัยเรื ่องปัจจัยที ่ม ีความสัมพันธ์กับ

คุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร

เป ็นการว ิจ ัย เช ิ งส ํ ารวจภาคต ัดขวาง (Cross-

sectional survey research) และได้ผ ่านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่ 

29 มกราคม 2567 

กลุมตัวอยาง เป ็นพนักงานเก็บขยะเพศ

ชายที ่ปฏิบัติหน้าที ่ในพื ้นที ่กร ุงเทพมหานคร เป็น

พน ั กง านท ี ่ ส ั งก ั ดหน ่ วยง านสำน ักงานเขตใน

กรุงเทพมหานคร 50 สำนักงานเขต พนักงานเก็บ

ขยะที ่จะเข้าร่วมงานวิจ ัยจะต้องมีคุณสมบัติ ดังนี ้ 

ปฏิบัติหน้าที ่ไม่น้อยกว่า 6 เดือน สามารถสื ่อสาร

ภาษาไทยได้ ยินดีเข้าร่วมในการศึกษาวิจัยและลง

นามในหนังส ือยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษร โดย

จำนวนพน ักงานเก ็บขยะท ั ้ งหมดของ 50 เขต

กร ุงเทพมหานครมีจำนวน 10,145 คน คำนวณ

ขนาดกล ุ ่มต ัวอย ่างด ้วยส ูตรของทาโร ่ยามาเน ่ 

(Yamane, 1967) กำหนดค่าระดับความเชื ่อมั ่นที ่

ร้อยละ 95 และกำหนดค่าระดับความคลาดเคลื่อน

ของการสุ ่มตัวอย่าง .05 ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างขั้น 
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ต่ำในการวิจัยคือ 385 คน และเพื่อป้องกันความไม่

สมบ ูรณ ์ของข ้อม ูลจ ึง เพ ิ ่มจำนวนกล ุ ่มต ัวอย ่าง

ประมาณร ้อยละ 30 เป ็นจำนวนกล ุ ่มต ัวอย ่าง

ประมาณ 509 คน ผ ู ้ว ิจ ัยทำการส ุ ่มต ัวอย ่างใน

อัตราส่วนร้อยละ 5 จากจำนวนพนักงานเก็บขยะใน

แต่ละสำนักงานเขต โดยผู้วิจัยจะทำการนัดหมายกับ

สำนักงานเขต เมื ่อถึงว ันนัดหมายผู ้ว ิจ ัยจึงเข้าไป

ดำเนินการเก็บข้อมูลแบบสอบถามที่สำนักงานเขต

ในช่วงเวลาที่พนักงานเก็บขยะสะดวก 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ในการวิจัยครั้ง

นี ้ผ ู ้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามขึ ้นเอง 4 ตอนและใช้

แบบสอบถามมาตรฐาน 1 ตอน คือ แบบสอบถาม

ประเมินคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ 

ฉบ ับภาษาไทย World Health Organization 

Quality of Life Instrument (WHOQOL-BREF-

THAI) พัฒนาโดย นายแพทย์สุวัฒน์ มหัตนิรันดรกุล 

อดีตผู ้อำนวยการโรงพยาบาลสวนปรุง อำเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่ ในปี พ.ศ. 2545 มีรายละเอียดดังนี้  

ตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปสวนบุคคล จำนวน 

8 ข้อ  

ตอนท่ี 2 แ บ บ ส อ บถ าม ป จ จ ัย นํ า  ค ื อ 

ความรู ้การส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต จำนวน 

20 ข้อ  

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามป จจ ัย เ อื ้อ  ค ื อ 

สิ่งอำนวยความสะดวกที่เอื้อต่อคุณภาพชีวิต จำนวน 

10 ข้อ  

ตอนท่ี 4 แบบสอบถามปจจัย เสร ิม  ค ือ 

การได้ร ับการสนับสนุนและแรงกระตุ ้นเต ือนจาก

เพื ่อนร่วมงานและครอบครัวที่ส่งเสริมการมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดี จำนวน 14 ข้อ 

ตอนที่ 2 ถึง ตอนที่ 4 รูปแบบการตอบ

คําถามมี 2 ตัวเลือก คือ ตอบ ใช่ ได้คะแนนเท่ากับ 

1 คะแนน และตอบ ไม ่ใช ่  ได ้คะแนนเท ่าก ับ 0 

คะแนน เกณฑ์การให้คะแนน จะแบ่งเกณฑ์คะแนน

เป็น 4 ระดับ ได ้แก่ คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับ

ร้อยละ 59 หมายถึง มีระดับปัจจัย “น้อย” คะแนน

ระหว ่างร ้อยละ 60-69 หมายถ ึง ม ีระด ับปัจจ ัย 

“ปานกลาง”  คะแนนระหว ่ า งร ้อยละ  70-79 

หมายถึง ม ีระดับปัจจัย “มาก” คะแนนมากกว ่า

หร ือเท ่าก ับร ้อยละ 80 หมายถ ึง ม ีระด ับปัจจ ัย 

“มากที่สุด” 

ตอนท่ี 5 แบบสอบถามประเมินคุณภาพ

ชีวิต World Health Organization Quality of 

L i f e  I n s t rument  (WH OQOL -BREF )  เ ป ็ น

แบบสอบถามมาตรฐานแบบย ่อ เพ ื ่ อว ัด ระด ับ

ค ุณภาพชีว ิต ม ีด ัชน ีความสอดคล ้องเช ิง เน ื ้อหา

เท่ากับ 0.84 ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 

(1) องค์ประกอบด้านสุขภาพกาย (2) องค์ประกอบ

ด้านจ ิตใจ (3) องค์ประกอบด้านสัมพันธภาพทาง

ส ังคม และ (4)  องค ์ประกอบด ้านส ิ ่ งแวดล ้อม 

ทั ้งหมดจำนวน 26 ข้อ มีข้อคำถามทั้งทางบวกและ

ข้อคำถามทางลบ มีตัวเลือกในการตอบ 5 ระดับ คือ 

ไม่เลย เล็กน้อย ปานกลาง มาก มากที ่ส ุด โดยข้อ

คำถามทางบวกมีเกณฑ์ให้คะแนน ดังนี้ ไม่เลยได้ 1 

คะแนน เล ็กน ้อยได ้  2 คะแนน ปานกลางได ้  3 

คะแนน มากได ้  4  คะแนนและมากท ี ่ ส ุด ได ้  5 

คะแนน ข้อคำถามทางลบมีเกณฑ์ให้คะแนน ดังนี ้ 

ไม ่เลยได้ 5 คะแนน เล ็กน้อยได้ 4 คะแนน ปาน

กลางได้ 3 คะแนน มากได้ 2 คะแนนและมากที ่สุด

ได ้  1 คะแนน แบบสอบถามม ีคะแนนเต ็ม 130 
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คะแนน คะแนนน้อยที่สุด 26 คะแนน มีการแปลผล

คะแนนดังนี ้ คะแนนรวม 26-60 คะแนนหมายถึงมี

คุณภาพชีว ิต “ไม่ดี” คะแนนรวม 61-95 คะแนน 

หมายถึงมีค ุณภาพชีวิต “ปานกลาง” คะแนนรวม 

96-130 คะแนนหมายถ ึ งม ีค ุณภาพช ีว ิต “ด ี” 

(Suwat, 2002) 

ผ ู ้ ว ิ จ ั ย ไ ด ้ น ำแบบส อบถามตอนท ี ่  2 

ตอนที่ 3 และตอนที่ 4 ไปหาค่าดัชนีความสอดคล้อง

เช ิ ง เ น ื ้ อหา  ( I ndexes  o f  I t em Ob jec t i ve 

Congruence; IOC) จากผ ู ้ทรงค ุณว ุฒ ิ  3 ท ่าน 

(ผู ้ทรงคุณวุฒิเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัยที ่มีความรู ้

ความเช ี ่ยวชาญเก ี ่ยวก ับแบบจำลองการวางแผน

ส่งเสร ิมสุขภาพ 2 ท่าน และเป็นผู ้ม ีประสบการณ์

งานบริการจัดการมูลฝอยในระดับบริหาร 1 ท่าน) 

โดยได ้ค ่าด ัชน ีความสอดคล ้อง เช ิง เน ื ้ อหาจาก

แบบสอบถามตอนที ่  2 ตอนที ่  3 และตอนที ่  4 

เท ่ าก ับ 0 .94 จ ึ งนำแบบสอบถามไปทดลองใช ้ 

( Try  ou t )  ก ั บพน ัก งาน เก ็บขยะส ั งก ั ดสำน ัก

ส ิ ่ งแวดล ้อม กร ุง เทพมหานคร ณ ศาลาว ่าการ

กร ุงเทพมหานคร 2 ถนนม ิตรไมตร ี  เขตด ินแดง 

กรุงเทพมหานคร โดยมีค ุณสมบัติใกล้เคียงกันกับ

กล ุ ่ มต ั วอย ่ า ง  จำนวน 30  คน  นำข ้อม ูลท ี ่ ได ้

คำนวณหาค่าความเท ี ่ยง (Rel iabil ity) ด ้วยว ิธ ี 

ค ู เ ดอร ์ - ร ิ ช าร ์ ดส ั น  หร ื อ  KR -20  ก ํ าหนดค ่ า 

ความเช ื ่ อม ั ่นท ี ่ ยอมร ับได ้  ค ือ  มากกว ่า  0 .60 

(Vanichbuncha, 2018) โดยได ้ค ่าความเท ี ่ยง 

ทั้งฉบับเท่ากับ 0.88 

ขั ้น ตอนการดํ า เน ินการว ิจ ัย  ผ ู ้ ว ิ จ ั ย

ดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีขั้นตอนดังนี้  

1. ผู ้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง 

โดยใช ้ ว ิ ธ ี การ เล ือกกล ุ ่ มต ั วอย ่ างแบบบ ั ง เอ ิญ 

(Accidental sampl ing) โดยม ีค ุณสมบ ัต ิ  ค ือ  

เป ็นพน ักงาน เก ็บขยะส ั งก ัดสำน ักงาน เขตใน

กรุงเทพมหานคร ปฏิบัต ิงานไม่น้อยกว่า 6 เดือน 

สามารถสื ่อสารภาษาไทยได้ และยินดีเข้าร่วมงาน

วิจ ัย ในการเก็บข้อมูลผู ้ว ิจัยจะทำการนัดหมายวัน

และเวลากับสำนักงานเขต เมื ่อถึงกำหนดนัดหมาย

ผู้วิจัยจะเข้าไปดำเนินการเก็บข้อมูลแบบสอบถามที่

สำนักงานเขตในช่วงเวลาที่พนักงานเก็บขยะสะดวก 

โดยผู ้วิจัยจะสอบถามถึงคุณสมบัติของพนักงานเก็บ

ขยะตามที่กำหนดไว้ หากมีคุณสมบัติครบถ้วนจึงทำ

การเก็บข้อมูล ในการเก็บข้อมูลผู้วิจัยแนะนำตัวต่อ

กลุ ่มตัวอย่าง ชี ้แจงวัตถุประสงค์งานวิจัย ขั ้นตอน

การเก็บข้อมูลและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่าง

ในการเก็บข้อมูล 

2. หลังจากกลุ ่มตัวอย่างยินดีเข้าร่วมงาน

วิจัย ผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างลงนามเข้าร่วมงานวิจัย

ใ น เ อกส า ร เ ข ้ า ร ่ ว ม ง าน ว ิ จ ั ย จ ากน ั ้ น ท ำกา ร 

แจกแบบสอบถามให้กลุ ่มตัวอย่างตอบด้วยตนเอง 

หากกลุ ่มตัวอย่างมีข้อสงสัยเกี ่ยวกับงานวิจัยหรือ

แบบสอบถามผ ู ้ว ิจ ัยจะอธ ิบายข้อสงสัยของกลุ ่ม

ต ัวอย ่างจนกว ่าจะส ิ ้นสงส ัย หากกล ุ ่มต ัวอย ่าง 

ม ีข ้อจำก ัดในการอ่านหรือไม ่สะดวกในการอ่าน

เอกสารผู้วิจัยจะเป็นผู ้อ่านแบบสอบถามให้กับกลุ ่ม

ตัวอย่าง ในการตอบแบบสอบถามใช้เวลาประมาณ 

15-20 นาที
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3. เม ื ่อกล ุ ่มต ัวอย ่างตอบแบบสอบถาม

เสร็จสิ ้นแล้วผู ้ว ิจัยจะเก็บแบบสอบถามกลับทันที 

จากนั ้นผู ้วิจัยจะกล่าวขอบคุณและมอบของที ่ระลึก

ให้แก่ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นถุงมือเคลือบยางแบบหนา

สำหรับหยิบจับของมีคม จำนวน 1 คู่ 

การวิเคราะหขอมูล ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป กําหนดความ

มีนัยสําคัญที่ระดับ 0.05 มีรายละเอียดดังนี้ 

1. ข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล ปัจจัยนำ ปัจจัย

เอื ้อ ปัจจัยเสริมและคุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บ

ขยะกรุงเทพมหานครวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ค่าความถี่ 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยนำ 

ปัจจ ัยเอื ้อ และปัจจ ัยเสร ิม กับคุณภาพชีว ิตของ

พน ักงานเก ็บขยะกร ุง เทพมหานคร โดยใช ้การ

วิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 

(Pearson’s product moment correlation 

coefficient) ที่ระดับความมีนัยสำคัญ 0.05  

กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายของ  

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Vanichbuncha, 2018) 

ดังนี้ ค่า r ระหว่าง 0.70 ถึง 0.90 และค่า r ระหว่าง 

(-0.70) ถึง (-0.90) มีความสัมพันธ์ในระดับสูง ค่า  

r ระหว่าง 0.30 ถึง 0.69 และค่า r ระหว่าง (-0.30) 

ถ ึง (-0 .069) ม ีความส ัมพ ันธ ์ในระดับปานกลาง  

ค่า r ระหว ่าง ±0.29 และต่ำกว่ามีความสัมพันธ์ 

ในระดับต่ำ 

ผลการวิจัย 

จ ากก าร เก ็ บ รวบรวมข ้ อม ู ล  ผ ลการ

ว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลท ั ่วไปพบว ่า พน ักงานเก ็บขยะ

กร ุ ง เทพมหานคร เ ป ็ น เพศช ายท ั ้ ง หมด  เป ็ น

ลูกจ้างประจำคิดเป็นร้อยละ 61.3 ช่วงอายุ 51-60 ปี

มากที ่ส ุดคิดเป็นร้อยละ 30.3 จบการศึกษาระดับ

มัธยมศึกษามากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 48.5 รายได้อยู่

ในช่วง 10,001-15,000 บาทต่อเดือนมากที ่สุดคิด

เป ็นร ้อยละ 48.7 ระยะเวลาท ี ่ประกอบอาช ีพ

พนักงานเก็บขยะมากกว่า 10 ปีมากที ่ส ุด คิดเป็น

ร้อยละ 52.5 ดังที่แสดงในตารางที่ 1 

จากตารางที ่ 2 แสดงให้เห็นค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับปัจจัยและการแปลผลของ

ตัวแปรปัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและปัจจัยเสริม พบว่า

พน ักงานเก ็บขยะกร ุง เทพมหานครม ีป ัจจ ัยนำ  

คือ ความรู ้การส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตใน

ระดับมากที่สุด (x ̅=96.37, SD=7.58) ปัจจัยเอื้อ คือ 

สิ่งอำนวยความสะดวกที่เอื้อต่อคุณภาพชีวิตในระดับ

ปานกลาง (x ̅=66.39, SD=24.68) และปัจจัยเสริม 

คือ การได้รับการสนับสนุนและแรงกระตุ้นเตือนจาก

เ พ ื ่ อ น ร ่ ว ม ง า น แ ล ะ ค ร อ บ ค ร ั ว ท ี ่ ส ่ ง เ ส ร ิ ม 

การมีคุณภาพชีวิตที่ดีในระดับมากที ่สุด (x ̅=88.93, 

SD=18.51) 

จากตารางท ี ่  3 แสดงให ้ เห ็นถ ึ งระด ับ

คุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร

อยู ่ในระด ับปานกลาง (x ̅=93, SD=13.25) และ 

เมื ่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจระดับดี  

(x ̅=23, SD=3.6) และพบว ่าพน ักงานเก ็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีค ุณภาพช ีว ิตระด ับปานกลาง 
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ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละของพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร จำแนกตาม ตำแหน่งการว่าจ้าง อายุ 

ระดับการศึกษา รายได้ ระยะเวลาที่ประกอบอาชีพ และระยะเวลาที ่ปฏิบัติงานต่อวัน 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ 

ตําแหนงการวาจาง 
  

ลูกจ้างประจำ 312 61.3 

ลูกจ้างชั่วคราว 197 38.7 

อายุ 
  

ต่ำกว่า 20 ปี 6 1.2 

21-30 ปี 78 15.3 

31-40 ปี 131 25.7 

41-50 ปี 140 27.5 

51-60 ปี 154 30.3 

ระดับการศึกษา 
  

ประถมศึกษา 175 34.4 

มัธยมศึกษา 247 48.5 

อนุปริญญา/ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช./ปวส.) 76 14.9 

ปริญญาตร ี 11 2.2 

รายได   

5,000-10,000 บาท 51 10.0 

10,001-15,000 บาท 248 48.7 

15,001-20,000 บาท  203 39.9 

มากกว่า 20,000 บาท 7 1.4 

ระยะเวลาที่ประกอบอาชีพ 
  

น้อยกว่า 1 ปี 58 11.4 

2-5 ปี 97 19.1 

6-10 ปี 87 17.1 

มากกว่า 10 ปี 267 52.5 

ระยะเวลาทีป่ฏิบัติงานตอวัน 
  

8 ชั่วโมงต่อวัน 407 80 

มากกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน 102 20 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลของตัวแปรปัจจัยนำ ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริม 
 

ปจจัย คาเฉล่ีย 

(x ̅) 

สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD) 

ระดับ แปลผล 

ปัจจัยนำ 96.37 7.58 มากที่สุด ม ีความร ู ้การส ่งเสร ิมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตในระดับมากที่สุด 

ปัจจัยเอื้อ 66.39 24.68 ปานกลาง มีสิ ่งอำนวยความสะดวกที ่เอ ื ้อต ่อ

คุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง 

ปัจจัยเสริม 88.93 18.51 มากที่สุด ได้รับการสนับสนุนและแรงกระตุ้น

เ ต ื อ น จ า ก เ พ ื ่ อ น ร ่ ว ม ง า น แล ะ

ครอบครัวที่ส่งเสริมการมีคุณภาพชีวิต

ที่ดีในระดับมากที่สุด 

 

 

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับคณุภาพชีวิตพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร 
 

องคประกอบ คาเฉลี่ย 

(x̅) 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) 

ระดับ 

ด้านสุขภาพกาย 25 3.55 ปานกลาง 

ด้านจิตใจ 23 3.6 ดี 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11 2.07 ปานกลาง 

ด้านสิ่งแวดล้อม 27 4.97 ปานกลาง 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 93 13.25 ปานกลาง 
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ตารางที่ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมกับคุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานคร 
 

ปจจัย r p-value 

ปัจจัยนำ  

0.11 

 

0.05*       - ความรู้การส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต 

ปัจจัยเอ้ือ  

0.15 

 

0.05*       - สิ่งอำนวยความสะดวกที่เอ้ือต่อคุณภาพชีวิต 

ปัจจัยเสริม  

0.28 

 

0.05*       - การได้รับการสนับสนุนและแรงกระตุ้นเตือน

จากเพื ่อนร่วมงานและครอบครัวที ่ส่งเสริมการมี

คุณภาพชีวิตที่ดี 
 

*p≤0.05 (เป็นข้อมูลจากการวิเคราะห์จริง) 

 

ค ือ  ด ้านส ุขภาพกาย (x ̅=25,  SD=3.55) ด ้ าน

สัมพันธภาพทางสังคม (x ̅=11, SD=2.07) และด้าน

สิ่งแวดล้อม (x ̅=27, SD=4.97) 

ผลการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัย

นำ ปัจจัยเอื้อ และปัจจัยเสริม กับคุณภาพชีวิตของ

พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครพบว่า ปัจจัยนำมี

ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครไปในทิศทางเดียวกันในระดับต่ำ 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=0.11, p≤0.05) แปล

ความหมายการที ่พนักงานเก็บขยะมีความรู ้การ

ส ่ง เสร ิมส ุขภาพและคุณภาพชีว ิตท ี ่ เพ ิ ่มข ึ ้นจะม ี

ค ุณภาพช ีว ิ ตมากข ึ ้น ในระด ับต ่ำ  ป ัจจ ั ยเอ ื ้ อม ี

ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครไปในทิศทางเดียวกันในระดับต่ำ 

อย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ  ( r=0 .15 , p≤0.05) 

แปลความหมายการที ่พนักงานเก็บขยะมีสิ ่งอำนวย

ความสะดวกท ี ่ เอ ื ้ อต ่อค ุณภาพช ีว ิตท ี ่ เพ ิ ่ มข ึ ้น 

จะมีคุณภาพชีวิตมากขึ้นในระดับต่ำ และปัจจัยเสริม

มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครไปในทิศทางเดียวกันในระดับต่ำ 

อย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ  ( r=0 .28 , p≤0.05)  

แปลความหมายการที ่พนักงานเก็บขยะได้ร ับการ

สนับสนุนและแรงกระตุ ้นเตือนจากเพื ่อนร่วมงาน 

และครอบครัวที ่ส ่งเสร ิมการมีค ุณภาพชีว ิตที ่ด ีท ี ่

เพ ิ ่ มข ึ ้ นจะม ีค ุณภาพช ี ว ิ ตมากข ึ ้ น ในระด ับต ่ ำ 

ดังที่แสดงในตารางที่ 4 
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อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการว ิจ ั ยพบว ่ า  พน ักงาน เก ็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู ่ในระดับ

ปานกลาง ที่เป็นเช่นนี้อาจเพราะ พนักงานเก็บขยะมี

องค ์ประกอบคุณภาพชีว ิตด ้านสุขภาพกายอยู ่ใน

ระดับปานกลาง จากการเก็บข้อมูลพบว่าพนักงาน

เก็บขยะส่วนใหญ่มีกำลังเพียงพอในการทำงาน มี

ความพอใจกับความสามารถในงานที่ทำและไม่ได้มี

ความจำเป็นต้องได้รับการรักษาพยาบาล แต่อย่างไร

ก็ตามพบว่าพนักงานเก็บขยะส่วนใหญ่มีการเจ็บปวด

ตามร่างกาย ซึ ่งอาจเป็นผลมาจากลักษณะงานที่ทำ 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Chaiyapurk และคณะ 

(2022) ท ี ่พบว ่า พน ักงานเก ็บขยะอำเภอเม ือง 

จังหวัดพิษณุโลก ร ้อยละ 84.5 มีอาการปวดหลัง

ส ่วนล ่าง นอกจากน ี ้พน ักงานเก ็บขยะย ังได ้ร ับ

ผลกระทบทางสุขภาพอื ่นๆจากการทำงานได้ เช่น 

การสัมผัสสิ ่งสกปรก การยกถังขยะที ่มีน้ำหนักมาก 

การได้ร ับบาดเจ ็บจากการเก ็บขยะ (Pollution 

Control Department , 2021) องค ์ประกอบ

คุณภาพชีวิตด้านสัมพันธภาพทางสังคมอยู ่ในระดับ

ปานกลาง  จากการตอบแบบสอบถามพบว่าพนักงาน

เก็บขยะมีความพอใจกับการเข้าสังคม มีความพอใจ

กับการได้ร ับความช่วยเหลือต่างๆในชีวิตประจำวัน

และม ีความส ัมพันธ ์ท ี ่ด ีต ่อสมาช ิกในครอบคร ัว 

สอดคล้องกับการว ิจ ัยของ Decharat (2016) ที ่

พบว ่าพนักงานเก็บขยะมีความส ัมพันธ์ก ับเพื ่อน

ร่วมงานที ่ดีเนื่องจากบริบทการทำงานของพนักงาน

เก็บขยะต้องทำงานในรถเก็บขยะคันเดียวกัน จึงต้อง

ช ่วยก ันยก แบก หามถังขยะ ส่งผลให้เก ิดความ

สามัคคีในหมู ่คณะ แต่อย่างไรก็ตามด้วยสังคมการ

ทำงานที่แคบหากพนักงานเก็บขยะมีปัญหากับเพื่อน

ร่วมงานในรถคันเดียวกันก็อาจเกิดความขัดแย้งกับ

เพ ื ่อนร ่วมงานได ้ เช ่นเด ียวก ันและองค ์ประกอบ

คุณภาพชีวิตด้านสิ ่งแวดล้อมอยู ่ในระดับปานกลาง 

จากการตอบแบบสอบถามพบว่าพนักงานเก็บขยะมี

ความพอใจกับสิ่งแวดล้อมในชีวิตประจำวัน มีโอกาส

ผ่อนคลายความเครียดและมีความพอใจกับบ้านพัก

อาศัย อย่างไรก็ตามพบว่าพนักงานเก็บขยะส่วนใหญ่

มองว่าสภาพแวดล้อมในชีวิตประจำวันไม่ก่อให้เกิด

ส ุ ขภ าพท ี ่ ด ี  ส อดคล ้ อ ง ก ั บ ก า ร ร าย ง านขอ ง 

Sangkham และ Arunlertaree (2019) ท ี ่ว ่า

ส ิ ่งแวดล้อมในอาชีพของพนักงานเก็บขยะยังคงมี

ความท้าทายต่อตัวพนักงานเก็บขยะ เช่น การต้อง

สัมผัสกับสิ่งปฏิกูล การต้องประจำการบนรถขยะที่วิ่ง

บนท้องถนน การต้องทำงานในสภาพอากาศที ่ไม่

เอื ้ออำนวย เป็นต้น อย่างไรก็ตามในการวิจัยครั้งนี้

พบว่า พนักงานเก็บขยะมีองค์ประกอบคุณภาพชีวิต

ด้านจิตใจอยู ่ในระดับดี จากการตอบแบบสอบถาม

พบว่าพนักงานเก็บขยะส่วนใหญ่ ม ีความพอใจใน

ตนเอง มีสมาธิในการทำงาน รู ้ส ึกว่าชีวิตของตนมี

ความหมายและมีความพอใจในชีวิต อาจเนื่องมาจาก

พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครจะสังกัดหน่วยงาน

สำนักงานเขตซึ่งเป็นหน่วยงานของรัฐ จึงอาจส่งผล

ให้พนักงานเก็บขยะมีความรู้สึกที่มั่นคงในการดำเนิน

ชีว ิต การทำอาชีพนี ้พนักงานเก็บขยะจะมีรายได้

ประจำและมีสวัสดิการต่างๆที ่สมาชิกในครอบครัว

ได้รับผลประโยชน์ด้วย เช่น ค่ารักษาพยาบาล ค่าเล่า

เรียนของบุตร ส่งผลให้พนักงานเก็บขยะมีคุณภาพ

ชีวิตด้านจิตใจในระดับดี ซึ ่งเป็นไปทิศทางเดียวกับ 
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การวิจ ัยของ Nguyen และคณะ (2021) ที ่พบว่า

พน ักงานเก ็บขยะกร ุงฮานอยประเทศเว ียดนาม  

ร้อยละ 86.7 ไม่มีความเครียดในด้านจิตใจ ดังนั ้น

เมื ่อรวมองค์ประกอบย่อยทั ้ง 4 ของคุณภาพชีว ิต  

จึงส่งผลให้คุณภาพชีวิตโดยรวมของพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครอยู่ในระดับปานกลาง 

เมื ่อพิจารณาถึงปัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและ

ปัจจัยเสริม พบว่าพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร

มีระดับปัจจัยนำ คือ ความรู ้การส่งเสริมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิต อยู ่ในระดับมากที ่ส ุด สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Charoenpong และคณะ (2023)  

ที่พบว่าพนักงานเก็บขยะมีระดับปัจจัยนำ คือ ความรู้

การส่งเสร ิมสุขภาพและความรู ้ เก ี ่ยวกับการป ้อง 

สิ่งคุกคามทางสุขภาพ อยู่ในระดับมาก ที่เป็นเช่นนี้

อาจเพราะพนักงานเก็บขยะนั ้นมีความใส่ใจในการ

ด ูแลส ุขภาพของตนเองท ั ้ ง ในด ้านการพ ักผ ่อน  

การทานอาหาร การจ ัดการความเครียด การดูแล

ตนเองท ั ้ งนอกเวลางานและในเวลางาน อ ีกท ั ้ ง

หน่วยงานต้นสังกัดจัดให้มีการอบรมด้านสุขภาพ 

และม ี กา รตรวจส ุ ขภาพให ้พน ั กง าน เก ็ บขยะ 

กรุงเทพมหาคร จึงเป็นอีกช่องทางหนึ ่งที ่พนักงาน

เก็บขยะจะได้รับสารที่เป็นประโยชน์ในการดูแลและ

ส่งเสริมสุขภาพของตนเอง 

เมื ่อพิจารณาถึงปัจจัยเอื ้อ คือ สิ ่งอำนวย

ความสะดวกที่เอื ้อต่อคุณภาพชีวิตอยู ่ในระดับปาน

กลาง ที ่เป็นเช่นนี ้อาจเพราะหน่วยงานต้นสังกัดได้

จัดหาสิ่งอำนวยความสะดวกให้กับพนักงานเก็บขยะ 

เช่น อุปกรณ์ป้องกันในการปฏิบัติงาน การมีนโยบาย

การตรวจส ุขภาพ ส ่ งผลให ้พน ักงานเก ็บขยะม ี

อุปกรณ์พื้นฐานในการดูแลความสะอาดและทราบถึง

สถานะสุขภาพของตนเอง สอดคล้องกับการวิจัยของ 

Pulsri และคณะ (2019) ที่พบว่าหน่วยงานต้นสังกัด

ของพนักงานเก็บขยะมีนโยบายที ่เกี ่ยวกับการดูแล

สุขภาพของพนักงานเก็บขยะ เช่น การแจกอุปกรณ์

ป้องกัน  มีนโยบายการตรวจสุขภาพ อย่างไรก็ตาม

พบว่าปัจจัยเอื ้อบางอย่าง เช่น พื้นที่ประชาสัมพันธ์

ความรู ้ส ุขภาพ พื ้นที ่สำหรับออกกำล ังกาย การ

สนับสนุนอุปกรณ์ในการออกกำลังกาย ยังถือว่าขาด

แคลนสำหรับพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร อาจ

เนื ่องจากพื ้นที ่ท ี ่พน ักงานเก ็บขยะทำงานอยู ่ค ือ

กรุงเทพมหานครซึ่งมีข้อจำกัดในเรื่องของพื้นที ่ทาง

หน่วยงานจึงไม่สามารถจัดหาพื ้นที ่ออกกำลังกาย

หรือพื้นที่ประชาสัมพันธ์ความรู้ได้อย่างทั่วถึง 

เม ื ่ อพ ิ จ า รณาถ ึ งป ั จจ ั ย เ สร ิ ม  พบว ่ า 

พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครมีปัจจัยเสริมใน

ระดับมากที่สุด เนื ่องจากพนักงานเก็บขยะได้รับการ

สนับสนุนและกระตุ้นเตือนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ

จากเพื่อนร่วมงานและครอบครัว เช่น การได้รับการ

เตือนเรื่องความปลอดภัยในการปฏิบัติงาน การได้รับ

คำแนะนำ ให ้ ร ั กษาความสะอาดของร ่ า งกาย 

การได ้ ร ับคำแนะนำให ้ ตรวจส ุขภาพประจำป ี 

สอดคล้องกับการวิจัยของ Rattanakanahutanon 

และ Duangpratoom (2018) พบว่าพนักงานเก็บ

ขยะได ้ร ับการสน ับสนุนทางส ังคมอยู ่ ในระด ับด ี 

โดยได ้ร ับการสน ับสน ุนทางส ังคมจากบุคคลใน

ครอบครัว เพื ่อนร่วมงานและหัวหน้างาน ซึ ่งการ

ได ้ร ับการสน ับสน ุนและกระต ุ ้นเต ือนจากเพื ่อน

ร่วมงานและครอบครัวจะส่งผลให้พนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีความตระหนักถึงการส่งเสร ิม 

และดูแลสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ
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การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยนำ 

ป ัจจ ัยเอ ื ้อและป ัจจ ัยเสร ิมก ับค ุณภาพช ีว ิตของ

พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจัยนำ 

ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับคุณภาพ

ชีวิตของพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครอย่างมี

นัยสำคัญ ในระดับต่ำและในทิศทางเดียวกัน อาจ

กล่าวได้ว่า การที่พนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครมี

ระดับปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมที่มากขึ้นจะ

ส ่ ง ผล ให ้พน ั กง าน เก ็ บ ขยะกร ุ ง เทพมหา นคร 

มีแนวโน้มที่จะมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ ้น ในทางตรงกัน

ข้ามหากพนักงานเก็บขยะกรุงเทพมหานครมีระดับ

ปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมที่ลดลงจะส่งผลให้

พน ักงานเก ็บขยะกร ุงเทพมหานครม ีแนวโน ้มที ่ 

จะมีคุณภาพชีวิตที ่แย่ลงด้วยเช่นกัน ซึ ่งเป็นไปตาม

แบบจำลองการวางแผนส่งเสริมสุขภาพ (PRECEDE - 

PROCEDE Model) ของกรีนและครูเตอร์ที ่ว่าปัจจัย

นำ ปัจจัยเอื ้อและปัจจัยเสริม เป็นพื ้นฐานในการ

กำหนดพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพจะ

เป็นพื้นฐานในการส่งเสริมให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีและ

ถือเป็นเป้าหมายสูงสุดของแบบจำลองการวางแผน

ส่งเสริมสุขภาพ (Green and Kreuter, 2005) แม้ว่า

ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการหาความสัมพันธ์ของปัจจัย

นำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมกับคุณภาพชีวิตโดยตรง

แต่ก็แสดงให้เห็นว่าปัจจัยทั้งสามมีความสัมพันธ์กับ

คุณภาพชีวิตตามกรอบแนวคิดของแบบจำลองการ

ส่งเสริมสุขภาพเช่นกัน ซึ ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกัน

กับการศึกษาปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมกับ

พฤติกรรมสุขภาพในพนักงานเก็บขยะในการศึกษา

อื่นๆ (Charoenpong et al., 2023; Pulsri et al., 

2019; Thaingkhamdee et al., 2016) ที ่พบว่า

ปัจจัยนำ ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมสุขภาพในทิศทางเดียวกัน อย่างไรก็ตามใน

การวิจ ัยครั ้งนี ้ พบว่า ทั ้งปัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและ

ปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตในระดับต่ำ 

อาจกล่าวได้ว ่าในการศึกษาเกี ่ยวกับคุณภาพชีว ิต 

ซ ึ ่ งถ ือเป ็นเร ื ่องท ี ่ม ีม ิต ิท ี ่กว ้ างและหลากหลาย 

การกำหนดเพียงแค่ปัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและปัจจัย

เ ส ร ิ ม  อาจ ไม ่ ไ ด ้ ค รอบคล ุ มถ ึ งท ุ กๆด ้ า นของ 

คุณภาพชีว ิตจึงส ่งผลให้ป ัจจัยนำ ปัจจัยเอื ้อและ 

ป ัจจ ัยเสร ิมม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับค ุณภาพช ีว ิตใน 

ระดับต่ำ 

สรุปผลการวิจัย ปัจจัยที ่มีความสัมพันธ์ 

ก ับค ุณภาพชีว ิตได ้แก่  ป ัจจ ัยนำ คือ ความร ู ้การ

ส่งเสร ิมสุขภาพและคุณภาพชีว ิต ป ัจจัยเอื ้อ ค ือ  

สิ ่งอำนวยความสะดวกที ่เอื ้อต่อคุณภาพชีวิต และ

ปัจจ ัยเสร ิม คือ การได ้ร ับการสน ับสน ุนและแรง

กระตุ ้นเต ือนจากเพื ่อนร ่วมงานและครอบครัวที ่

ส่งเสริมการมีคุณภาพชีวิตที่ดีและพนักงานเก็บขยะ

กรุงเทพมหานครมีคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง  

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. สำนักงานเขตและสำนักส ิ ่งแวดล้อม 

กร ุ ง เ ทพมหานคร  ควรจ ั ด ให ้ ม ี พ ื ้ นท ี ่ และส ื ่ อ

ประชาสัมพันธ์ความรู้เกี ่ยวกับสุขภาพที่เกี่ยวกับการ

ดูแลสุขภาพในชีวิตประจำวัน เช ่น การสร้างพื ้นที ่

ประชาส ัมพ ันธ ์ความร ู ้บนแฟลตฟอร ์มออนไลน ์ 

แผ่นพับ เป็นต้น โดยใช้ภาษาที่สามารถเข้าใจได้ง่าย 

มอบให้แก่พนักงานเก็บขยะและสมาชิกในครอบครัว

ของพนักงานเก็บขยะ 

2. สำนักงานเขตและสำนักส ิ ่งแวดล้อม 

กรุงเทพมหานคร ควรจัดให้มีพื้นที ่พักคอยรถขยะที ่ 
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เหมาะสมและมีห้องน้ำที่สะอาดให้กับพนักงานเก็บ

ขยะ เพื ่อให้พนักงานเก็บขยะสามารถหยุดพักและ

รักษาความสะอาดของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

3. สำนักงานเขตและสำนักสิ ่งแวดล้อม 

กรุงเทพมหานคร ควรจัดให้มีการอบรมความรู้เรื ่อง

สุขภาพให้ครอบคลุมถึงพนักงานเก็บขยะทุกคน โดย

การหมุนเว ียนและจัดตารางให ้พนักงานเก็บขยะ

ได้รับการอบรมอย่างทั่วถึง 

4. สำนักงานเขตและสำนักสิ ่งแวดล้อม 

กรุงเทพมหานคร ควรจัดให้พนักงานเก็บขยะได้รับ

อ ุปกรณ ์การป ้องก ันส ุขภาพที ่ เหมาะสมก ับการ

ทำงานมากยิ่งขึ้น 
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Abstract 
Co l le ge  s tudent -a th le tes '  soc i a l 

support exerts a crucial effect on their athletic 
performance, motivation, and psychological 
well-being. Recognizing the importance of 
measuring this support accurately, this study 
sought to adapt and validate the Athlete's 
Received Support Questionnaire (ARSQ) for use 
among Chinese college student-athletes.  

Purpose The first objective was to 
translate the ARSQ into Chinese, while the 
second objective focused on evaluating its 
psychometric properties in this specific context.  

Methods Data were collected from 
910 participants across three phases.  In the 
first stage, 365 student-athletes participated in 
an exploratory factor analysis, which helped 
i d e n t i f y  t h e  f a c t o r  s t r u c t u r e  o f  t h e 
questionnaire. The second phase involved 
confirmatory factor analysis (CFA), internal 
consistency evaluation, and correlation analysis 
w i t h  a  l a r g e r  s am p l e  o f  5 0 2  a t h l e t e s , 
demonstrating strong validity and reliability of 
the adapted scale. The third phase included a 
test - retest  re l iab i l i ty assessment with 43 
participants over a 2-week period, confirming 
the scale's stability. These validation steps 
ensured the robustness of the adapted Chinese 
ARSQ. 

Results The results indicate that the 
adapted ARSQ is a reliable and valid instrument 
for assessing perceived support among college 
s t u d e n t - a t h l e t e s .  T h i s  t o o l  c a n  h e l p 
researchers, coaches, and educators better 
understand and enhance the support systems 
that contribute to athletic performance and 
well-being in this population. 

C o n c l u s i o n  T h e  p s y c h o m e t r i c 
evaluation established the Chinese ARSQ as a 
re l i ab le  and  va l id  measu re  (C ronbach ' s 
alpha=0.962, ICC=0.959) for assessing received 
social support among collegiate athletes in 
China.  This culturally adapted instrument 
enhances research on athlete support systems 
and informs evidence-based interventions to 
optimize psychological well-being and athletic 
performance.  Future investigations should 
examine support perception variations across 
sport disciplines and assess longitudinal effects 
on mental health and competitive outcomes, 
t h e r e b y  a d v a n c i n g  h o l i s t i c  a t h l e t e 
development strategies. 

 
Keywords: ARSQ /  Re l i ab i l i ty  /  V a l i d i t y  / 
Support quest ionnaire / College student-
athletes
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Introduction

Social support is a fundamental 

f a c t o r  t h a t  i n fl u e n c e s  a t h l e t e s ' 

psychological well-being, motivation, and 

overall performance (Freeman et al., 2014). 

College student-athletes, who often face 

multiple demands from academics, training, 

and competition, can benefit significantly 

from var ious forms of support, such as 

emot ional ,  esteem, informat ional ,  and 

tangible support (Tamminen and Gaudreau, 

2014). These types of support, provided by 

coaches, teammates, family,  or fr iends, 

have been shown to buffer stress, enhance 

self-esteem, and improve performance 

outcomes (Galli and Vealey, 2008). Given 

the  impor tance  o f  suppo r t  in  he lp ing 

student-athletes manage pressures, it is 

crucial to accurately assess the types and 

levels of support they receive. 

To understand how social support 

a f f e c t s  a t h l e t e s ,  r e l i a b l e  a n d  v a l i d 

measurement tools  are essent ia l .  The 

Athlete's Received Support Questionnaire 

(ARSQ) was developed to assess different 

types of support experienced by athletes 

(Freeman et al., 2014). However, like many 

p s y cho log i ca l  i n s t rumen t s  o r i g in a l l y 

developed in Western contexts, the ARSQ 

may not be directly applicable to different 

cultural backgrounds without appropriate 

adapta t ion and  va l ida t ion  (Wang  and 

Mallinckrodt, 2006). Cultural variations in 

how support is perceived and valued can 

s ignificantly influence the accuracy and 

relevance of such assessments, making it 

necessary to adapt the questionnaire to 

reflect the unique experiences of Chinese 

college student-athletes. 

In recent years, the participation of 

Chinese college students in competitive 

sports has increased, highlighting the need 

for culturally adapted tools to measure 

their  support exper iences . Despite the 

g rowing  inte rest in  spor t s  psychology 

r e s ea r ch  i n  Ch i n a ,  t he re  i s  a  l a c k  o f 

validated instruments designed to measure 

the social support received by athletes in 

this context. Without a culturally adapted 

instrument, researchers may struggle to 

understand the support dynamics that 

affect Chinese athletes, leading to gaps in 

knowledge and potent ial ly inef fective 

support interventions. 

Th i s  s t udy  i s  gu i ded  by  Soc ia l 

Support Theory, which posits that social 

support enhances individuals' abil i ty to 

cope with stress and improves their overall 

well-being (Cohen and Wills, 1985). In the 

context of sports, this theory suggests that 

emot ional ,  esteem, informat ional ,  and  
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t a n g i b l e  s u p p o r t  p l a y  d i s t i n c t  y e t 

interrelated roles in foster ing athletes ' 

resilience, motivation, and performance. 

However, the way these support types are 

pe rceived and valued may vary  across 

cultures, particularly in collectivist societies 

like China, where family and peer support 

may hold greater significance (Cheng and 

Wang, 2022). 

R e s e a r c h  O b j e c t i v e s  a n d 

Hypotheses 

This study aims to translate and 

adapt the ARSQ into Chinese and evaluate 

its reliability and validity among college 

student-athletes. Specifically, the research 

objectives are: 

To translate the ARSQ into Chinese 

whi le  ensu r ing  cul tu ra l  and l ingu is t ic 

equivalence. 

To  exam ine  t he  ps ychomet r i c 

properties of the adapted Chinese ARSQ, 

including i ts  factor s t ructure ,  internal 

consistency, and test-retest reliability. 

To explore the interrelations and 

differential values of emotional, esteem, 

informational, and tangible support in the 

Chinese cultural context. 

B a s e d  o n  t h e  t h e o r e t i c a l 

f ramework ,  we hypothes ize tha t :  The 

adapted Chinese ARSQ will demonstrate 

strong reliability and validity, retaining the 

original four-factor structure. Informational 

support wil l  be part icular ly prominent 

among Chinese student-athletes, reflecting 

the cultural emphasis on guidance and 

advice. The four support dimensions will 

show significant intercorrelations, indicating 

their holistic nature in the Chinese context. 

By addressing these objectives, this 

s tudy a ims  to  fi l l  a  c r i t i ca l  gap in  the 

literature by providing a culturally relevant 

tool for assessing social support among 

Ch inese col lege s tudent-athletes.  The 

fin d i n g s  w i l l  co n t r i bu t e  t o  a  deepe r 

understanding of how cul tural context 

shapes support experiences and inform the 

development of targeted interventions to 

e n h a n c e  a t h l e t e s '  w e l l - b e i n g  a n d 

performance. 

 

Purpose 

Social support is a multi faceted 

concept that plays  an essential  role in 

athletes' development, motivation, and 

overall well-being. The type of support an 

athlete receives can be crucial in how they 

manage stress, overcome challenges, and 

perform at their  best (Rees and Hardy, 

2000). Various dimensions of social support 

have been identified, including emotional,  
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esteem, informational, and tangible support 

(Freeman et al., 2014). Emotional support 

i n v o l v e s  e x p r e s s i n g  e m p a t h y  a n d 

understanding, esteem support includes 

re in forc ing confidence and se lf -worth, 

informational support provides guidance or 

advice ,  and tangible suppor t refer s  to 

practical assistance or resources (Cohen 

and Wills, 1985). Each of these support 

dimensions can contribute differently to an 

athlete's experience, making it essential to 

assess them comprehensively. 

The Athlete's Rece ived Support 

Questionnaire (ARSQ) was developed to 

measure these dimensions and has been 

widely recognized for its rel iabil ity and 

validity in evaluating the support received 

by athletes (Freeman et al., 2014). However, 

like many assessment tools developed in 

Wes te rn contex t s ,  the  ARSQ requ i res 

cultural adaptation and validation before it 

can be accurately appl ied in  di f ferent 

cul tural set t ings  (Beaton et  a l . ,  2000) . 

Without proper adaptation, there is a risk 

that the questionnaire might not capture 

the  nuances  o f  how soc ia l  suppo r t  i s 

pe r ce i ved  o r  va l ued  i n  non -Wes te rn 

cultures (Wang and Mallinckrodt, 2006). 

I n  t h e  C h i n e s e  c o n t e x t ,  t h e 

importance of social support for athletes is 

gaining recognit ion, especially with the 

rising participation of college students in 

c om pe t i t i v e  s p o r t s  ( L i  e t  a l . ,  2 0 18 ) . 

However ,  the re  i s  a  lack  o f  va l ida ted 

i n s t rumen t s  t o  mea su re  t he  suppo r t 

r e ce i ved  by  Ch i ne se  a t h le te s ,  wh i ch 

presents a gap in the literature. Previous 

research has indicated that athletes in 

co l lec t i v i s t  cu l tu res ,  l i k e  Ch in a ,  may 

expe r ience  and  va lue  soc i a l  s uppo r t 

di f ferently f rom those in  indiv idual i st 

cu l tures  (Cheng and Wang ,  2022 ) .  For 

example, family and peer support may be 

more emphasized in  Ch inese athletes ' 

experiences, and the way they interpret 

support could differ from their Western 

counterparts. Therefore, it is necessary to 

adapt and validate the ARSQ for use in the 

Chinese context to ensure its relevance 

and accuracy. 

T h e  p r o c e s s  o f  a d a p t i n g  a 

questionnaire involves more than simple 

translation. It requires careful consideration 

of cultural nuances, language differences, 

and conceptual equivalence to maintain 

the integr ity of the orig inal inst rument 

(Hambleton and Zenisky, 2011). To achieve 

this ,  guidel ines suggest us ing b i l ingual 

e xp e r t s ,  co nd u c t i n g  p r e t e s t i n g ,  and 

performing thorough statistical analyses to  
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evaluate the adapted instrument's validity 

and reliability (Beaton et al. , 2000). This 

approach helps ensure that the adapted 

version accurately measures the intended 

constructs and is appropriate for the target 

population. 

Despite the significance of social 

suppor t in  the sports  domain,  l imi ted 

research has examined how support i s 

perceived and exper ienced by Chinese 

student-athletes. Some studies have shown 

that social support posit ively influences 

a t h l e t e s '  p s y c h o l o g i c a l  r e s i l i e n c e , 

pe r f o r m an ce ,  a n d  c o p i n g  s t r a t e g i e s 

(Tamminen and Gaudreau, 2014). Therefore, 

having a validated tool l ike the Chinese 

version of the ARSQ will provide valuable 

insights into the support mechanisms that 

benefit athletes in this cultural context. It 

w i l l  a l s o  f a c i l i t a t e  c r o s s - c u l t u r a l 

comparisons, enabling researchers to better 

understand the ro le o f support across 

different populations and settings. 

This study aims to fill the existing 

gap by translating and adapting the ARSQ 

into Chinese and validating its psychometric 

properties among college student-athletes. 

By doing so, this research will contribute to 

the literature on athlete support in China 

and provide a reliable instrument that can 

be used by resea rchers ,  coaches , and 

prac t i t ioners  to  enhance the  suppo rt 

provided to student-athletes. 

 

Methods 

Design of Study 

This study was divided into two 

ma in  pha ses  ba sed  on  i t s  ob ject ives : 

translation and validation. In the translation 

phase, the Athlete’s Received Support 

Questionnaire (ARSQ) was adapted into 

Ch inese ,  fo l low ing es tabl i shed cross -

cultural adaptation protocols (Beaton et 

al., 2000). The validation phase involved 

evaluating the psychometric properties of 

the adapted Chinese ARSQ among college 

student-athletes to ensure its rel iability 

and validity. 

Participants 

Col lege  s tudent -ath le tes  were 

recruited from various univers ity sports 

teams across  Ch ina through an onl ine 

survey platform between March and May 

2024. A convenience sampling method was 

utilized to gather participants, as it allowed 

for efficient data collection within a limited 

timeframe and provided access to a diverse 

pool of student-athletes from different 

spor t s  d i sc ip l ines .   To be e l i g ib le  fo r 

participation, student-athletes had to be:  
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Currently enrolled in a university in China. 

Act ively involved in a univers ity sports 

team. Have been training or competing for 

at least 3 hours per week over the past six 

months (Smith et al., 2020). 

Sample 

Sample 1 was used for  s tage 1 

analysis, focusing on item identification and 

exploratory factor analysis. A total of 365 

college student-athletes (42.7% female, 

57.3% male) completed the questionnaire. 

The age range of the participants was 18–

25 years. The sample size was based on 

the recommended subject-to-item ratio of 

at least 10:1, which is widely accepted in 

factor analys is  research (Costel lo and 

Osborne, 2005). 

Sample 2 was used for  s tage 2 

analysis, which included confirmatory factor 

analysis, internal consistency evaluation, 

and correlation analysis. A larger sample of 

502  co l l ege  s t uden t - a t h le te s  ( 48 . 1% 

fema le ,  51 . 9%  ma le )  comp le ted  the 

quest ionnaire. Part icipants' ages ranged 

from 18 to 26 years, and the sample size 

w a s  d e t e r m i n e d  b a s e d  o n  t h e 

recommendations for confirmatory factor 

analys is to ensure sufficient s tat ist ica l 

power (Hair et al., 2014). 

Sample 3 was employed for stage 

3 analys i s ,  focus ing on the test- retest 

re l iabi l i ty assessment.   A  subset of  43 

participants from Sample 2 (53.5% male, 

46.5% female) completed the  Chinese 

ARSQ aga in two weeks afte r the in it ia l 

administration. The two-week interval was 

chosen to balance the need for sufficient 

t ime to minimize memory effects while 

ensuring that the part ic ipants’ support 

experiences remained relatively stable over 

the period (Koo and Li, 2016). According to 

Bujang and Baharum (2017), a minimum of 

30 participants is adequate for assessing 

test-retest reliability with an alpha value of 

0.05 and 90% power, ensuring the reliability 

of our analysis. 

Instruments 

The data was collected using the 

adapted Ch inese vers ion of  the ARSQ, 

which included 22 items designed to assess 

the four types of social support received 

b y  a t h l e t e s :  e m o t i o n a l ,  e s t e e m , 

i n fo rma t i ona l ,  and  t a n g i b l e  suppo r t 

(Freeman et al. ,  2014). Responses were 

measured on a 5-point Likert scale, ranging 

from "Not at all" to "Seven or more times," 

indicat ing  how f requently par t ic ipants 

received each type of support over the 

past week. Demographic information such 
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a s  age ,  gende r ,  and  yea r s  o f  a th le t i c 

experience was also collected to provide 

context for the results. 

The Athlete’s Received Support 

Questionnaire (ARSQ) 

T h e  A R S Q  w a s  d e v e l o p e d  t o 

measure the perceived support received by 

athletes in a sports context. The original 

ve rs ion ,  des igned for Engl i sh -speaking 

athletes, was adapted into Chinese following 

a r i gorous t ranslat ion-back t rans lat ion 

process to ensure semantic equivalence 

( B e a t on  e t  a l . ,  2 00 0 ) .  I n  t h i s  s t udy , 

participants were asked to reflect on the 

support they received over the past week. 

An example of an item is: “How often did 

someone encourage you?” Higher scores 

indicate a greater frequency of received 

support. In previous studies, the ARSQ has 

d e m o n s t r a t ed  s t r o n g  p s y c h o m e t r i c 

properties, with Cronbach's alpha values 

ranging from .82 to .91 (Freeman et al. , 

2014). 

Procedures 

The translation phase consisted of 

six key steps. First, two bilingual Chinese 

researchers independently translated the 

ARSQ from English to Chinese. This step 

ensured that the translation captured the 

or ig inal  mean ing wh ile account ing  for 

linguistic nuances. Second, the translations 

were reviewed and synthesized into a single 

version by a team of experts familiar with 

sports psychology.  Th is  s tep a imed to 

resolve any discrepancies and ensure the 

accuracy of  the t ranslat ion.  Th i rd , the 

synthesized version was back-translated into 

English by a bilingual individual who was 

unfamiliar with the original ARSQ to ensure 

accuracy and consistency (Brislin, 1970). This 

s tep was c rucia l  for  ver i fy ing that  the 

translated vers ion retained the original 

meaning. Fourth, discrepancies between the 

back-translated and original versions were 

discussed, and adjustments were made to 

ensure conceptual equivalence. This step 

ensured that the adapted questionnaire was 

culturally and conceptually appropriate for 

Chinese student-athletes. F ifth, a focus 

group consist ing of s ix college student-

athletes part ic ipated in a pi lot test to 

evaluate the clarity and relevance of each 

item. The selection of six participants was 

based on the need for a manageable group 

size that could provide diverse and in-depth 

feedback while maintaining efficiency in 

data collection (Krueger and Casey, 2014). 

Feedback was collected to identi fy any 

ambiguit ies or  misunderstandings ,  and 

further refinements were made.
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Table 1 Summary of Interpretations 
 

Fit Index Acceptable Value Interpretation 

Chi-Square (χ²) p>0.05 

(not significant) 

Model fits well if p is non-significant 

(p>0.05). 

CMIN/DF (χ²/df) <3 A lower ratio means a better fit. 

GFI (Goodness of Fit Index) >0.90 Measures how well the model fits. To 

interpret this, closer to 1 is better. 

AGFI (Adjusted GFI) >0.90 Adjusted for the number of predictors; 

higher is better. 

CFI (Comparative Fit Index) >0.95 Compares model fit to a null model; 

above 0.95 is ideal. 

TLI (Tucker-Lewis Index) >0.95 Higher values indicate a good fit. 

RMSEA (Root Mean Square 

Error of Approximation) 

<0.08 

(ideally<0.05) 

Measures model error; lower values 

are better. 

SRMR (Standardized Root 

Mean Square Residual) 

<0.08 Measures residual errors; smaller is 

better. 

Composite Reliability (CR)   > 0.70 → The construct is reliable. 

 

I n  t h e  v a l i d a t i o n  p h a s e ,  t h e 

adapted Chinese ARSQ was administered 

onl ine to the college student-athletes 

across di fferent univers it ies .  In stage 1, 

employed exploratory factor analysis (EFA) 

w i t h  S a m p l e  1  t o  d e r i v e  t h e  A R S Q 

fundamental measurement structure. In 

s t a ge  2 ,  u t i l i z ed  Sample  2  fo r  t h ree 

complementary analyses: (1) maximum-

likelihood CFA to verify the factor solution, 

(2) Cronbach's alpha computation for scale 

homogeneity assessment, and (3) inter-

scale correlations to evaluate construct 

relationships. In stage 3, temporal stability 

was assessed with Sample 3 to determine 

the stability of the ARSQ over time. 

Data Analysis 

Data analysis was performed using 

SPSS and R software (Version 4.1.2; R Core 

Team, 2024).  For stage 1, the pr inc ipal 

component analysis with varimax rotation 

w a s  u s e d  t o  e x a m i n e  t h e  f a c t o r i a l  
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Table 2 KMO and Bartlett's Test Results 

 

KMO and Bartlett's Test 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy 0.932 

Bartlett's Test of Sphericity  Approx. Chi-Square 6108.859 

 df 231 

 Sig. 0.000 

 

 

composit ion of the Chinese ARSQ. Data 

suitability for dimensionality reduction was 

systematically verified through established 

psychometric criteria, including sampling 

adequacy evaluation and sphericity testing 

before factorization. 

In  s t age  2 ,  confirmatory  factor 

analysis (CFA) was conducted using the 

‘lavaan’ package in R to verify the factor 

st ructure identified in the EFA. Internal 

c o n s i s t e n c y  w a s  e v a l u a t ed  t h r o ug h 

Cronbach's  a lpha coefficients wi th the 

conventional 0.70 threshold applied for 

reliability assessment. Pearson correlation 

analysis was subsequently performed to 

examine relationships among the support 

dimensions. 

In stage 3, temporal stability was 

evaluated using the intraclass correlation 

coefficient (ICC) to assess the stability of the 

Chinese ARSQ over a two-week period. An 

ICC value above 0.75 indicated excellent 

reliability (Koo and Li, 2016). 

Ethical Considerations 

This research protocol was formally 

approved by the lead university's Research 

Ethics Committee (Approval Code: 2024-

003). Before data collection, all participants 

reviewed and signed detailed consent forms 

explicitly guaranteeing response anonymity 

and data protection. The study adhered to 

str ict voluntary part icipation principles, 

including unrestricted withdrawal rights at 

any research phase. 

 

Results 

Stage 1 Analys is :  Exploratory 

Factor Analysis Sample 1 (n=365) 

The factor structure of the Chinese 

ARSQ was examined through pr inc ipa l 

component analysis with orthogonal varimax 

rotation applied to all 22 items. Preliminary  
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Table 3 Rotated Component Matrix 
 

 1 2 3 4 

Q10 0.871    

Q8 0.867    

Q2 0.792    

Q12 0.788    

Q4 0.777    

Q6 0.760    

Q11  0.801   

Q7  0.782   

Q5  0.761   

Q16  0.736   

Q9  0.734   

Q3  0.684   

Q21   0.872  

Q18   0.851  

Q20   0.849  

Q13   0.805  

Q15   0.794  

Q19    0.802 

Q22    0.800 

Q1    0.798 

Q14    0.792 

Q17    0.750 
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checks confirmed the data's factorability, as 

evidenced by (Table 2) (1) a KMO index of 

0.932, substantial ly exceeding the 0.60 

benchmark for sampling adequacy, and (2) 

Bartlett 's sphericity test results (c2[231] 

=6108.86, p<.001) that rejected the identity 

ma t r i x  hypothes i s .  These  d ia gnos t i cs 

collectively supported the appropriateness 

of dimensional reduction. 

The PCA extracted four factors with 

eigenvalues exceeding 1.0,  collectively 

accounting for 73.54% of the total variance 

(Table 3), which is considered sufficient to 

explain the construct (Hair et al., 2014). All 

items demonstrated statistically significant 

factor loadings (λ>0.50, all p<.05) on their 

respective factors. Based on these results, 

all 22 items were retained in the Chinese 

ARSQ,  confirming tha t  the  ins t rument 

rel iably measured the intended support 

dimensions among college student-athletes. 

Stage 2 Analysis:  Confirmatory 

Factor Analysis and Reliability Assessment 

(Sample 2, n=502) 

The mean scores and s tandard 

deviations for the four types of support 

were as fol lows (Table 4) (1) Emotional 

Support: Mean=3.436, SD=0.9047 (2) Esteem 

Suppo r t :  Mean=3 .247 ,  SD=0 . 9405  ( 3 ) 

I n fo rma t i ona l  Suppo r t :  Mean=3 . 719 , 

SD=0.7819 (4) Tangible Support: Mean=3.713, 

SD=0.7669. The overall average support 

score was 3.529, with a standard deviation 

of  0 .6383 .  These resul t s  ind icate that 

informational support and tangible support 

were the most frequently received forms of 

support among college student-athletes, 

while esteem support was the least.

 
Table 4 Descriptive Statistics 

 

 Mean Std. Deviation N 

Emotional support 3.436 0.9047 502 

Esteem support 3.247 0.9405 502 

Informational support 3.719 0.7819 502 

Tangible support 3.713 0.7669 502 

total 3.529 0.6383 502 
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Correlation Analysis 

The correlation analysis (Table 5) 

revealed that all four dimensions of support 

were significantly positively correlated with 

each other (p<0.001) .  The correlat ions 

ranged f rom 0 .295 to 0 .579 ,  ind icat ing 

modera te  to  s t rong r el a t ionsh ips :  (1 ) 

Emotional support showed the strongest 

correlation with tangible support (r=0.533). 

( 2 )  E s t e em s up po r t  h ad  t h e  h i ghe s t 

correlation with tangible support (r=0.579). 

(3) Informational support demonstrated 

significant positive correlations with both 

emotional support (r=0.295) and esteem 

support (r=0.346). (4) The overall support 

score had st rong cor relat ions wi th a l l 

subscales, with the highest correlat ion 

observed with tangible support (r=0.844). 

The se  find in g s  confi rm t ha t  the  fou r 

dimensions of the Chinese ARSQ are related 

but distinct, supporting the scale's construct 

validity.

 
Table 5 Correlation Matrix for Dimensions of the Chinese ARSQ 
 

  Emotional 

support 

Esteem 

support 

Informational

Support 

Tangible 

support 

Total 

Emotional  

support 

Pearson Correlation 1 0.329* 0.295* 0.533* 0.726* 

Sig. (2-tailed)  0.000 0.000 0.000 0.000 

N 502 502 502 502 502 

Esteem 

support 

Pearson Correlation 0.329* 1 0.346* 0.579* 0.765* 

Sig. (2-tailed) 0.000  0.000 0.000 0.000 

N 502 502 502 502 502 

Informational 

support 

Pearson Correlation 0.295* 0.346* 1 0.463* 0.677* 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.000  0.000 0.000 

N 502 502 502 502 502 

Tangible 

support 

Pearson Correlation 0.533* 0.579* 0.463* 1 0.844* 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.000 0.000  0.000 

N 502 502 502 502 502 

Total Pearson Correlation 0.726* 0.765* 0.677* 0.844* 1 

Sig. (2-tailed) 0.000 0.000 0.000 0.000  

N 502 502 502 502  
 

* Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
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Construct Validity 

Confirmatory factor analysis (CFA) 

was conducted using data from Sample 2 to 

verify the factor structure identified in the 

exploratory analysis. Model fit was assessed 

using maximum-likelihood estimation, with 

the following indices indicating acceptable 

fit: χ²=758.21 (p<0.001), df=203, CFI=0.96, 

TLI=0.95, RMSEA=0.045, and SRMR=0.038 

(Hu and Bent ler ,  1999 ) .  These  indices 

suggest that the four-factor model fit the 

data well, confirming the construct validity 

of the Chinese ARSQ. 

C o n v e r g e n t  V a l i d i t y :  T h e 

measurement model's convergent validity 

was verified through two key indicators: (1) 

al l  latent constructs achieved Average 

Variance Extracted (AVE) scores above the 

0 . 5 0  b en ch m a r k ,  a nd  ( 2 )  Co m po s i t e 

Reliability (CR) coefficients surpassed the 

0.70 threshold. These results collectively 

s a t i s f y  t he  s t r i n gen t  v a l i d i t y  c r i t e r i a 

e s t ab l i s hed  i n  semina l  psychometr i c 

literature (Fornell and Larcker, 1981). 

Discriminant Validity: Discriminant 

validity was established by comparing the 

square root of the AVE for each factor with 

the correlations between factors. All square 

roots of AVE were higher than the inter-

factor correlat ions, indicating that each 

factor was distinct from the others (Fornell 

and Larcker, 1981). 

Internal Consistency 

Cronbach's alpha coefficient was 

employed to assess the reliability of the 

Chinese ARSQ. The overall scale had an 

alpha value of 0.962, indicating excellent 

reliability (Nunnally and Bernstein, 1994). 

Alpha coefficients varied between 0.86 and 

0.92, all surpassing the generally accepted 

threshold of 0.70. These results confirm that 

the items within each factor consistently 

measured the intended construct. 

Item Analysis 

To examine the association between 

ind iv idua l  i t ems  and  the i r  r espec t i ve 

subscales, corrected item-total correlation 

analyses were conducted.  The results 

demonstrated that all items exhibited strong 

discr iminative val idity,  with correlat ion 

coefficients exceeding the recommended 

threshold of 0.40 (Kline, 2013). This finding 

not only verifies the substantial contribution 

of each item to its corresponding dimension 

but also reinforces the overall reliability of 

the Chinese ARSQ. 

Concurrent Validity 

To evaluate concurrent validity, the 

Chinese ARSQ scores were analyzed against 

part ic ipants ' overal l perceived support  
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measures using Pearson's correlation. The 

results revealed robust and statist ically 

s i gn i fi c an t  a s so c ia t ions  ( r =0 . 53 -0 . 78 , 

p<0.001), indicating that higher ARSQ scores 

co r responded w i th  g rea te r  pe rce ived 

suppor t .  Th is  s t rong empi r ica l  l inkage 

confirms that the ARSQ is a valid tool for 

a s s e s s i n g  t h e  m u l t i f a c e t ed  s u pp o r t 

experiences of Chinese college student-

athletes. 

Stage 3 Analys is :  Test -Retest 

Reliability (Sample 3, n=43) 

To evaluate test-retest reliability, 

the Chinese ARSQ was re-administered to a 

subsample of participants (Sample 2) after a 

two-week interval. Intraclass correlation 

coefficients (ICC) were computed based on 

a  two -way m ixed -e f fe c t s  mode l  w i th 

absolute agreement. As shown in Table 6, 

the Chinese ARSQ demonstrated excellent 

temporal stability, with an overall ICC of 

0.959 (Koo and Li, 2016). At the subscale 

level, ICC values ranged from 0.76 to 0.89, 

confirming strong measurement consistency 

ac r o s s  a l l  que s t i onna i r e  d imens ions  

(Table 6).

 
Table 6  Test-Retest Reliability 

 

Cronbach's Alpha Based on 

Cronbach's Alpha Standardized Items N of Items 

0.962 0.963 22 

 

 

The results from this study confirm 

tha t  the  adapted  Ch inese  ve r s ion  o f  

t h e  A R S Q  h a s  s t r o n g  p s y c h o m e t r i c 

p roper t i e s ,  demons t r a t i n g  e xce l l en t 

validity, reliability, and consistency. The 

instrument is suitable for assessing the 

support experiences of Chinese college 

s tudent - a th le te s  and  c an  se rve  as  a 

v a l u a b l e  t o o l  f o r  r e s e a r c h e r s  a n d 

practitioners in sports psychology.
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Discussion

Th i s  s t udy  in vo lved  two  ma in 

phases to adapt and validate the Athlete’s 

Received Support Questionnaire (ARSQ) for 

u se  among  Ch ine se  co l le ge  s t uden t -

athletes. In the translation phase, the ARSQ 

was t rans lated into Chinese fo l lowing 

established guidelines to ensure cultural 

and linguistic equivalence (Beaton et al., 

2000).  During th is process,  focus group 

discussions and pretesting were conducted 

to  ensure that  the i tems were  c lear ly 

understood by  the  ta rget populat ion, 

allowing us to refine the instrument based 

on participants' feedback. In the validation 

phase, both exploratory and confirmatory 

factor analyses were conducted to examine 

the factor structure of the Chinese ARSQ 

(Costello and Osborne, 2005). The findings 

indicated that the Chinese version of the 

ARSQ reta ined the or ig inal  four - factor 

structure and demonstrated strong validity 

a n d  r e l i a b i l i t y ,  m a k i n g  i t  a  s u i t ab l e 

instrument for assessing support among 

Chinese college student-athletes. 

Psychometric evaluation confirmed 

the Chinese ARSQ as a robust measure for 

assessing multidimensional support among 

s t u d e n t - a t h l e t e s .  T h e  i n s t r u m e n t 

de mo ns t r a t ed  e x c e l le n t  s c a l e - l eve l 

r e l i ab i l i t y  (C r onbach ' s  a l pha=0 . 962 ) , 

s u r p a s s i n g  c o n v e n t i o n a l  s t a n d a r d s 

(N u n n a l l y  a nd  Be r n s t e i n ,  19 9 4 ) .  A l l 

s u b s ca l e s  e xh i b i t e d  s t r o n g  i n t e r na l 

consistency (Cronbach's alpha range=0.86-

0 .92) ,  confirming the ir  e f fect iveness in 

measuring four distinct support dimensions: 

emot ional ,  esteem, informat ional ,  and 

tangible. These psychometric properties are 

con s i s te n t  w i t h  e s t ab l i s hed  s uppo r t 

measures in sport psychology l iterature 

(F reeman et a l . ,  2014) ,  re in fo rc ing the 

ins t rument 's  va l id i ty fo r  research and 

applied settings. 

One notable observation was the 

strong inter-correlations among the four 

support dimensions, ranging from 0.295 to 

0.579. This suggests that while each type of 

s u p p o r t  i s  d i s t i n c t ,  t h e y  a r e  a l s o 

interrelated, indicating that athletes who 

receive one type of support are likely to 

r e c e i v e  o t h e r  t y p e s  a s  w e l l .  T h i s 

interconnectedness mirrors findings from 

other studies that emphasize the holistic 

nature of social support in sports (Rees and 

Hardy, 2000). In particular, tangible support 

exhibited the strongest correlations with 

bo th  emot iona l  and  e s teem suppor t , 

suggesting that practical assistance often 

accompanies emotional encouragement in 

athletic settings.
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The  re su l t s  a l s o  showed  that 

informational support had the highest mean 

score among the four types, indicating that 

college student-athletes place significant 

value on guidance and advice from coaches, 

teammates, or peers. These results align 

with Cutrona and Russell (1990) theoretical 

framework, which identifies informational 

support as a critical resource for managing 

performance-related stressors. Informational 

support is often crucial in helping athletes 

navigate complex training demands and 

improve their skills, which might explain its 

prominence among the participants. 

The test-retest rel iabil ity results 

we re  e xce l len t ,  w i t h  an  ou t s t and ing 

intraclass correlation coefficient (ICC) of 

0.959 for the overall scale, indicating that 

the Chinese ARSQ is stable over time (Koo 

and L i ,  2016) .  This  level  o f s tab i l i ty is 

important because it  suggests that the 

instrument can reliably measure the support 

exper iences of student-athletes across 

different periods, making it a useful tool for 

longitudinal studies. 

The significant positive correlations 

found between  the  ARSQ s co re s  and 

athletes’ overall  perception of support 

provide further evidence of the instrument’s 

concurrent validity. These findings suggest 

that the Chinese ARSQ accurately reflects 

the multidimensional nature of support that 

a th le tes  r e ce i ve ,  wh ich  i s  c ruc i a l  f o r 

understanding how different support types 

c o n t r i b u t e  t o  t h e i r  w e l l - b e i n g  a n d 

performance. Similar to previous studies, 

t h e  e m o t i o n a l  a n d  e s t e e m s u p p o r t 

dimensions were strongly associated with 

overall perceived support, highlighting their 

importance in fostering athletes’ confidence 

and motivation (Galli and Vealey, 2008). 

T h e  c u l t u r a l  a d ap t a t i o n  a n d 

validation of the ARSQ for Chinese athletes 

yields three significant contributions.  First, 

it provides a culturally-sensitive instrument 

t h a t  a c c o u n t s  f o r  t h e  d i s t i n c t i v e 

sociocultural factors influencing support 

perception in this population (Wang and 

Mallinckrodt, 2006), highlighting the critical 

role of cultural context in shaping athletes' 

social support exper iences.  Second, i t 

advances theoretical understanding by 

empi r i ca l l y  va l ida t ing  the  four - factor 

st ructure of social support (emot ional, 

esteem, informational, tangible) in sports 

sett ings, re inforcing exist ing conceptual 

frameworks (Freeman et al., 2014). Third, it 

establishes robust psychometric properties 

fo r  the  Ch inese  ARSQ,  demons t ra t ing 

excellent reliability (α=0.962, ICC=0.959)  
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and val idi ty. These findings extend the 

i n s t r ument ' s  u t i l i t y  beyond  We s te rn 

contexts while enr iching cross-cultural 

research on athletic support systems. 

In conclusion, this study confirms 

t ha t  t he  ad ap ted  Ch i ne se  ARSQ  i s  a 

psychometrically sound instrument that 

can  be e f fect ive ly  used to as sess  the 

suppo r t  r e ce ived  by  Ch ine se  co l lege 

s t u d e n t - a t h l e t e s .  T h e  i n s t r u m e n t 

demonstrates (1) strong construct validity 

through confirmed factor st ructure, (2) 

excellent reliability (α=0.962; ICC=0.959), 

and (3) cross-temporal stability-collectively 

supporting its utility for both research and 

applied purposes. The implications of this 

study are far-reaching, as the insights gained 

from using this instrument can inform the 

development of targeted interventions 

aimed at improving athletes’ well-being, 

performance, and overall sports experience 

in a Chinese cultural context. 

Future research should consider 

exploring how different types of support 

impact athletes’ psychological outcomes, 

s u c h  a s  r e s i l i e n c e ,  m o t i v a t i on ,  a nd 

performance, over t ime. Addit ionally, it 

would be beneficial to adapt and validate 

the Chinese ARSQ for use with different 

populations, such as professional athletes 

or athletes in other age groups, to expand 

its applicability across various contexts. 

Limitations 

Several l imitat ions of this study 

warrant mention. First, its cross-sectional 

des ign precludes the establ ishment of 

causal relationships between perceived 

suppo r t  a nd  a t h l e t e s ’  we l l - be i n g  o r 

pe rformance . Long i tudinal  s tud ies  are 

needed to explore how support evolves 

over time and influences outcomes such as 

r e s i l i en ce  and  mot i va t ion  (Wang  and 

Mallinckrodt, 2006). Second, the reliance 

on  se l f - repor ted  da ta  may  in t roduce 

r e s pon se  b i a s ,  a s  pa r t i c i p an t s  m i gh t 

overreport or underreport their experiences. 

Future studies could incorporate mixed-

methods approaches, combining self-report 

q u e s t i o n n a i r e s  w i t h  i n t e r v i e w s  o r 

observations, to gain a more comprehensive 

u nd e r s t a nd i n g  o f  a t h l e t e s ’  s u pp o r t 

exper iences (Creswell and Plano Clark, 

2017). 

Third, the use of a convenience 

sample from specific universities in China 

limits the generalizability of the findings. 

Future research should validate the Chinese 

ARSQ across diverse athletic populations, 

including pro fess ional ath letes ,  youth 

a th le tes ,  and  a thle tes f rom d i f fe ren t  
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r e g i o n s  o f  C h i n a ,  t o  e n h a n c e  i t s 

applicabili ty. Finally, while the Chinese 

ARSQ demonstrated excellent psychometric 

propert ies, addit ional analyses, such as 

test-retest reliability over a longer period, 

would  prov ide fur ther ev idence of  i t s 

stability. 

Implications for Sports Psychology 

Despite its l imitations, this study 

has  impor tant  impl ica t ions fo r  sport s 

psychology, particularly in understanding 

and  enhanc ing the  support  s t ructures 

available to athletes. The validated Chinese 

ARSQ o f fe r s  a  r e l i ab le  and  cul tu ra l l y 

relevant tool for assessing the perceived 

support experiences of Chinese college 

student-athletes. This instrument can be 

utilized by coaches, sports psychologists, 

and educators  to ident i fy the types of 

s uppo r t  t h a t  a re  mos t  benefic i a l  f o r 

athletes,  enabl ing the development of 

targeted interventions to enhance athletes' 

motivation, resil ience, and performance 

(Tamminen and Gaudreau, 2014). Moreover, 

given that social support is a crucial factor 

in athletes' psychological well-being, the 

Chinese ARSQ can also be used to monitor 

the effectiveness of support programs and 

s t ra teg ies  implemented w i th in  sports 

teams. 

The study also contributes to the 

b r o a d e r  fi e l d  o f  s p o r t s  s c i e n c e  b y 

highl ighting the s ignificance of  cultural 

adaptation when measuring psychological 

constructs. This research emphasizes the 

need for culturally adapted instruments to 

ensure accura te assessments,  thereby 

advanc ing the  understanding of  socia l 

support  in  d i f fe rent  cu l tural  contexts 

(Hambleton and Zenisky, 2011). 

 

Conclusion 

In conclusion, the Chinese version 

o f  t h e  A R S Q  d e m o n s t r a t e s  r o b u s t 

p s y c ho m e t r i c  p r op e r t i e s  (α = 0 . 9 6 2 , 

ICC=0.959) for assessing perceived support 

am ong  co l l e g i a t e  a t h l e te s  i n  Ch i n a . 

Theoret ical ly ,  th i s  s tudy confirms the 

c ro s s - cu l tu r a l  app l i cab i l i t y  o f  soc ia l 

suppor t  measurement .  P rac t i ca l l y ,  i t 

provides a validated tool for developing 

targeted interventions to enhance athletes' 

well-being and performance within Chinese 

cultural contexts. 

  



158              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

References 

Beaton, D. E., Bombardier, C., Guillemin, F., 

and Ferraz, M. B. (2000). Guidelines 

for the process of cross-cultural 

adaptation of self-report measures. 

Spine, 25(24), 3186-3191.  

Brislin, R. W. (1970). Back-translat ion for 

cross-cultural research. Journal of 

Cross-Cultural Psychology, 1 (3) , 

185-216.  

Bujang, M. A., and Baharum, N. (2017). A 

simplified guide to determination of 

s amp le  s i z e  r equ i r emen t s  fo r 

estimating the value of intraclass 

correlat ion coefficient: a review. 

Archives of  Orofac ial Sc iences, 

12(1), 1-11.  

Cheng, H. Y., and Wang, J. N. (2022). A cross-

cultural comparison study of the 

relationships between perceived 

coaching behaviors and student 

a t h l e t e s ’  c o m p e t i t i v e 

anx iety .  Journal of  Teach ing in 

Physical Education, 42(4), 600-608.  

Cohen, S., and Wills, T. A. (1985). Stress, 

social support, and the buffering 

hypothesis. Psychological Bulletin, 

98(2), 310-357.  

Costello, A. B., and Osborne, J. (2005). Best 

prac t ices  in  exploratory factor 

analysis:  four recommendations  

for  gett ing the most  f rom your 

analys i s .  Pract ica l Assessment, 

Research and Evaluation, 10 (7),  

1-9.  

C r e s w e l l ,  J .  W . ,  a n d  C l a r k ,  V .  L .  P . 

(2017). Designing and conducting 

mixed methods research. New York: 

SAGE publications.  

Cutrona, C. E., and Russell, D. W. (1990). 

Type of social support and specific 

stress: toward a theory of optimal 

matching. In B.  R. Sara son, I . G. 

Sarason, and G. R. Pierce (Eds. ) , 

Social support: An interactional 

view (pp. 319-366). New York: John 

Wiley and sons.  

Forne l l ,  C . ,  and La rcke r ,  D .  F .  (1981) . 

Eva luat ing  s t ruc tu ral  equat ion 

models with unobservable variables 

and measurement error. Journal of 

Marketing Research, 18(1), 39-50.  

Freeman, P., Coffee, P., Moll, T., Rees, T., 

and Sammy, N. (2014). The ARSQ: 

the  a th letes’  rece ived support 

questionnaire. Journal of Sport and 

Exercise Psychology, 36(2), 189-202.  

Galli, N., and Vealey, R. S. (2008). "Bouncing 

back"  f rom advers i ty :  a th letes ' 

experiences of resilience. The Sport 

Psychologist, 22(3), 316-335. 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568) 159 
 

 

Hair , J.  F. , Black, W. C. , Babin, B.  J . ,  and 

Anderson, R. E. (2014). Multivariate 

data analysis (7th ed.). England: 

Pearson Education, Inc.  

Hambleton, R. K., and Zenisky, A. L. (2011). 

3 - Translating and adapting tests 

for cross-cultural assessments. In 

D. Matsumoto and F. J. R. van de 

Vijver (Eds.), Cross-cultural research 

methods in psychology (pp. 46-70). 

Cambridge: Cambridge University 

Press.  

Hu, L. T., and Bentler, P. M. (1999). Cutoff 

criteria for fit indexes in covariance 

structure analysis: Conventional 

cr iter ia versus new alternatives. 

St ructu ra l  Equat ion  Model ing: 

A Multidiscipl inary Journal, 6(1),  

1-55.  

Kline, P. (2013). Handbook of psychological 

t e s t i n g  ( 2 n d  e d . ) .  N e w  Yo r k : 

Routledge.  

Koo, T. K., and Li, M. Y. (2016). A guideline 

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

intraclass correlation coefficients 

for reliability research. Journal of 

Ch i r o p r a c t i c  Med i c i n e ,  1 5 ( 2 ) ,  

155-163.  

Krueger,  R .  A. ,  and Casey, M.  A. (2014). 

Focus groups: A practical guide for 

applied research (5th ed.) .  New 

York: Sage Publications. 

Li, C., Kawabata, M., and Zhang, L. (2018). 

Validity and reliability of the sport 

mot ivat ion sca le- i i  for  Ch inese 

athletes. International Journal of 

Sport and Exerc ise Psychology, 

16(1), 51-64. 

Nunnally, J. C., and Bernstein, I. H. (1994). 

Psychometric theory (3rd ed.). New 

York: McGraw-Hill.  

R  Core  Team.  (2024 ) .  A language and 

e n v i r o n m e n t  f o r  s t a t i s t i c a l 

comput ing .  (Onl ine ) .  Ret r ieved 

F e b r u a r y  4 ,  2 0 2 5 ,  f r o m  R 

F o u n d a t i o n  f o r  S t a t i s t i c a l 

Computing website: https://www. 

R-project.org/  

R e e s ,  T . ,  a n d  H a r d y ,  L .  ( 2 0 0 0 ) .  A n 

investigation of the social support 

experiences of high-level sports 

performers. The Sport Psychologist, 

14(4), 327-347.  

Sm i t h ,  B . ,  and  Spa r ke s ,  A .  C .  ( 2 020 ) . 

Qualitative interviewing in the sport 

and exercise sciences. In B. Smith 

and A. C. Sparkes (Eds.), Routledge 

handbook of qualitative research 

in sport and exercise (pp. 213-225). 

New York: Routledge. 



160              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

 

Tamminen, K. A., and Gaudreau, P. (2014). 

C o p i n g ,  s o c i a l  s u p p o r t ,  a n d 

emotion regulation in teams. In M. 

R. Beauchamp and M. A. Eys (Eds.), 

Group dynamics in exercise and 

sport psychology (2nd ed., pp. 222-

239). New York: Routledge. 

Wang ,  S . ,  and Mal l inckrodt ,  B .  (2006) . 

Acculturation,  attachment,  and 

p s y c h o s o c i a l  a d j u s t m e n t  o f 

Chinese/Taiwanese international 

students. Journal of Counseling 

Psychology, 53(4), 422-433.  

 


