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รายละเอียดการสงบทความ 
 

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย และบทความวิชาการ โดยขอให้ท่าน 
ส่งไฟล์ต้นฉบับ เพื ่อลงตีพิมพ์ในวารสารฯ มาที ่กองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
คณะวิทยาศาสตร ์การก ีฬา จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย ผ ่านระบบออนไลน์ได ้โดยเข ้า Link เว ็ปเพจ 
https://he02.tci-thaijo.org/index.php/spsc_journal/index นอกจากนี้ ท่านสามารถส่งข้อคิดเห็นต่างๆที่
เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการและการท่องเที่ยว 
และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ มาที่ E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทรศัพท์ 02-218-1030 

ทั้งนี้ บทความที่ได้รับการตีพิมพ์จะต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาที ่เกี่ยวข้องอ่าน
บทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) จำนวน 3 ท่าน ในลักษณะ Double Blinds คือ มีการ
ปกปิดทั้งชื่อของผู้วิจัยและชื่อของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยทางวารสารฯ มีนโยบายในการพิจารณาบทความ โดยไม่คิด
ค่าบริการตีพิมพ์วารสารฯ หากผู้วิจัยสามารถแก้ไขบทความให้มีคุณภาพตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ หาก
บทความใดไม่ผ่านการพิจารณาให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯใด ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการ
พิจารณาได้ใหม่ในการส่งบทความเพื่อการพิจารณาลงตีพิมพ์ครั้งต่อไป สำหรับต้นฉบับที่ได้รับการตีพิมพ์ ผู้เขียน
สามารถ Download ได้จากเว็บไซตข์องวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

 

รายละเอียดการเตรียมบทความ 
 

1. พิมพ์ลงในกระดาษขนาด A4 (8x11.5”) พิมพ์หน้าเดียว (รูปแบบตัวอักษร TH SarabunPSK ขนาด 16 
ก้ันหน้า/หลัง/บน/ล่าง 1 นิ้ว) ส่งไฟล์บทความจำนวน 1 ชุด จำนวนไม่เกิน 15 หน้า 

2. บทความท่ีส่งต้องไม่เคยพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอื่นมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างท่ีส่งไปพิมพ์ในวารสารอ่ืน 
3. ชื่อเรื่องภาษาไทย ไม่เกิน 50 คำ และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำ ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทยไม่เกิน 

500 คำและภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำ ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทยไม่เกิน 500 คำ และภาษาอังกฤษ
ไม่เกิน 300 คำ เป็นความเรียง พร้อมทั้งคำสำคัญ (Key Words) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 
คำ 

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำดับที่ ชื่อ ส่วนข้อความและที่มา
โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 
เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน ไม่
เกิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภูมิ/กราฟ ควรมีขนาดเหมาะสมโดยจัดให้ใส่ในไฟล์งานและแยกไฟล์มาด้วย 

5. การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็น
ภาษาอังกฤษทั้งหมด โดยการอ้างอิงในเนื้อหา หากเป็นชื ่อชาวต่างประเทศให้เขียนชื ่อทับศัพท์เป็น
ภาษาไทยด้วยมิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที ่
ต้องการอ้างอิงรูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้ 

5.1) วารสารและนิตยสาร 
5.2) หนังสือ 
5.3) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 

6. สำหรับบทความวิจัย การจัดลำดับเร่ืองควรประกอบด้วยหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
6.1) ชื่อเรื่องงานวิจัยและบทคัดย่อ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) โดยระบุชื่อผู้วิจัยหลัก/รอง และ

คณะ/สถาบันหรอืสถาบันที่ทำงานด้วย 
6.2) ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 



 

 

6.3) วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
6.4) สมมติฐานของการวิจัย 
6.5) วิธีดำเนินการวิจัย 
6.6) ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
6.7) การวิเคราะห์ข้อมูล 
6.8) ผลการวิจัย 
6.9) อภิปรายผลการวิจัย 
6.10) สรุปผลการวิจัย 
6.11) ข้อเสนอแนะจากการวิจัย (ถ้ามี) 
6.12) กิตติกรรมประกาศ (ถ้ามี) 
6.13) เอกสารอ้างอิง 

7. วารสารฯ ขอสงวนสิทธิ์ไม่รับตีพิมพ์บทความที่เขียนบทความและเอกสารอ้างอิงไม่เป็นไปตามรูปแบบที่
กำหนด 
สถานที่ติดตอ่ : คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ถนนพระราม 1 แขวงวังใหม่ เขต
ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทร. 02-218-1030 

 

คําแนะนาํสําหรับผูประเมินบทความ 
 

วารสารมีนโยบายในการประเมินบทความโดยขอความร่วมมือจากผู้ทรงคุณวุฒิให้พิจารณาประเด็นต่างๆ
ดังน้ี 

- รักษาความลับ ไม่เปิดเผยข้อมูลในบทความในระหว่างที่บทความนั้นยังไม่ได้รับการตีพิมพ์ 
- ประเมินคุณภาพบทความด้วยความเป็นกลาง ปราศจากอคติ 
- ไม่เสนอแนะให้ผู้นิพนธ์อ้างอิงผลงานใดด้วยเจตนาเพิ่มจำนวนการอ้างอิงของผลงานของตนหรือพวกพ้อง 
- ส่งผลการประเมินตามกำหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชน์ทับซ้อนกับผู้นิพนธ์บทความที่ประเมินต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
- หากพบว่าผู ้น ิพนธ์บทความกระทำผิดจรรยาบรรณ เช่น ลอกเลียนผลงานวิชาการ บิดเบือน

ผลการวิจัย หรือใช้ผลการวิจัยเท็จ ต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
 

ขอมูลแสดงลิขสิทธ์ิวารสาร 
 

เนื้อหาและข้อมูลในบทความที่ลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็นข้อคิดเห็น
และความรับผิดชอบของผู้เขียนบทความโดยตรง ซึ่งกองบรรณาธิการวารสาร ไม่จำเป็นต้องเห็นด้วย หรือร่วม
รับผิดชอบใดๆ 

บทความ ข้อมูล เนื้อหา รูปภาพ ฯลฯ ที่ได้รับตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็น
ลิขสิทธิ์ของวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบุคคลหรือหน่วยงานใดต้องการนำทั้งหมด หรือส่วนหนึ่ง
ส่วนใดไปเผยแพร่หรือเพื่อกระทำการใดๆ จะต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากวารสารวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและสุขภาพก่อนเท่านั้น 
  



สารจากบรรณาธิการ 

 

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เป็นฉบับที ่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) ปีที่ 26  

ของการจัดทำวารสารฯนี้ ในเล่มนี้ มีบทความวิจัยที่น่าสนใจหลากหลายและครอบคลุมทุกสาขาด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาและสุขภาพ ทั้งนี้ ขอประชาสัมพันธ์ให้สมาชิกวารสารและผู้สนใจทั่วไปทราบ คือ วารสารวิทยาศาสตร์

การกีฬาและสุขภาพ สามารถเยี่ยมชมผ่านทางช่องทางเว็ปไซต์ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย ผ่านทาง 

เว็ปไซต์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา https://www.spsc.chula.ac.th/ โดยวารสารที่ได้รับการตีพิมพ์จะได้นำ

ขึ้นเว็ปไซต์ดังกล่าวข้างต้น เพื่อให้สบืค้นและ Download ข้อมูลไดส้ะดวกและรวดเร็วยิ่งข้ึน 

 สุดทา้ยนี้ ขออวยพรให้ท่านมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และขอเป็นกำลังใจให้ทุกท่านในการผลิตผลงาน

วิชาการท่ีมีคุณภาพ เพ่ือพัฒนาองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพให้เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป 

 

บรรณาธิการ 

  



 

วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 

Journal of Sports Science and Health  

วารสารวิชาการของคณะวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

Academic Journal of Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 

Vol. 26 No.2, May-August 2025 

Online Journal : https://he02.tci-thaijo.org/index.php/spsc_journal/index  

 

************************* 

  

สารบัญ (Content) 

 

    หนา (Page) 

บทความวิชาการ (Review Article) 

แนวทางการออกกำลังกายสำหรับผู้ป่วยโรคอ้วน:   1 

ประสิทธิภาพของการออกกำลังกายรูปแบบต่างๆ และข้อพิจารณาทางคลินิก 

EXERCISE GUIDELINES FOR PATIENTS WITH OBESITY:  

COMPARATIVE EFFECTIVENESS OF TRAINING MODALITIES  

AND CLINICAL CONSIDERATIONS  

  ธันยากานต์ วรเศรษฐวัฒน,์ ศุภวิชญ์ อิทธินิรันดร,  

  พาขวัญ สุขสม และดรุณวรรณ สุขสม 

  Tunyakarn Worasettawat, Supawit Ittinirundorn,  

  Pakaun Suksom and Daroonwan Suksom 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬากับพลวัตสังคมสูงวัยไทย:   29 

บทบาท ความท้าทาย และข้อเสนอเชิงระบบ 

SPORTS SCIENTISTS AND THE DYNAMICS OF  

THAILAND’S AGING SOCIETY: ROLES, CHALLENGES,  

AND SYSTEMIC PROPOSALS 

   เตชภณ ทองเติม 

   Tachapon Tongterm 

 

 



สารบัญ (Content) 

 

   หนา (Page) 

บทความวิชาการ (Review Article) 

FROM COURT TO COACHING: SEPAK TAKRAW’S ROLE   54 

IN TAIWAN’S SPORTS AND TRANSITIONS, 2008-2024 

  I-Chun Chen, Yi-Hsuan Chen,  

  Hsin-Hung Hod and Shao-Hsi Change    

 

บทความวิจัย (Original Article) 

วิทยาศาสตรการกีฬา (Sports Science) 

ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว   85 

พลังกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย 

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON  

AGILITY LEG MUSCLE POWER AND LEG MUSCLE STRENGTH  

IN THAI NATIONAL WRESTLERS TEAM 

เปรม วาทบัณฑิตกุล 

Prem Watabunditkul  

ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 101 

ท่ีมีต่อสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนดบ์อลชาย 

EFFECTS OF UNILATERAL PLYOMETRIC TRAINING COMBINED  

WITH CHANGE OF DIRECTION ON PHYSICAL PERFORMANCE  

IN MALE HANDBALL PLAYERS 

สถาพร พ้ืนดอนเคง็ และคนางค์ ศรีหิรัญ 

Sathaphon Phuendonkheng and Kanang Srihirun 

วิทยาการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Science) 

ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 122 

ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้ใหญ่วัยกลางคน 

THE EFFECT OF ECCENTRIC EXERCISE PROGRAM COMBINED  

MEDICINE BALL ON MUSCLE STRENGTH AND BALANCE  

IN MIDDLE ADULTHOOD 

  ชานน จิตบรรจงจักร และสิทธา พงษ์พิบูลย์ 

  Chanon Chitbunchongchak and Sitha Phongphibool                              

 



สารบัญ (Content) 

 

   หนา (Page) 

บทความวิจัย (Original Article) 

วิทยาการสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion Science) 

ความฉลาดรู้ทางกายด้านสมรรถนะทางกายในนักเรียนประถมศกึษาตอนปลาย 141 

ท่ีมีน้ำหนักปกติและน้ำหนักเกินหรอือ้วน : การศึกษาเบื้องต้น 

PHYSICAL LITERACY WITH A FOCUS ON PHYSICAL COMPETENCE  

IN UPPER ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS WITH NORMAL WEIGHT  

AND OVERWEIGHT/OBESITY: A PRELIMINARY STUDY 

  ชรนิทร์ทิพย์ มั่นยืน, ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และระวีวรรณ มาพงษ์ 

  Charinthip Manyuen, Thanomwong Kritpet  

  and Raweewan Maphong 

ผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 158 

ต่อสมรรถภาพทางกายในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 

EFFECTS OF STEP AEROBICS WITH BLOOD FLOW RESTRICTION TRAINING  

ON PHYSICAL FITNESS IN POSTMENOPAUSAL WOMEN 

  อาทิตยา พันตะเภา, จิตานันท์ เหล่าศิริไพศาล, ณัฐพล อุบลสตูรวนิช,  

  วิรินทร์ดา ชิรวานิช, และนภัสกร ชื่นศิริ 

  Atittaya Pantapao, Jitanan Laosiripisan,  

  Natthaphon Ubonsutvanich, Wirinda Chiravanich 

  and Napasakorn Chuensiri 

 

 

************************* 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดยอ 

การออกกำลังกายมีประโยชน์ต่อผ ู ้ป ่วย 

โรคอ้วนในการช่วยลดความเสี ่ยงของการเกิดโรค

ร่วมต่างๆ ที ่ส ่งผลต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 

การออกกำล ังกายในผ ู ้ป ่วยโรคอ้วนโดยท ั ่วไปมี  

3 ร ูปแบบ ได้แก่ การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

กา รออกกำล ั งกายแบบใช ้ แ ร งต ้ าน  และการ 

ออกกำลังกายแบบยืดหยุ่น ในปัจจุบันได้มีการศึกษา

มากมายเกี่ยวกับประสิทธิภาพของการฝึกออกกำลัง

กายในร ูปแบบต ่างๆ โดยเน ้นไปท ี ่การส ่ง เสร ิม 

การลดน้ำหนัก การลดไขมันในร่างกาย การรักษา

มวลกล้ามเนื้อ และระบบเผาผลาญพลังงาน  

จากการทบทวนการศ ึ กษาท ี ่ ผ ่ านมา  

การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบามีประสิทธิภาพ

ในการปรับปรุงสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด  

ลดไขมัน และใช้เวลาน้อยเมื ่อเปรียบเทียบกับการ

ออกกำลังกายที ่ความหนักปานกลางอย่างต่อเนื ่อง 

ต่อมามีการศึกษาถึงรูปแบบการออกกำลังกายแบบ

ผ ส มผ ส า น  เ ช ่ น  ก า ร ฝ ึ ก ออกกำล ั ง ก ายแบบ 

แอโรบิกร่วมกับการออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน 

และการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาร่วมกับ 

การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน มีประสิทธิภาพใน

การลดน้ำหนัก ลดไขมัน และรักษามวลกล้ามเนื้อได้

ดีกว่าการออกกำลังกายแบบเดียวเท่านั้น  

บทความน ี ้ ได ้รวบรวมร ูปแบบการออก

กำลังกายที ่ม ีประสิทธิภาพสำหรับผู ้ป ่วยโรคอ้วน 

เพื ่อเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการออก

กำลังกายให้เหมาะสมและมีประโยชน์สูงที่สุด 

 

คําสําคัญ: ผ ู ้ป ่วยโรคอ้วน / ดัชนีมวลกาย / การ

ออกแบบโปรแกรมออกกำลังกายตามหลักการฟิต
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Abstract  

Exercise provides significant benefits 

for patients with obesity by reducing the risk of 

comorbidities that contribute to premature 

mortality. Typically, there are three primary 

forms of exercise recommended for individuals 

with obesity: aerobic exerc ise, res istance 

exercise, and flexibility exercises. Currently, 

numerous s tud ies  have invest iga ted the 

effectiveness of various forms of exercise, with 

a particular focus on promoting weight loss, 

reducing body fat, preserving lean muscle mass, 

and enhancing energy metabolism. 

According to a review of previous 

studies, high-intensity interval training (HIIT) has 

been shown to be ef fect ive in improving 

cardiorespiratory fitness, reducing body fat, and 

requiring less time compared to continuous 

moderate-intensity exercise. Subsequently, 

research has examined concurrent exercise 

modal it ies , such as aerobic exercise with 

resistance training and HIIT with resistance 

training. These combined approaches have 

demonstrated superior outcomes in terms of 

weight loss, fat reduction, and muscle mass 

preservation compared to single-mode exercise 

interventions.  

This art icle aims to gather various 

beneficial exercise modalities for individuals 

w i t h  obes i t y ,  p r ov i d i n g  a  gu i de l i ne  fo r 

developing the most appropriate and effective 

exercise programs. 

 

Key Words: Obese patients / Body composition / 

Designing an exercise program based on the 

FITT principles 
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บทนํา

โรคอ้วน คือ ภาวะเร ื ้อร ังท ี ่ม ีการสะสม 

ไขม ันในร ่างกายมากผ ิดปกติ ซ ึ ่ งเป ็นปัญหาทาง

สาธารณสุขที่สำคัญของโลก อันส่งผลต่อความเสี่ยง

ของการเกิดโรคไม่ต ิดต่อเร ื ้อร ังหลายชนิด ได ้แก่  

โรคหลอดเลือดและหัวใจ โรคเบาหวาน และความดัน

โลหิตสูงเป็นต้น (Livhits et al., 2010; Kivimäki  

et al., 2022) ทั ้งนี ้ การออกกำลังกายเป็นวิธีที ่มี

ประสิทธิภาพในการควบคุมน้ำหนัก ลดไขมัน และ

ส่งเสริมสุขภาพโดยรวม จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า

การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) และ 

การออกกำล ั งกายแบบผสม เช ่น  การฝ ึกแบบ 

แอโรบิกร่วมกับแรงต้าน ให้ผลดีกว่าการออกกำลังกาย

แบบเดียวในการลดน้ำหนัก รักษามวลกล้ามเนื้อ และ

เพิ่มสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด บทความนี้  

จึงมีวัตถุประสงค์เพื ่อรวบรวมรูปแบบการออกกำลัง

กายที่เหมาะสมสำหรับผู้ป่วยโรคอ้วน เพ่ือเป็นแนวทาง

ในการพัฒนาโปรแกรมให้มีประสิทธิภาพมากที ่ส ุด 

(Bouamra et al., 2022; Mengistu et al., 2025) 

โรคอวน (Obesity) คือ สภาวะที่ร่างกาย

มีไขมันสะสมทั ้ งร ่างกายมากกว ่าปกติ และเป ็น 

โรคอ้วนเรื้อรังที่จำเป็นต้องได้รับการรักษา ในเอเชีย

จะเป็นผู ้ที ่มีค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index; 

BMI) มากกว่าหรือเท่ากับ 30 ขึ้นไป ซึ่งหากไม่ได้รับ

การร ักษา จะส ่งผลเส ียต่อร ่างกายทำให้เก ิดโรค 

แทรกซ้อน หร ือโรคร่วมท ี ่ทำให้ เส ียช ีว ิตก ่อนวัย 

อันควรได้ (Livhits et al., 2010; Pennings et al., 

2025) ทั้งนี้ ได้มีการจัดหมวดหมู่ค่าดัชนีมวลกายกับ

โภชนาการดังในตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 ค่าดัชนีมวลกายกับโภชนาการ 

การจัดหมวดหมู BMI (กก./ม.2) 
 จุดตัดหลัก 

(Principal cut-off points) 
จุดตัดเพิ่มเติม 

(Additional cut-off points) 

    น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ (Underweight) <18.50 <18.50 
           ผอมมาก (Severe thinness) <16.00 <16.00 
           ผอมปานกลาง (Moderate thinness) 16.00-16.99 16.00-16.99 
           ผอมเล็กน้อย (Mild thinness) 17.00-18.49 17.00-18.49 

    น้ำหนักปกติ (Normal range) 18.50-24.99 18.50-22.99 
23.00-24.99 

    น้ำหนักเกิน (Overweight) ≥25.00 ≥25.00 
           ก่อนโรคอ้วน (Pre-obese) 25.00-29.99 25.00-27.49 

27.50-29.99 

    โรคอ้วน (Obese) ≥30.00 ≥30.00 
           โรคอ้วนระดับ 1 (Obese class I) 30.00-34.99 30.00-32.49 

32.50-34.99 
           โรคอ้วนระดับ 2 (Obese class II) 35.00-39.99 35.00-37.49 

37.50-39.99 
           โรคอ้วนระดับ 3 (Obese class III) ≥40.00 ≥40.00 

(ที่มา: WHO Expert Consultation, 2004; Pennings et al., 2025) 
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จากตารางท ี ่  1  เป ็นการจ ัดหมวดหมู ่ 

ค ่ าด ัชน ีมวลกายก ับโภชนาการเพ ื ่อใช ้ประเม ิน 

ภ าว ะอ ้ ว น ในแต ่ ล ะบ ุ คคล  ค ่ าด ั ชน ี ม ว ลกาย  

(กิโลกรัม/เมตร2) เท่ากับ น้ำหนักตัว (กิโลกรัม)/

ส ่วนสูง (เมตร2) (WHO Expert Consultation, 

2004) ผู้ที ่มีน้ำหนักเกินจะมีค่าดัชนีมวลกาย ≥25.00 

กก./ม.2 ผ ู ้ท ี ่มีน้ำหนักเกิน (ก่อนโรคอ้วน) ค่าดัชนี 

มวลกาย 25.00-29.99 กก./ม.2 โรคอ้วนค่าดัชนีมวล

กาย ≥30 โดยได้แบ่งระดับของโรคอ้วนอีก 3 ระดับ 

ได้แก่ โรคอ้วนระดับ 1 (Obese class I) มีค่าดัชนี

มวลกาย 30.00-34.99 กก./ม.2 โรคอ้วนระดับ 2 

(Obese class II) มีค่าดัชนีมวลกาย 35.00-39.99 

กก./ม.2 และโรคอ้วนระดับ 3 (Obese class III)  

มีค่าดัชนีมวลกาย ≥40 ทั้งนี้การประเมินระดับความ

อ้วนนั ้นเป็นการสำรวจและใช้สำหรับประชากรชาว

ย ุโรปแต ่สำหรับประชากรชาวเอเช ียมีจ ุดต ัดค ่า 

ดัชนีมวลกายที่เหมาะสมสำหรับประชากรชาวเอเชีย

ดังในรูปที่ 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 จุดตัดดัชนีมวลกาย (BMI) สำหรับการดำเนินการด้านสาธารณสุข 

(ที่มา: WHO Expert Consultation, 2004) 
 

 

ดัชนีมวลกายที่เหมาะสมสําหรับประชากร

ชาวเอเชีย (WHO Expert Consultation, 2004; 

Ahmed & Konje, 2023) 

ผู้ที ่น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์มีค่าดัชนีมวลกาย 

<18 กก./ม.2 

ผู ้ที ่น้ำหนักปกติ ไม่เกิดความเสี ่ยงต่อการ

เกิดโรคแทรกซ้อนมีค่าดัชนีมวลกาย 18-22.9 กก./ม.2 

ผู้ที่น้ำหนักเกิน มีความเสี่ยงระดับปานกลาง

ต ่ อการ เก ิด โรคแทรกซ ้ อนม ีค ่ า ด ัชน ีมวลกาย 

23.0-27.4 กก./ม.2 

ผ ู ้ท ี ่ เป ็นโรคอ้วน ม ีความเส ี ่ยงส ูงม ีค ่ า 

ดัชนีมวลกาย 27.5-37.5 กก./ม.2  

ผู้ที ่เป็นโรคอ้วนรุนแรง (Morbidly) ≥38.0 

กก./ม.2
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สาเหตุของการเกิดโรคอวน มาจากหลาย

ปัจจัย โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 

1. ความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที ่ได้ร ับ

และพลังงานที่ใช้ พลังงานส่วนเกินจะถูกสะสมในรูป

ของไตรกลีเซอไรด์ภายในเนื ้อเยื ่อไขมัน (Adipose 

Tissue: AT) ซึ่งแบ่งเป็น 2 ชนิดหลัก ได้แก่ เนื้อเยื่อ

ไขมันขาว (White Adipose Tissue: WAT) และ

เนื ้อเยื ่อไขมันน้ำตาล (Brown Adipose Tissue: 

BAT) ในปัจจุบันพบว่าเนื้อเยื่อไขมันขาวเป็นต่อมไร้ท่อ

ที่ทำการหลั่งอะดิโพไคน์ (Adipokines) ซี่งมีหน้าที่ใน

การควบคุมสมดุลพลังงานของร่างกาย ทั้งนี ้เนื้อเยื่อ

ไขม ันขาวโดยเฉพาะบร ิ เวณใต ้ผ ิวหน ังสามารถ

เปลี ่ยนเป็นไขมันสีน้ำตาลอ่อน (Beige fat) ได้ โดย

ไขมันสีน้ำตาลอ่อนจะช่วยเพิ่มการใช้พลังงานและลด

การสะสมไขมันในร่างกาย แต่ข้อมูลส่วนใหญ่ยังมา

จากการทดลองในสัตว์ และแหล่งกำเนิดของเซลล์เบจ 

(Beige) ยังไม่ชัดเจน (Jia & Liu, 2021) 

2. ทฤษฎีจุดที่กำหนด (Set point) ซึ่งเป็น

ต้นแบบสำหร ับการอธ ิบายโรคอ้วน โดยน ้ำหนัก 

ของแต ่ละบ ุคคลควบค ุมโดยผ ่ านส ัญญาณจาก 

ไฮโพธาลามัส (Hypothalamus) ในรูปแบบของ 

จุดที่กำหนด คือ ถ้าน้ำตาลในเลือด การสะสมไขมัน

และน ้ำหน ักต ัวท ี ่ เป ็นปกต ิจะส ่งส ัญญาณผ ่าน 

ไปที ่ไฮโพธาลามัสโดยควบคุมไม่ให้เกิดความอยาก

อาหาร แต ่ถ ้ า ไฮโพธาลาม ัสส ่ งส ัญญาณลดลง 

ระดับน้ำตาลในเลือดหรือกรดไขมันลดลง จะกระตุ้น 

ความอยากอาหารโดยสร้างพลังงานใหม่ (Robergs 

et al., 1997) 

3. ก าร เปล ี ่ ยนแปลงทางอ ีพ ี เ จ เนต ิก 

(Epigenetics) เช่น กระบวนการที่กลุ่มเมทิล (-CH3) 

ถูกเติมลงบนตำแหน่งของเบสไซโตซีน (C) ในสาย 

ด ี เอ ็น เอ  (DNA methy la t ion)  กระบวนการ

เปลี ่ยนแปลงทางเคมีของโปรตีนฮิสโทน (Histone 

modification) และอาร์เอ็นเอ (RNA) ที่ไม่ถอดรหัส 

มีบทบาทสำคัญต่อความแตกต่างในการเกิดโรคอ้วน

ระหว่างบุคคล และสามารถตอบสนองต่อการปรับ

พฤต ิกรรม เช ่น อาหารและการออกกำล ังกาย  

(Gao et al., 2021) 

4. บทบาทของ เอน ไซม ์  MT1 -MMP 

(Membrane-Type 1 Matrix Metalloproteinase) 

คือเอนไซม์ที ่ย ่อยสลายโปรตีนในสารระหว่างเซลล์ 

(Extracellular matrix) โดยเอนไซม์ MT1-MMP 

ม ีหน ้าท ี ่ ในการควบค ุมเมตาบอล ิซ ึมของไขม ัน  

ซึ่งมีผลทั้งเชิงป้องกันและกระตุ้นโรคอ้วน (Xia et al., 

2021) 

5. เอนไซม์ PSA (Puromycin-Sensitive 

Aminopeptidase; PSA) เอนไซม์ภายในเซลล์ที ่ 

ทำหน ้าท ี ่ ย ่อยกรดอะม ิโนจากปลายสายโปรตีน  

(N-terminus) มีบทบาทสำคัญในการควบคุมไขมัน 

ในตับ และอาจเป็นตัวบ่งชี้ทางชีวภาพและเป้าหมาย 

การ ร ั กษา ใหม ่ ของ โ รคต ับ ไขม ันพอกท ี ่ ไ ม ่ ได ้ 

เก ิดจากแอลกอฮอล ์  (Non-Alcohol ic  Fatty 

Liver Disease; NAFLD) (Huang et al., 2021) 

6. การขาดการทำกิจกรรมทางกาย ผู ้ที ่มี

นิส ัยขาดการทำกิจกรรมทางกายมีความโน้มเอียง 

ต่ออัตราเสี่ยงเป็นโรคอ้วน (Robergs et al., 1997) 
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7. ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง

ทำให้เกิดโรคอ้วน เช่น การใช้ไปกับการดูโทรทัศน์นาน

เกินไป ยิ่งดูมากขึ ้นจะยิ่งทำให้มีโอกาสอ้วนมากขึ ้น 

(Robergs et al., 1997) 

ทั้งนี้ สาเหตุในการเกิดโรคอ้วนในปัจจุบัน

ยังมีการศึกษาอยู่เสมอทำให้มีปัจจัยอีกหลากหลายที่

บ่งบอกถึงสาเหตุของการเกิดโรคอ้วนได้ 

ภาวะแทรกซอนทางการแพทยจากโรคอวน  

โรคอ้วนเป็นส่วนสำคัญในการก่อให้เกิดโรค

ไม่ติดต่อเรื ้อรัง (Noncommunicable diseases; 

NCDs) เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิต

สูง โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวานชนิดที ่ 2 มะเร็ง 

และปัญหาสุขภาพจิต ทั ่วโลก โรคไม่ติดต่อเรื ้องรัง

ส่งผลต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรมากถึง 41 ล้าน

คนต่อปี (คิดเป็นร้อยละ 71 ของการเสียชีวิตทั้งหมด

ทั่วโลก) ในจำนวนนี้ โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกี่ยวข้องกับ

โรคอ้วนคิดเป็นร้อยละ 70 ได้แก่ โรคหัวใจและหลอด

เลือด 17.9 ล้านคน มะเร็ง 9.3 ล้านคน และเบาหวาน 

1.5 ล ้านคน (Ahmed & Konje, 2023) และใน

ปัจจุบันพบว่าโรคอ้วนมีความเชื่อมโยงกับภาระโรคที่

หลากหลายและเพิ่มมากขึ้นทำให้เกิดภาวะเจ็บป่วย

ร่วมหลายโรค (Multimorbidity) ซึ ่งโรคอ้วนนั ้นมี

ความสัมพันธ์กับโรคร้ายแรงถึง 21 ชนิด ส่งผลให้ผู้ที่มี

ภาวะอ้วนมีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะเจ็บป่วยร่วม

หลายโรคแบบซับซ้อน (Complex multimorbidity) 

สูงกว่าผู้มีน้ำหนักปกติถึง 12.4 เท่า เพิ่มความเสี่ยงให้

บ ุคคลต ้องเผชิญก ับภาระโรคท ี ่หลากหลายและ 

รุนแรงขึ้น ซึ่งรวมถึงโรคในกลุ่มหัวใจและเมตาบอลิซึม 

ระบบทางเดินอาหาร ระบบหายใจ ระบบประสาท 

กล้ามเนื ้อและกระดูก โรคติดเชื ้อ และโรคมะเร ็ง 

(Kivimäki et al., 2022) นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ์

ต่อการเกิดโรคที ่เกิดในตับ ถุงน้ำดี โรคหยุดหายใจ

ขณะหลับจากการอุดกั ้น ภาวะเลือดข้น ข้อเสื ่อม 

ภาวะมีบุตรยาก รวมถึงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดภาวะ

หลอดเลือดดำอุดตัน (Stenglein, 2017) 

โรคอ้วนกับภาวะดื ้อต่อเลปติน (Leptin 

resistance) เลปตินเป็นฮอร์โมนที่ถูกปล่อยออกมา

จากเนื ้อเยื ่อไขมัน ซึ ่งช่วยให้ร ่างกายสามารถรักษา

น้ำหนักให้เป็นปกติได้ในระยะยาวโดยการควบคุม

ความหิวโดยทำให้รู้สึกอิ่ม และกระตุ้นการใช้พลังงาน 

การเกิดภาวะดื้อต่อเลปตินในผู้ป่วยโรคอ้วนจะส่งผล

ต่อการสูญเสียการดูดซึมสารอาหาร มีความอยาก

อาหารเพิ่มขึ้น ส่งผลเสียต่อการควบคุมระดับน้ำตาล

ใน เล ื อด  และการ เผาผลาญไขม ัน ในร ่ า งกาย 

(Khodamoradi et al., 2022) 

โรคอ้วนกับอะดิโพเนคติน (Adiponectin) 

อะดิโพเนคตินเป็นฮอร์โมนที ่ถูกปล่อยมาจากเซลล์

ไขมันมีหน้าที ่ช่วยให้ระดับน้ำตาลในเลือด การเผา

ผลาญไขมันและการตอบสนองต่ออินซูลินเป็นปกติ  

ในผู ้ป่วยโรคอ้วน อะดิโพเนคตินจะลดลงเนื ่องจากมี

การอักเสบเรื้อรังในร่างกาย เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะ

ดื ้ออินซูลิน และทำให้เกิดภาวะเมแทบอริกซินโดรม 

(Metabolic Syndrome) หรือกลุ ่มอาการผิดปกติ

ของระบบเผาผลาญ (Engin, 2017)  

โรคอ้วนกับการทำงานผิดปกติของเยื ่อบุ

หลอดเลือด (Endothelial dysfunction) เยื่อบุผนัง

หลอดเลือดมีหน้าที่ตรวจจับแรงเฉือน (Shear stress) 

ที่เกิดจากการไหลของเลือดและหลั่งสารที่ทำให้หลอด 
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เลือดขยายตัว เช่น ไนตริกออกไซด์ (Nitric oxide; NO) 

โพรสตาไซคลิน (Prostacyclin) และเอนโดธีเลียม  

ด ี ไ รฟด ์  ไ ฮ เปอร ์ โ พลา ไ รซ ์ เ ซช ั ่ น  แฟค เ ตอร ์ 

(Endothelium-derived hyperpolarizing factor) 

เป็นต้น ไนตริกออกไซด์มีบทบาทสำคัญในการรักษา

สมดุลของระบบหลอดเลือด เช่น การทำงานของเยื่อ 

บ ุหลอดเล ือด ความด ันโลห ิต และการไหลเว ียน 

ของเล ือด หน้าที ่ของเซลล์เย ื ่อบุผนังหลอดเลือด  

ได ้แก ่  หน ้าท ี ่ร ักษาความสมด ุลของหลอดเล ือด 

ควบค ุมการหดต ัวและขยายต ัวของหลอดเล ือด 

(Vasoconstriction and Vasodilation) ควบคุม

กระบวนการแข็งต ัวของเล ือด เป ็นกระบวนการ

ละลายเลือดที ่แข็งตัวหรือลิ ่มเลือด ทำให้เลือดคง

สภาพเป็นของเหลวอยู ่ตลอดเวลา เพื ่อป้องกันไม่ให้

เกิดการอุดตันของหลอดเลือด (Thrombosis and 

fib r i no l y s i s )  ช ่ ว ย ในกา ร เปล ี ่ ยนแปลงสาร 

แองจ ิ โอเท ็นซ ิน ว ัน (Angiotens in I ) ไปเป ็น  

แองจิโอเท็นซินทู (Angiotensin II) และการต้าน 

การอ ั ก เสบ ในหลอด เล ื อด  ( I nflammat i on )  

(Kwaifa et al., 2020)

 
ตารางที่ 2  การทำงานของเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือด (Endothelail cell) ในผู้ที่มีสุขภาพดีและผู้ป่วยโรคอ้วน 
 

ผูที่มีสุขภาพดี 

(เย่ือบุผนังหลอดเลือดสุขภาพดี) 

 ผูปวยโรคอวน 

(เย่ือบุผนังหลอดเลือดผิดปกติ) 

 
การขยายตัวของหลอดเลือด  

(Vasodilators) 
 

 
การหดตัวของหลอดเลือด  

(Vasoconstrictors) 
 

 
โปรโคอะกูลแลนท์ แฟคเตอร์  

(Procoagulant factors) 
 

 
แอนติโคอะกูลแลนท์ แฟคเตอร์ 

(Anti- coagulant factors) 
 

 
โกรทแฟคเตอร์  

(Growth factors) 
 

 
สารชักนำการอักเสบ  

Inflammatory mediators) 
 

 
อนุมูลอิสระ 

(Reactive oxygen species production) 
 

 

(ที่มา: Stenglein, 2017) 
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ภาวะการทำงานผิดปกติของเยื ่อบุหลอด

เลือดมีลักษณะจากการเพิ่มขึ้นของการหดตัวและเกิด

การลดลงของการขยายตัวของหลอดเลือด ภาวะการ

ทำงานผิดปกตินี ้เป็นระยะเริ ่มต้นของการพัฒนาโรค

หลอดเลือดแดงแข็งตัว ซึ่งนำไปสู่ความเสี่ยงของการ

เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจ ในผู ้ป่วยโรคอ้วนการ

ทำงานของเยื่อบุหลอดเลือดจะเสื่อมลงทำให้ที่มีปัจจัย

เสี ่ยงของโรคหลอดเลือดและหัวใจ ภาวะการทำงาน

ผิดปกติของเยื่อบุหลอดเลือดเป็นตัวทำนายถึงความ

ปกต ิของหลอดเล ือดและห ัวใจได ้  ม ีการย ับย ั ้ ง 

ไนตร ิกออกไซด ์ เพ ิ ่มข ึ ้ น  และ/หร ือม ีการผล ิต 

ไนตริกออกไซด์ลดลงโดยเกิดจากสารอนุมูลอิสระ 

ร ีแอคท ีฟออกซิ เจนสป ีช ีส ์  (Reactive oxygen 

s p e c i e s ;  R O S )  ก า ร อ ั ก เ ส บ ใ น ร ่ า ง ก า ย 

( Inflammation) ความไม ่สมด ุลระหว ่างสารท ี ่ 

ทำให้หลอดเลือดขยายตัวและหดตัว การแยกตัวของ

เอนไซม์สังเคราะห์ไนตริกออกไซด์จากเยื ่อบุหลอด

เลือด (eNOS), และแรงเฉือนต่ำ เป็นกลไกสำคัญที ่

นำไปสู ่การทำงานผิดปกติของเยื ่อบุหลอดเลือดได้ 

(Ka j i kawa & H igashi ,  2022) ท ั ้ งน ี ้ ได ้ม ีการ

เปร ียบเท ียบการทำงานของเซลล ์ เ ย ื ่ อบ ุ ผน ั ง 

หลอดเลือด (Endothelail cell) ในผู ้ที ่มีสุขภาพดี

และผู้ป่วยโรคอ้วนดังในตารางที่ 2 

แนวทางการรักษาโรคอวน 

การรักษาโรคอ้วนประกอบด้วยหลายวิธี

ได้แก่ การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมหรือ พฤติกรรม

บำบัด การควบคุมอาหาร การออกกำลังกาย การ

ร ักษาโดยใช ้ยา และการผ ่าต ัดกระเพาะอาหาร 

แนวทางในการรักษาโรคอ้วนขึ้นอยู่กับระดับของโรค

อ้วน ความรุนแรงของโรคร่วม และความพร้อมของ

ผู้ป่วย  

1. ก า ร บํ า บ ัด ด ว ย ก า ร ป ร ับ เ ป ลี ่ย น

พฤติกรรมและวิถีชีวิต (Lifestyle and behavioral 

therapy)  

การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมมีวัตถุประสงค์

เพ ื ่ อปร ับปร ุ งการปฏ ิบ ัต ิตามคำแนะนำในการ

ปรับเปลี ่ยนวิถีช ีว ิต ซึ ่งรวมถึงการติดตามผลด้วย

ตนเอง การตั้งเป้าหมาย การควบคุมสิ่งเร้า เช่น การ

ลดอาหารที ่ส่งผลต่อความอ้วน การลดความเครียด 

การปรับปริมาณและคุณภาพการนอนหลับ และ/หรือ

การบำบัดทางจิตใจ การบำบัดเพื่อลดน้ำหนักอย่าง

น้อยควรมีการบำบัด 12 ครั ้งในระยะ 1 ปี มีการ

ดำเนินการด้วยโปรแกรมลดน้ำหนักในระยะเวลาอย่าง

น้อย 1-2 ปี มีการติดตามผลบ่อยครั้งและระยะยาว

เพื ่อสร้างความรับผิดชอบและปรับแผนเมื ่อจำเป็น 

โปรแกรมการปร ับ เปล ี ่ ยนพฤต ิ ก รรมม ีหลาย

องค์ประกอบ เป็นการผสมผสานกับการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเข้ากับกลยุทธ์อื ่นๆ เช่น การบำบัดทาง

ความค ิด การประช ุมกล ุ ่ม  การให ้ความร ู ้ เร ื ่อง

โภชนาการ เพื ่อเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมการดำเนิน

ชีวิตของบุคคล (Tucker et al., 2021)  

เป้าหมายคือการลดพลังงานที ่ได้ร ับจาก

อาหารและเพิ่มการใช้พลังงานผ่านการออกกำลังกาย 

จะม ุ ่ ง เน ้นการสร ้างภาวะขาดพล ังงานประมาณ  

500-750 กิโลแคลอรีต่อวัน โดยส่วนใหญ่แล้วให้มีการ

ใช้พลังงานประมาณ 1,200-1,500 กิโลแคลอรีต่อวัน

สำหรับผู้หญิง และ 1,500-1,800 กิโลแคลอรีต่อวัน

สำหรับผู้ชาย ประโยชน์ทางคลินิกจะเริ่มเห็นได้เมื่อ 
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สามารถลดน ้ำหนักได้ประมาณร้อยละ 3-5 และ

ประโยชน์จากการลดน้ำหนักจะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

ตามระด ับของการลดน ้ ำหน ั ก โดยอาจม ีก า ร

ตั้งเป้าหมายการลดน้ำหนักที่เข้มข้นขึ้น (>5%, >7%, 

>15% เป็นต้น) หากต้องการผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ดี

ยิ ่งขึ้น และ/หรือหากผู้ป่วยมีแรงจูงใจเพียงพอในการ

ลดน้ำหนัก (American Diabetes Association 

Professional Practice Committee, & American 

Diabetes Association Professional Practice 

Committee, 2022) ซ ึ ่งภายใน 1 ปีสามารถลด

น้ำหนักได้ในระดับปานกลาง เมื่อเกิดการลดน้ำหนัก

แล้วสมดุลพลังงานจะเปลี ่ยนไปทำให้ร ่างกายเข้าสู ่

สมดุลใหม่ที่ระดับพลังงานต่ำลง ดังนั้น จำเป็นต้องมี

การปรับปริมาณพลังงานที่ได้จากการบริโภคและใช้

พลังงานให้อย ่างต ่อเน ื ่องตลอดช ่วงการควบคุม

น้ำหนักการปฏิบัติตามแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและ

วิถีชีวิตถือเป็นความท้าทายอย่างมาก จากการศึกษาที่

ผ่านมาพบว่าปัจจัยสำคัญ 3 ประการที่ช่วยเพิ่มการ

ยึดมั่นในโปรแกรมการลดน้ำหนัก ได้แก่ การมีผู้ดูแล

หรือควบคุม (Supervision) การสนับสนุนทางสังคม 

(Social support) และการเน้นด้านโภชนาการเป็น

หลัก (Focus on dietary intervention) (Wiechert 

& Holzapfel, 2021). 

2. การรักษาดวยการควบคุมอาหาร 

การลดปร ิ มาณแคลอร ีท ี ่ บร ิ โภคเป ็น

ส ิ ่งจำเป ็นในการสร ้างความขาดดุลพล ังงานและ

ส่งเสร ิมการลดน้ำหนัก แนวทางของสมาคมหัวใจ

อเมริกัน (American Heart Association) วิทยาลัย

โรคห ัวใจแห่งอเมร ิกา (American College of 

Cardiology) และสมาคมโรคอ้วน (The Obesity 

Society) ได้กล่าวถึงสามกลยุทธ์ในการแนะนำการลด

แคลอรี ได้แก่ (1) 1200-1500 กิโลแคลอรี/วันสำหรับ

ผู้หญิง และ 1500-1800 กิโลแคลอรี/วันสำหรับผู้ชาย 

(2 )  ลดพล ั งงานลง 500-750 ก ิ โลแคลอร ี /ว ัน  

(เช ่น ลดการบร ิโภคน ้ำอ ัดลมและของว ่าง) หร ือ 

(3) แนะนำหนึ่งในรูปแบบอาหารที่ช่วยจำกัดอาหาร

บางประเภทเพื ่อสร ้างความขาดดุลพลังงาน เช ่น 

แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อหยุดความดันโลหิตสูง 

(อาหารแบบแดช ;  DASH d ie t )  แนวทางการ

รับประทานอาหารที ่ เน ้นอาหารสดจากธรรมชาติ 

เพื ่อลดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด (อาหาร

แบบเมดิเตอร์เรเนียน; Mediterranean diet) การอด

อาหารเป็นช่วงๆ (Intermittent Fasting: IF) หรือ

อาหารที ่มีคาร์โบไฮเดรตต่ำ (Low carbohydrate 

d i e t )  ก ารปร ั บส ั ดส ่ วนของสา รอาหา รหล ั ก 

(Macronutrient) ช ่วยลดน้ำหนักได้ การเล ือก

รับประทานอาหารที ่ม ีแคลอรีต่ำ หากรู ้ส ึกหิวหลัง

รับประทานอาหารไปได้ไม่นานให้เพิ่มปริมาณโปรตีน

ในแต่ละมื้อจะช่วยให้อิ่มได้นานมากขึ้นและลดความ

หิวลดลงได้ การใช ้ผล ิตภ ัณฑ์ทดแทนมื ้ออาหาร

สามารถนำมาใช้ในแผนการรับประทานอาหารของ

ผู้ป่วย เพื่อช่วยให้ผู้ป่วยปฏิบัติตามการลดแคลอรีได้

อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น งานวิจัยหลายชิ้นแสดง

ให้เห็นว่าการใช้ผลิตภัณฑ์ทดแทนมื้ออาหารเพียงหนึ่ง

หร ือสองมื ้อต ่อว ันสามารถช ่วยให ้ลดน้ำหน ักได ้

มากกว่าแผนการรับประทานอาหารแบบดั้งเดิมที่มี

แคลอรี เท ่ากัน นอกจากน ี ้ควรเข ียนบันทึกสิ ่ งท ี ่

รับประทานและดื่มในแต่ละมื้อเป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
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เพื ่อช่วยให้ตระหนักถึงพฤติกรรมการกินของตนเอง 

และทำให้สามารถตรวจสอบการรับประทานอาหาร

จากแพทย์หรือนักโภชนาการวิชาชีพเพื่อให้คำแนะนำ

ได้อย่างตรงจุดได้อีกด้วย (Tucker et al., 2021; 

Zang et al., 2022; Pennings et al., 2025) 

3. การรักษาดวยการออกกําลังกาย 

การออกกำลังกายมีบทบาทสำคัญต่อการ

ทำงานของร่างกายและควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์

ปกติ โดยพบว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมี

ประสิทธิภาพในการลดอัตราความชุกของกลุ่มอาการ

เมตาบอลิกในผู้ใหญ่ที่เป็นโรคอ้วนช่วงวัยกลางคนและ

ผู้สูงอายุ นอกจากนี ้ การออกกำลังกายที ่ผสมผสาน

ระหว่างการออกกำลังกายแบบแรงต้านกับแอโรบิกส่ง

ผลล ัพธ ์ท ี ่ เป ็นประโยชน ์ต ่อส ุขภาพที ่ด ีมากขึ ้น 

(Gilbertson et al. , 2022;  Cavalheri, 2023) 

แนวทางเวชปฏิบัติแนะนำให้ผู้ป่วยโรคอ้วนออกกำลัง

กายที่ความหนักปานกลาง 150-300 นาทีต่อสัปดาห์ 

หรือออกกำลังกายที่ความหนักสูง 75-150 นาทีต่อ

สัปดาห์ รวมทั ้งฝึกออกกำลังกายด้วยแรงต้าน 2-3 

ครั้งต่อสัปดาห์ นอกจากนี้สามารถสนับสนุนให้ผู้ป่วย

ลดพฤติกรรมเนือยนิ ่ง เช่น การเดินวันละ 2 นาที 

ทุกชั่วโมง หรือการใช้บันไดแทนลิฟต์ การใช้อุปกรณ์

ต ิ ดตามก ิจกรรม เช ่น  สายร ั ดข ้ อม ืออ ั จฉร ิยะ  

ยังสามารถช่วยกระตุ้นให้ผู้ป่วยเพิ่มกิจกรรมทางกาย

ได้เฉลี ่ย 1,800 ก้าวต่อว ัน ซึ ่งส ัมพันธ ์ก ับการลด

น้ำหนักประมาณ 0.5 ถึง 1.5 กิโลกรัม (Elmaleh-

Sachs et  a l . ,  2023)  ท ั ้ งน ี ้ โปรแกรมการฝ ึก 

ออกกำลังกายควรปรับตามสมรรถภาพร่างกายของ

แต่ละบุคคล โดยได้แนะนำให้ประเมินระดับและ

ความสามารถในการออกกำล ั งกายของผ ู ้ ป ่วย  

เพื่อปรับแผนการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับแต่ละ

บุคคล สำหรับผู้ป่วยบางรายเป้าหมายแรกที่เหมาะสม 

ควรลดเวลาในการใช้หน้าจอเช ่น จอม ือถ ือ และ

จอคอมพิวเตอร์ เป็นต้น เพื่อความบันเทิง ซึ่งจะช่วย

ให้ลดการนั่งนานเกินไปหรือลดการเกิดการเนือยนิ่ง 

(Sedentary behavior)  ผู้ที ่มีภาวะน้ำหนักเกินและ

โรคอ้วนควรได้รับการส่งเสริมให้มีการออกกำลังกาย

เป็นประจำ และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพราะ

อ า จ เ พ ิ ่ ม ค ว า ม เ ส ี ่ ย ง ต ่ อ ก า ร เ ส ี ย ช ี ว ิ ต แ ล ะ

ภาวะแทรกซ ้อนของโรคห ัวใจและหลอดเล ือด 

(Tucker et al., 2021; Pranoto et al., 2024)  

4. การรักษาโดยใชยา  

เป้าหมายของการใช้ยา คือ ช่วยให้ผู้ป่วย

ปฏิบัติตามการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ดีขึ้นและต่อสู้

ก ับการปรับตัวทางชีวภาพของร่างกายท ี ่ เก ิดขึ ้น

หลังจากการลดน้ำหนัก และช่วยให้ผู้ป่วยปฏิบัติตาม

การลดแคลอรีได้โดยการต่อต้านกลไกของร่างกายที่

ต่อต้านการลดน้ำหนักได้ดีขึ ้น มีหลักฐานมากมายที ่

แสดงถึงประสิทธิภาพของยาลดความอ้วนส่วนใหญ่

จำกัดอยู่ที่การลดน้ำหนักประมาณ 5-10% ภายใน 1 

ปี โดยน้ำหนักจะลดมากในช่วง 6-8 เดือนแรก และ

การใช้ยาสามารถลดน้ำหนักตัวและเส้นรอบเอวได้

มากขึ ้น 5% ของน้ำหนักตัวเมื ่อเท ียบกับไม่ใช้ยา 

โดยทั ่วไปแล้วเป ็นการควบคุมความอยากอาหาร 

และการควบคุมส ัญญาณความหิวและความอิ ่ม 

เช่นเดียวกับโรคอื่นๆ เช่น โรคเบาหวานและความดัน

โลหิตสูง แพทย์ประจำตัวจำเป็นต้องเข้าใจพื้นฐานทาง

ชีววิทยาที ่สำคัญของโรคอ้วนและใช้เครื ่องมือใดๆ  
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ที ่ม ีอย ู ่สำหรับการรักษา รวมถึงการบำบัดด้วยยา 

นอกจากนี้ยาลดน้ำหนักบางชนิด เช่น ยา Glucagon-

like peptide 1-receptor agonists (GLP-1RAs) 

ยังมีผลดีต่อผลลัพธ์ทางหัวใจและหลอดเลือดและ

อัตราการเสียชีวิต การใช้ยาลดน้ำหนักจะพิจารณาใช้

ในผู ้ป่วยโรคอ้วนที่มีค่าดัชนีมวลกาย ≥30 กก./ม.2 

หรือ ≥27 กก./ม.2 และมีโรคร่วม เมื่อใช้การควบคุม

อาหารและออกกำลังกายไม่ได้ผล (ลดน้ำหนักได้น้อย

กว่าร้อยละ 5 ใน 3-6 เดือน) การรักษาด้วยการใช้ยา

ไม่ควรใช้เกิน 3 เดือน ถ้าไม่พบการลดลงของน้ำหนัก

ตัว ยาที ่ใช ้ในการลดน ้ำหนักได้แก่ Metformin, 

Topriramate และ GLP-1RAs เป็นต้น (Tucker  

et al., 2021; Wiechert & Holzapfel, 2021) 

5. การรักษาดวยการผาตัดกระเพาะอาหาร  

การรักษาด้วยการผ่าตัดกระเพาะอาหาร 

(Bariatric surgery) เหมาะสำหรับผู้ที่มีภาวะโรคอ้วน

รุนแรง โดยข้อบ่งชี ้ในการผ่าตัดจะแตกต่างกันไป 

ในแต่ละประเทศ ในหลายประเทศ การเข้ารับการ

ผ่าตัดมักจำกัดเฉพาะผู้ที่ไม่สามารถลดน้ำหนักได้ด้วย

วิธ ีอ ื ่นมาก่อน โดยทั ่วไปแพทย์จะพิจารณาผ่าตัด

กระเพาะอาหารในผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกาย >40 กก./ม.2 

(โดยไม่จำเป็นต้องมีโรคร่วม ได้แก่ โรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หรือไขมันในเลือดผิดปกติ) หรือมี

ค ่ าด ัชน ีมวลกาย >30 กก./ม.2 ร ่วมก ับม ี โรค/

ภาวะแทรกซ้อน (แต่ในผู้ป่วยเอเซีย มีรูปร่างเล็กกว่า

อเมริกา ยุโรป จึงได้กำหนดข้อบ่งชี้ ค่าดัชนีมวลกาย 

เป็น >37.5 กก./ม.2 หรือ >32.5 กก./ม.2 ที่มีโรคร่วม

เกิดขึ้น) (Phanchai, 2013; Elmaleh-Sachs et al., 

2023) ซึ ่งสามารถช่วยลดน้ำหนัก สามารถควบคุม

น้ำหนักได้เป็นระยะเวลานาน และยังช่วยให้ผู ้ป่วย 

โรคอ้วนหายจากโรคร่วม ลดความเสี ่ยงต่อการเกิด

โรคหัวใจและหลอดเลือดได้ถ ึง 42% และลดอัตรา 

การเส ียช ีว ิตจากท ุกสาเหต ุได ้ 30% นอกจากนี ้ 

ยังช่วยให้ผู ้ป่วยโรคอ้วนหลังผ่าตัดกระเพาะอาหาร 

ม ีค ุณภาพช ี ว ิ ตท ี ่ ด ี ข ึ ้ นจ ึ ง ถ ื อ ได ้ ว ่ าก ารผ ่ าต ั ด 

กระเพาะอาหารเป็นแนวทางการรักษาโรคอ้วนที ่ม ี

ประสิทธิภาพสูง (Baker et al., 2022) 

การผ่าตัดลดน้ำหนักมี 2 กลไกหลัก ได้แก่ 

1. การจำกัดปริมาณอาหาร (Restriction) 

เป็นการจำกัดปริมาณอาหารที่สามารถรับประทานได้ 

โดยการลดขนาดและความจุของกระเพาะอาหาร โดย

ไม่รบกวนลำไส้ส่วนอื่น 

2. การลดการดูดซึม (Malabsorption) 

เป็นการลดการดูดซึมพลังงานและสารอาหาร โดยการ

ตัดหรือลัดผ่านบางส่วนของระบบทางเดินอาหาร ทำ

ให้อาหารใช้ระยะทางในลำไส้สั้นลง จึงดูดซึมพลังงาน

และสารอาหารได้น้อยลง (Wiechert & Holzapfel, 

2021) 

เมื่อไม่นานมานี้ได้อธิบายการรักษาโรคอ้วน

ด้วยภาพพีรมิด โดยอธิบายให้เห็นถึงระดับของความ

รุนแรงของโรคอ้วนกับการรักษาท ี ่ เหมาะสมและ

เป ้าหมายของการลดน้ำหน ักในการร ักษาแต่ละ

รูปแบบโดย ดร.แองกีล่า ฟิทช์ (Angela Fitch) พบว่า 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหมาะสมในการรักษาผู้ที่มี

ค่า BMI > 27 กก./ม.2 และมีโรคร่วมโดยมีเป้าหมาย

ของการลดน้ำหนักที่ 2-5% ของน้ำหนักตัว และใน

กลุ ่มนี้สามารถรักษาด้วยการควบคุมอาหารและการ

รักษาด้วยยาได้หากมีเป้าหมายในการลดน้ำหนักที่ 5- 
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รูปที่ 2 พีระมิดการรักษาโรคอ้วน พัฒนาโดย ดร.แองกีล่า ฟิทช์ (ที่มา: Tucker et al., 2021) 

 

 

20% ของน ้ำหน ักตัว ส ่วนในผู ้ท ี ่ม ีค ่า BMI >30  

กก./ม.2 ควรได้ร ับการรักษาด้วยการรักษาด้วยยา  

การใส่บอลลูนในกระเพาะอาหาร แต่หากมีค่า BMI 

>35 กก./ม.2 และมีโรคร ่วมหร ือมีค ่า BMI >40  

กก./ม. 2 ควรได ้ ร ับการผ ่าต ัดกระเพาะอาหาร 

เพ ื ่อเป ้าหมายในการลดน ้ำหน ัก 20-40% ของ 

น้ำหนักตัว (Tucker et al., 2021) ดังในรูปที่ 2 

การออกกําลังกายในผูที่มีภาวะอวน  

การออกกำล ังกายอย ่างสม ่ำ เสมอเป ็น 

กลยุทธ์ในการรักษาโรคอ้วนและโรคเรื้อรังที่เกี่ยวข้อง

ก ับ โรคอ ้ วนท ี ่ม ีประส ิทธ ิภาพต ่อการปร ับปร ุ ง

องค์ประกอบของร่างกาย เป้าหมายคือการลดน้ำหนัก

การออกกำลังกายควรเพิ ่มการใช้พลังงานให้สูงสุด 

เพื่อเพิ่มการลดน้ำหนัก และผสมผสานการออกกำลัง

กายเข้ากับวิถ ีช ีว ิตของแต่ละบุคคลเพื ่อส ่งผลต่อ 

การรักษาน้ำหนักที่ลดลงในระยะยาวได้อย่างสำเร็จ 

ผลการศึกษาที ่ผ ่านมาชี ้ว ่าการออกกำลังกายเป็น

ประจำสามารถลดไขมันในช่องท้องได้ในผู้ที่มีน้ำหนัก

เกินและโรคอ้วน โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบ 

แอโรบิกที่มีความหนักสูง และการออกกำลังกายแบบ

หนักสลับเบา (High intensity interval training; 

HIIT) ซึ่งอาจเป็นทางเลือกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 

ขณะที่การออกกำลังกายแบบแรงต้านให้ผลน้อยที่สุด

ในการลดไขมันในช่องท้อง (Chen et al., 2024) 

รูปแบบการออกกำลังกายแต่ละประเภทส่งผลต่อ 

สารบ่งชี้ภาวะอักเสบ (Inflammatory biomarkers)  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 13 
 

 

ในผ ู ้ป ่วยโรคอ้วนที ่แตกต่างก ันจากการรวบรวม

การศึกษาที ่ผ ่านมาพบว่าความหนักและระยะเวลา

ของการออกกำลังกายสัมพันธ์กับการตอบสนองของ

สารบ ่ งช ี ้ ภาวะอ ั ก เสบ และการ เปล ี ่ ยนแปลง

องค์ประกอบของร่างกายยังมีความสัมพันธ์กับผลลัพธ์

ของการออกกำลังกาย และพบว่า การออกกำลังกาย

แบบผสมผสาน (Concurrent t ra in ing ;  CT)  

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก และการออกกำลัง

กายแบบหนักสลับเบาเป็นรูปแบบการออกกำลังกาย

ที่แนะนำสำหรับผู้ป่วยโรคอ้วนในการลดการอักเสบ 

ในร่างกาย (Chen C. et al., 2025)  

การทบทวนบทความอย่างเป็นระบบ พบว่า

สำหรับการลดน้ำหนักตัว ไขมันในร่างกาย ไขมันใน

ช่องท้อง และไขมันในตับ รวมถึงการลดความดัน

โลหิต แนะนำให้ใช ้ โปรแกรมออกกำล ังกายแบบ 

แอโรบิกที ่มีความหนักปานกลาง แต่อย่างไรก็ตาม

น ้ำหน ักท ี ่ลดได ้โดยเฉล ี ่ยจะอย ู ่ท ี ่ประมาณ 2-3 

กิโลกรัม สำหรับการรักษามวลกล้ามเนื ้อระหว ่าง 

การลดน้ำหนัก แนะนำให้ใช้โปรแกรมฝึกออกกำลัง

กายแบบแรงต้านที่มีความหนักปานกลาง-สูง สำหรับ

การเพิ ่มความไวของอินซูลิน (Insulin sensitivity) 

แ ล ะ ก า ร เ พ ิ ่ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ห ั ว ใ จ แ ล ะ ป อ ด 

(Cardiorespiratory fitness) แนะนำให้ออกกำลัง

กายได้ทุกประเภท ไม่ว ่าจะเป็นการออกกำลังกาย

แบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน หรือ

การออกกำล ังกายแบบผสมผสาน รวมถึงการฝึก 

ออกกำล ังกายแบบหนักสล ับเบา โดยต ้องมีการ

ประเมินความเสี่ยงด้านหัวใจและได้รับการดูแลจาก

ผู ้เช ี ่ยวชาญ สำหรับการเพิ ่มสมรรถภาพกล้ามเนื ้อ 

(Muscular fitness) แนะนำให้เน้นโปรแกรมการฝึก

ออกกำลังกายแบบแรงต้านเพียงอย่างเดียว หรือ

ร่วมกับการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิก นอกจากนี้ 

ยังมีคำแนะนำเพิ ่มเติมเกี ่ยวกับ ผลดีของการออก

กำลังกายต่อการควบคุมความอยากอาหารและการใช้

พลังงาน การส่งเสริมผลลัพธ์ของการผ่าตัดลดน้ำหนัก 

(Bariatric surgery) และการปรับปรุงคุณภาพชีวิต

และส ุขภาพจ ิต ในกระบวนการจ ัดการโรคอ ้วน 

(Oppert et al., 2021)  

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกทั้งในระดับ

ปานกลางและระดับสูงมีผลต่อการลดคอเลสเตอรอล

รวม  (To ta l  chol e s te ro l )  ไต รกล ี เ ซ อ ไ รด ์ 

(Triglyceride) และ แอลดีแอล (LDL) ยิ่งไปกว่านั้น

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างต่อเนื่องจะช่วย

เพิ ่มเอชดีแอล (HDL) และลดไตรกลีเซอไรด์ได้อย่าง

ช ัดเจน ขณะที ่การออกกำล ังกายแบบสล ับช ่วง 

( In te rva l exe rc ise ) ส ่ งผลต ่อการลดลงของ 

ไตรกลีเซอไรด์ คอเลสเตอรอลรวม และแอลดีแอล 

ท ั ้ งน ี ้  การลดลงของแอลด ีแอลย ังเก ี ่ยวข ้องก ับ

ระยะเวลาในออกกำลังกายโดยมีความสัมพันธ์กันใน

เช ิ งบวก (ระยะเวลาในการออกกำล ังกายแบบ 

แอโรบิกยิ่งนานยิ่งส่งผลต่อการลดลงของแอลดีแอล 

ในเลือดในผู้ป่วยโรคอ้วน) (Chen Z. et al., 2025) 

ป ัจจ ุบ ันม ีการศ ึกษาถ ึงการออกกำล ังกายแบบ

ผสมผสาน (Concurrent training; CT) ซึ่งเป็นการ

ออกกำลังกายที่ประกอบด้วยการฝึกแบบแรงต้านที่มี

ช่วงพักสั้นร่วมกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกต่อ

เนื่อง พบว่าเป็นการออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพ

มากต่อการปรับปรุงเมตาบอลิซึม (Metabolism)  
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และการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงการ

ลดสัดส่วนของรอบเอวและสะโพก (Waist-to-Hip 

Ratio) ในผู้ทีมีน้ำหนักเกินและโรคอ้วน (Mengistu 

et al., 2025) และมีการรายงานถึงการออกกำลัง

กายแบบผสมผสานม ีประส ิทธ ิภาพ ในการลด

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ไตรกลีเซอไรด์ และ 

ไขมันแอลดีแอล (LDL) เพิ ่มไขมันเอชดีแอล (HDL) 

ได้เช่นเดียวกันกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

(Monteiro et al., 2015)  

นอกจากนี ้ย ังม ีการศึกษาถึงการฝึกออก

กำลังกายแบบแรงต ้าน (Resistance training) 

ร่วมกับการออกกำลังกายที่ความหนักปานกลางอย่าง

ต ่อเน ื ่อง (Moderate intensity continuous 

training; MICT) และการฝึกออกกำลังกายแบบ 

แรงต้านร่วมกับแอโรบิกแบบหนักสลับเบา (High 

intensity interval training; HIIT) 6 ส ัปดาห์ 

ส่งผลดีต่อองค์ประกอบของร่างกาย ความดันโลหิต 

ก า รท ำ ง า น ข อ ง ห ล อ ด เ ล ื อ ด  ไ ข ม ั น ใ น เ ล ื อ ด  

เมตาบอลิซึม และสมรรถภาพทางกายที ่เกี ่ยวข้อง 

กับสุขภาพ (Health-related fitness) ในสตรีวัย

กลางคนที่เป็นโรคอ้วนและมีภาวะก่อนเป็นโรคความ

ดันโลหิตสูง (Prehypertension) ทั ้งน ี ้โปรแกรม 

การออกกำลังกายแบบแรงต้านร่วมกับแอโรบิกแบบ

หนักสลับเบาที ่ม ีระยะเวลาการฝึกสั ้นกว่ากลับมี

ประสิทธิภาพมากกว่าในแง่ของการปรับปรุงระดับ

ไขมันในเลือด จึงถือเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่

ใช้เวลาน้อยแต่ได้ผลดี (Yu et al., 2025)  

จากท ี ่ ได ้กล ่าวมาข ้างต ้นจะเห ็นได ้ว ่า 

การออกกำลังกายที่ช่วยลดน้ำหนัก ไขมันในร่างกาย 

ไขมันในช่องท้อง การอักเสบในร่างกาย และไขมัน 

ในเล ือดได ้ด ีค ือการออกกำล ังกายแบบแอโรบิก  

การออกกำลังกายแบบสลับช่วง และการออกกำลัง

กายแบบผสมผสาน ในส่วนของการเพิ ่มหรือรักษา

มวลกล้ามเนื้อขณะที่ทำการลดน้ำหนักควรออกกำลัง

กายแบบแรงต้านร่วมด้วย ยิ ่งไปกว ่าน ั ้นปัจจ ุบ ัน 

พบว่าการออกกำลังกายแบบผสมสานทั้งแบบออก

กำลังกายแบบแอโรบิกหนักสลับเบาร่วมกับการออก

กำลังกายแบบแรงต้านหรือการออกกำลังกายแอโร

บิกที ่ความหนักปานกลางร่วมกับการออกกำลังกาย

แบบแรงต้านนั ้นมีประสิทธิภาพสูงต่อการปรับปรุง

องค์ประกอบของร่างกาย ไขมันในร่างกาย ไขมันใน

เล ื อด  และการส ่ง เสร ิมสมรรถภาพทางกายท ี ่

เกี ่ยวข้องกับสุขภาพ ทั ้งนี ้ความหนักของการออก

กำลังกายนั ้นเป็นสิ ่งสำคัญต่อเป้าหมายในการลด

น้ำหนักและเพิ ่มกล้ามเนื้อ รวมถึงระยะเวลาในการ

ออกกำลังกายในแต่ละครั ้ง ดังนั ้นการทบทวนถึง

ประโยชน์และแนวทางการออกกำลังกายแบบแอโร

บิกและการออกกำลังกายแบบแรงต้านในผู้ป่วยโรค

อ้วนจึงสำคัญ 
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ประโยชนของการออกกําลังกายในผูปวย

โรคอวน 

1. ประโยชนของการการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก (Aerobic exercise)  

การฝ ึกออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิ กม ี

ประสิทธิภาพในการลดระดับของการเกิดการอักเสบ

ในร่างกายและเพิ ่มระบบภูมิคุ ้มกันให้กับร ่างกาย 

การใช้พลังงานอย่างต่อเนื่องในการฝึกออกกำลังกาย 

แบบแอโรบิก ทำให้เกิดการกระตุ้นการปรับตัวระดับ

โมเลกุลที ่เป็นประโยชน์ต่อเนื้อเยื ่อไขมันและเซลล์

ภูมิคุ ้มกัน ดังนั้นการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

จึงมีส่วนช่วยในการปรับเปลี ่ยนภูมิคุ ้มกันและการ 

เผาผลาญพลังงานในร่างกายได้ ทำให้สามารถลด

ความผิดปกติทางการเผาผลาญที่เก ี ่ยวข้องกับการ

อักเสบซึ่งพบในกลุ่มคนอ้วน นอกจากนี้ความเชื่อมโยง

ระหว่างโรคอ้วนและมะเร็งอาจป้องกันได้ด้วยการ 

ฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกเป็นเครื ่องมือที ่ ใช ้ต ้นทุนต่ำและให ้

ผลลัพธ ์ท ี ่ด ีในการป้องกันและรักษาโรคอ้วนและ 

มะเร็ง ผลลัพธ์ที ่ดีเกิดจากความสามารถของการฝึก

อ อก ก ำ ล ั ง ก า ย แ บ บ แ อ โ ร บ ิ ก ใ น ก า ร จ ั ด ก า ร

องค์ประกอบของร่างกายและการปรับโครงสร้าง

เนื้อเยื่อไขมัน (Rosa-Neto & Silveira, 2020) 

จากการศ ึกษาเก ี ่ ยวก ับประโยชน ์ของ 

การฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกในการปรับปรุง

ไขมันในเลือดและฮอร์โมนเลปตินในผู ้ป่วยโรคอ้วน

พบว่า การฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็นเวลา  

12 ส ัปดาห์ม ีส ่วนช่วยให้ไขมันแอลดีแอล (LDL) 

และเลปตินลดลง และไขมันเอชดีแอล (HDL) เพิ ่ม

สูงขึ ้น (Karacabey, 2009) นอกจากนี ้การศึกษา 

ถ ึ งร ูปแบบการออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิกท ี ่ม ี

ประสิทธิภาพสูงต่อการลดไขมันในร่างกาย ไขมันใน

เล ือด การปร ับปร ุ งการทำงานของหลอดเล ือด 

ซึ่งเป็นสาเหตุในการเกิดโรคเทรกซ้อนหรือโรคร่วมใน

ผู้ป่วยโรคอ้วนอีกมากมาย จากการเปรียบเทียบการ

ฝึกออกกำลังกายแบบต่อเนื่องที่ความหนักระดับปาน

กลาง (Moderate intensity continuous training; 

MICT) กับการฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา 

(High intensity interval training; HIIT) พบว่า 

เมื่อทำการฝึกออกกำลังกายทั้ง 2 รูปแบบเป็นเวลา  

8 ส ัปดาห ์การออกกำล ังกายแบบหนักสล ับเบา 

มีประสิทธิภาพต่อการเพิ ่มความยืดหยุ ่นของหลอด

เลือด (Flow-mediated dilat ion; FMD) และ

ปรับปรุงให้สมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดดีขึ ้น

มากกว่าการออกกำลังกายแบบต่อเนื่องที ่ความหนัก

ระดับปานกลาง (Sawyer et al., 2016)  

ทั้งนี้ยังพบว่า หลังออกกำลังกายแบบสลับ

ช่วงในทันทีจะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของหลอดเลือด

ได้ในขณะที่การออกกำลังกายแบบต่อเนื ่องที่ความ

หนักระดับปานกลางไม่เก ิดการเปลี ่ยนแปลงจาก 

ก่อนการออกกำลังกายในผู ้ป่วยโรคอ้วนรุนแรงเลย 

(Woraset t awat e t  a l . ,  2021)  ใน เด ็กอ ้ วน 

เมื่อมีการฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับกับการฝึก

ออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาที่ใช้ความหนักสูงมาก 

(Supra-HIIT) เป็นเวลา 12 สัปดาห์พบว่า ทั้งการฝึก

แบบหนักสลับกับการฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับ

เบาท ี ่ ใช ้ความหนักส ูงมาก (Supra-HIIT) ส ่งผล 

ต ่ อการลดลงของการแข ็ งต ั วของหลอด เล ื อด  
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(Arterial stiffness) ความหนาตัวของหลอดเลือด 

(Intima-media thickness) และความยืดหยุ่นของ

หลอดเลือดเพิ่มสูงขึ้น (Chuensiri et al., 2018) และ

เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทั้ง 2 รูปแบบข้างต้นเป็นเวลา 

12 สัปดาห์ ยังพบว่าการฝึกออกกำลังกายแบบหนัก

สล ับ เบาส ่ ง ผลด ี ต ่ อการลดไขม ัน ในช ่อ งท ้ อง 

(Abdominal visceral fat) ได้ดีกว่าการออกกำลัง

กายแบบต ่อเน ื ่องท ี ่ความหน ักระด ับปานกลาง 

(Zhang et al., 2017)  

ดังนั ้นสร ุปได้ว่า การออกกำลังกายแบบ

หนักสลับเบาซึ่งเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

ชนิดหนึ ่งมีประสิทธิภาพสูงต่อการช่วยลดไขมันใน

ร่างกาย ไขมันในเลือด และยังช่วยทำให้หัวใจและ

หลอดเลือดมีการทำงานที่ดีขึ ้นและมีความเหมาะสม

ในรูปแบบการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกในผู้ป่วย

โรคอ้วนอีกด้วย 

2. การออกกําล ังกายแบบใช แรงต าน 

(Resistance exercise)  

การฝึกออกกำลังกายแบบใช้แรงต้านช่วย 

ให้ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได้ดีขึ ้น มีการหลั ่ง 

โกรทฮอร์โมนทำให้กล้ามเนื้อและสมองทำงานร่วมกัน

ส่งผลต่อเนื ้อเยื่อเกี่ยวพันของกระดูกและกล้ามเนื ้อ

เจริญเติบโตและมีความทนทานมากขึ ้น จึงส่งผลต่อ

ความแข็งแรง  ความอดทน และพลังของกล้ามเนื ้อ

เพิ ่มสูงขึ ้นได้ ซึ ่งการฝึกออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

จะช่วยจัดการและรักษาภาวะต่างๆ ได้แก่ ภาวะข้อ

อักเสบ มะเร็ง โรคหลอดเลือดและหัวใจ ภาวะสมอง

เสื่อม ภาวะซึมเศร้า โรคเบาหวาน ปัจจัยต่อการหกล้ม 

ภาวะเปราะบาง ความดันโลหิตสูง ภาวะนอนไม่หลับ 

อาการปวดหลังล ่าง ส ุขภาพจิต การเคลื ่อนไหวที ่

ผิดปกติ โรคอ้วน โรคข้อเสื ่อม โรคกระดูกพรุน โรค

ปอด โรคหลอดเลือดส่วนปลาย และโรคหลอดเลือด

สมอง เป็นต้น (Fiatarone et al., 2019) การเพิ ่ม

การออกกำลังกายแบบแรงต้านในผู ้ป่วยโรคอ้วนจะ

ช่วยลดการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อหรือลดการสูญเสีย

การเผาผลาญพลังงานของร่างกายขณะพักได้โดย

อาจจะไม่ม ีผลต ่อการลดน้ำหนักอย่างเห ็นได้ช ัด 

นอกจากนี้ยังอาจมีประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มเติมจาก

การออกกำลังกายแบบแรงต้านในผู้ป่วยโรคอ้วน เช่น 

การปรับปรุงปัจจัยเสี ่ยงของการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือด และโรคเบาหวาน รวมถึงปัจจัยเสี่ยงของ

โรคเรื ้อรังอื ่นๆ (American College of Sports 

Medicine, 2021)  

3. การออกกําล ังก ายแบบผสมผสาน 

(Concurrent exercise) 

มีรายงานการศึกษาถึงการผสมผสานการฝึก

ออกกำลังกายแบบแอโรบิกกับการฝึกออกกำลังกาย

แบบแรงต้าน (Combined aerobic and resistance 

training) ในผู ้หญิงอ้วนส่งผลให้การไหลของเลือด

สูงสุดหลังการปิดกั ้นการไหลของเลือดชั ้นผิวหนัง 

(Peak Laser Doppler Flowmetry; Peak LDF) 

และเวลาอัตราการไหลของเล ือดชั ้นผิวหนังส ูงส ุด 

(Time to peak LDF) ในกลุ่มที่ได้รับการออกกำลัง

กายแบบผสมผสานเพิ่มขึ้น ซึ่งบงชี้ถึงการทำงานของ

หลอดเลือดระดับจุลภาค (Microvascular) มีความ

ยืดหยุ่นมากขึ้น (Suksom et al., 2014) และการฝึก

ออกกำลังกายผสมผสานการออกกำล ังกายแบบ 

แอโรบ ิกร ่วมก ับออกกำล ังกายแบบแรงต ้านม ี 
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ประสิทธ ิภาพมากที ่ส ุดในการปรับปรุงสภาพการ

ทำงาน (Functional status) คือ ระดับความสามารถ

ของบุคคลในการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันในผู้ป่วย

โรคอ้วน (Villareal et al., 2017) และนอกจากนี ้

ปัจจุบันมีการศึกษาถึงรูปแบบการฝึกออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกควบคู่กับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

(Concurrent training) เปรียบเทียบกับการฝึก 

ออกกำลังกายแบบเดี ่ยว (Single-mode training) 

ได้แก่ การฝึกออกกำลังกายแบบทนทาน (Endurance 

training) หรือการออกกำลังกายแบบแรงต้านใน

วัยรุ ่นอ้วนพบว่าการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิก

ควบคู่กับการออกกำลังกายแบบแรงต้านช่วยปรับปรุง

องค ์ประกอบของร่างกาย ช ่วยลดไขมัน ลดการ

สูญเสียกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพไหลเวียนโลหิตและ

หายใจ (Cardiorespiratory fitness) ได ้ด ีกว ่า 

การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) และการ

ออกกำลังกายแบบแรงต้าน (Bouamra et al., 2022)  

หลักการกําหนดโปรแกรมการออกกําลัง

กาย (Principles of exercise prescription) ใน

ผูปวยโรคอวน 

การกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกายนั้น

ควรกำหนดความบ่อย (Frequency) ความหนัก 

(Intensity) ระยะเวลา (Time) และประเภท (Type 

or mode) ของการออกกำล ังกายหร ือเร ียกว ่า  

“หลัก F.I.I.T” อาจมีหลักที่ต้องกำหนดแตกต่างกัน

บ้างขึ้นอยู่กับประเภทการออกกำลังกาย (American 

College of Sports Medicine, 2021) มีการทบทวน

งานวิจัยอย่างเป็นระบบได้รายงานแนวทางการฝึก

ออกกำลังกายโดยใช้หลักการ F.I.I.T ที ่เหมาะสมกับ

กา รปร ั บปร ุ ง อ ง ค ์ ป ระกอบของร ่ า งกายแล ะ

สมรรถภาพหัวใจและปอดในผู้ใหญ่ที่เป็นโรคอ้วนดังนี้  

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

exercise) (O'Donoghue et al., 2021) 

1) ความถี่ (Frequency) 3-5 วัน/สัปดาห์ 

วันละ 30-60 นาที 

2) ความหนัก (Intensity)  

 ความหนักสูง (High intensity) >65% 

VO2max หรือ >65% HRR หรือ >75% HRmax 

 ความหน ักปานกลาง (Moderate 

intensity) 45-65% VO2max หรือ 50-65% HRR 

หรือ >65-75% HRmax  

 หรือประเมินความหนักของการออก

กำล ั งกายจากระด ับความเหน ื ่อย  (Rat ing of 

perceived exertion; RPE) สเกลระดับความเหนื่อย 

0-10 ความหนักระดับปานกลางสเกลความเหนื ่อย

ระดับ 3-4 (RPE of 3-4) ระดับความหนักสูงสเกล

ความเหนื่อยระดับ 5-7 (RPE of 5-7) หรือประเมิน

จากก้าวเดินความหนักของการออกกำลังกายระดับ

ปานกลางจะเท่ากับการก้าวเดิน 100 ก้าวต่อนาที 

หรือ 1,000 ก้าวต่อ 10 นาที ทั่วไปแนะนำให้เดินได้ 

3,000 ก้าวต่อ 30 นาที ความหนักระดับสูงจะก้าว

เดิน >100 ก้าวต่อนาที (American College of 

Sports Medicine, 2020) 

3) ระยะเวลา (Time) ≥8 สัปดาห์ ควรฝึก

อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน (150 นาทีต่อสัปดาห์) แล้ว

ค่อยเพิ่มเป็น 60 นาทีต่อวัน (300 นาทีต่อสัปดาห์) 

เมื่อมีการออกกำลังกายในระดับปานกลาง การออก

กำลังกายหนักมากควรจะจัดสำหรับกลุ่มที่สามารถทำ 
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ได้หรือเต็มใจออกกำลังกายในระดับความหนักสูง 

และอาจออกกำลังกาย 10 นาที ค ่อยๆ สะสมไป 

อย ่างต ่อเน ื ่องได ้สำหร ับผ ู ้ท ี ่ เร ิ ่มออกกำล ังกาย 

ใหม่ๆ (American College of Sports Medicine, 

2021) 

4) ชน ิดของการออกกำลังกาย (Type) 

ชน ิดของการฝ ึกออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิกท ี ่

เหมาะสมกับผู้ป่วยโรคอ้วน เช่น การเดิน/เดินป่า วิ่ง 

วิ ่งเหยาะ ปั ่นจักรยาน เต้นแอโรบิก/ออกกำลังกาย

เป็นกลุ ่ม พายเรือ เดินขึ ้นบันได ว่ายน้ำ เล่นสเกต 

และกิจกรรมเกมที ่ต ้องใช้ความอดทนหลากหลาย

รูปแบบ เป็นต้น (McInnis, 2000; Sawyer et al., 

2016) การฝ ึกออกกำล ังกายแบบหน ักสล ับเบา 

(High intensity interval training; HIIT) เป็น 

การฝึกการออกกำลังกายที ่มีช่วงสลับระหว่างช่วงที ่ 

ออกกำล ังกายหน ักก ับช ่วงท ี ่ออกกำล ังกายเบา 

หรือหยุดพัก (Tschakert & Hofmann, 2013) เช่น 

ป ั ่นจ ักรยานโดยสล ับก ันระหว ่างความหน ักส ู ง 

(90%VO2peak) 1 นาทีก ับช ่วงพัก 1 นาที (1:1) 

ทำซ้ำ 10 ครั้ง (Smith-Ryan et al., 2015) และเดิน

หรือวิ่งบนลู่วิ่งที่ความหนักสูง (90%HRmax) 4 นาที 

สลับกับช่วงความหนักต่ำ (70%HRmax) 3 นาที 

ทำซ้ำ 4 รอบ (Gerosa-Neto et al., 2016) เป็นต้น  

ก า ร อ อ ก กํ า ล ัง ก า ย แ บ บ ใ ช แ ร ง ต า น 

(Resistance exercise) (O'Donoghue et al., 

2021) 

1) ความถี ่ (Frequency) 3 ว ัน/สัปดาห์  

วันละ 30-60 นาที 

2) ความหนัก (Intensity)  

 ความหนักสูง (High load) >75% 1RM 

 ความหน ั ก เบา -ปานกลาง  ( Low -

moderate load) 50-75% 1RM 

 ค ่อยๆเพิ ่มน ้ำหน ักเพ ื ่อพ ัฒนาความ

แข็งแรงและมวลกล้ามเนื้อ หรือรู้สึกเหมือนความหนัก

ระดับ 8 จาก 10 (ระดับ 0 เท่ากับ ไม่หนัก ระดับ 10 

เท่ากับ หนักมากที ่สุดที่สามารถทำได้) (Fiatarone 

et al., 2019) 

3) ระยะเวลา (Time) ≥8 สัปดาห์ 2-4 เซต 

ยก 8-12 ครั้งต่อกลุ่มมัดกล้ามเนื้อหลัก ยกอย่างช้าๆ 

(พยายามควบคุมให้ยกขึ ้น-ลงใน 2 วินาที) ยกครั ้ง

ส ุดท้ายควรยากที ่ส ุดในการออกแรง (Fiatarone  

et al., 2019) 

4) ชน ิดของการออกกำลังกาย (Type) 

ออกกำลังกายโดยใช้แรงต้านในกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก 

สามารถใช้อุปกรณ์ที่หลากหลาย เช่น เครื่องกำหนด

น้ำหนัก (Weight machine) น ้ำหนักตัว (Body 

weight) บาร์เบล (Barbell) ดัมเบล (Dumbbell) 

ยางยืด (Elastic tube) เป็นต้น (Fiatarone et al., 

2019) 

5) ทำการออกกำลังกายแบบหลายข้อต่อ 

(Muti-joint exercises) 8-10 ท่าที ่ เน้นกลุ ่มมัด

กล้ามเนื้อหลัก (Fiatarone et al., 2019; American 

College of Sports Medicine, 2021) 

 การออกกําล ังกายแบบผสมผสานที่

ความหน ักสูง (Concurrent ; h igh intensity)  

มีการผสมผสานของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

ที ่ความหนักสูงกับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

ที่ใช้น้ำหนักสูง (O'Donoghue et al., 2021)
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การออกกําลังกายแบบผสมผสานที่ความ

หนักเบา-ปานกลาง (Concurrent; low-moderate 

intensity) มีการผสมผสานของการออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกที่ความหนักปานกลางกับการออกกำลัง

กายแบบแรงต ้านท ี ่ ใช ้น ้ำหน ักสูงเบา-ปานกลาง 

(O'Donoghue et al., 2021) 

ขอควรพิจารณาในการฝกออกกําลังกาย

ในผูปวยโรคอวน  

1. เม ื ่ อจ ัดโปรแกรมการออกกำล ังกาย

สำหร ับผ ู ้ป ่ วยโรคอ ้วน จำเป ็นต ้องระม ัดระว ั ง 

เป็นพิเศษเพื ่อหลีกเลี ่ยงการใช้โปรแกรมอย่างไม่

เหมาะสม เพราะหากเก ิดข ้อผ ิดพลาดขณะฝ ึก  

อาจนำไปสู ่อาการบาดเจ็บและทำให้หยุดการออก

กำลังกายได้ (Guedjati & Taibi, 2023) ควรเลือก

การออกกำล ังกายท ี ่ ไม ่ก ่อให ้ เก ิดอ ันตราย โดย

หล ีกเล ี ่ยงก ิจกรรมที ่ม ีแรงกระแทกส ูงซึ ่งอาจส่ง 

ผลเสียต่อข้อต่อที่รับน้ำหนัก เลือกกิจกรรมที่กระตุ้น

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อหลัง หรือกล้ามเนื้อ

ขารอบๆ ข้อต่อสะโพก สำหรับผู้ที่เคลื่อนไหวช่วงล่าง

ได้จำกัดการเน้นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อหัวไหล่ 

ก็อาจเป็นประโยชน์ได้เช่นกัน (Kudchadkar et al., 

2024) 

2. ผ ู ้ป ่วยโรคอ ้วนม ีความเส ี ่ยงต ่อการ

บาดเจ็บของกล้ามเนื ้อมากขึ้น เนื่องจากน้ำหนักตัว 

ท ี ่มากส ่งแรงกดบนข ้อต ่อท ี ่ เข ่าและสะโพกเม ื ่อ 

ระด ับความหนักของการออกกำล ังกายเพ ิ ่มข ึ ้น

ความเครียดต่อข้อต่อก็จะเพิ ่มตามไปด้วย ดังนั ้น 

จึงแนะนำให้เริ่มจากการออกกำลังกายที่มีความหนัก

น้อยและใช้เวลาสั้นจนกว่าจะลดน้ำหนักได้ในระดับ

หนึ ่งจึงค่อยเพิ ่มความหนักในการฝึก (Guedjati & 

Taibi, 2023) 

3. ในช่วงเริ ่มต้นของโปรแกรมออกกำลัง

กาย ผู้มีภาวะอ้วนมักจะรู้สึกเหนื่อยล้าง่าย เนื่องจาก

สมรรถภาพทางหัวใจและปอดต่ำ ทำให้เกิดความไม่

ชอบในการฝึกและไม่อยากทำต่อ ดังนั้นการเพิ่มความ

หนักของการออกกำลังกายอย่างค่อยเป ็นค่อยไป 

จึงเป็นสิ่งสำคัญ เพื่อส่งเสริมให้สามารถทำต่อเนื่องได้ 

และป้องกันการบาดเจ็บ (Guedjati & Taibi, 2023) 

ควรเล ือกแนวทางการออกกำล ังกายท ี ่ เบาและ 

ทำได้จร ิง เช ่น การเดินช้าๆ บนพื ้นราบ หรือการ 

ว่ายน้ำแบบไม่หักโหม (Kudchadkar et al., 2024) 

4. เพื ่อลดน้ำหนักและรักษาน ้ำหนักไว้ 

ในระยะยาว ควรเพิ่มเวลาในการออกกำลังกายให้ได้

อย่างน้อย 250 นาทีต่อสัปดาห์ (≥2,000 กิโลแคลอรี

ต ่อส ัปดาห์) ของการออกกำล ังกายท ี ่ความหนัก 

ปานกลาง-สูง เพื ่อบรรลุเป้าหมายในการออกกำลัง

กาย ≥250 นาท ีควรมีก ิจกรรมทางกาย 5-7 ว ัน 

ต ่อส ัปดาห ์  (Amer ican Col lege of  Sports 

Medicine, 2021) ควรเพิ ่มเป้าหมายจำนวนก้าว 

ในแต ่ ละว ัน เม ื ่ อร ่ า งกายม ีน ้ ำหน ั กลดลงด ้ ว ย 

(Kudchadkar et al., 2024) 

5. ผู ้ที ่มีน้ำหนักเกินและโรคอ้วนสามารถ

สะสมกิจกรรมทางกาย ในร ูปแบบช่วงเวลาสั ้นๆ 

หลายคร ั ้งต ่อว ัน โดยแต ่ละคร ั ้งควรมีระยะเวลา 

อย่างน้อย 10 นาที หร ือเพิ ่มข ึ ้นด ้วยกิจกรรมใน

ช ีว ิตประจำว ันความหน ักปานกลาง การสะสม

กิจกรรมทางกายแบบเป็นช่วงๆ อาจช่วยเพิ่มปริมาณ

การออกกำลังกายสำหรับผู้ที ่เคยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
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(sedentary) และเพิ ่มโอกาสในการเร ิ ่มต ้นและ

ร ักษาการม ีก ิจกรรมทางกายได ้อย ่างต ่อเน ื ่ อง 

(American College of Sports Medicine, 2021) 

การเคล ื ่อนไหวในจังหวะท ี ่ร ู ้ส ึกสบายจะช ่วยให ้ 

ผู ้ที ่เป็นโรคอ้วนสามารถเคลื่อนที ่ได้ไกลขึ้น ซึ ่งอาจ

ส่งผลให้ใช้พลังงานมากขึ ้นและได้รับประโยชน์ต ่อ

สุขภาพมากขึ้น เช่น กระตุ้นให้เน้นการนับจำนวนก้าว

ในแต่ละวัน (ไม่ขึ ้นอยู่กับความเร็ว) และค่อยๆ เพิ่ม

จำนวนก้าวในระดับที่เป็นไปได้ (Kudchadkar et al., 

2024) 

6. ก า ร ออกกำล ั ง ก า ย แ บบ แร ง ต ้ า น 

อาจช ่วยเพ ิ ่มความแข ็งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อและ 

การทำหน้าที ่ของร ่างกาย (Physical function) 

ในผู ้ท ี ่ม ีน้ำหนักเกินหรือเป ็นโรคอ้วน นอกจากนี ้ 

การเข้าร่วมการออกกำลังกายแบบแรงต้าน ยังอาจ 

ทำให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ ่มเติม เช่น การลด

ป ัจจ ัย เส ี ่ ยงของโรคห ัวใจและหลอดเล ือดและ

โรคเบาหวานรวมถึงปัจจัยเสี ่ยงของโรคเรื ้อรังอื่นๆ 

(American College of Sports Medicine, 2021) 

7. ควรเตร ียมร ่างกายด ้วยการอบอ ุ ่น

ร่างกายอย่างเหมาะสม และให้เวลาฟื ้นฟูร ่างกาย

เพ ียงพอระหว ่างแต ่ละช ่วงการฝ ึก การกำหนด

เป้าหมายที ่ช ัดเจน และติดตามความคืบหน้าอย่าง

ต่อเนื่อง จะช่วยเพิ่มโอกาสในการประสบความสำเร็จ

ของโปรแกรมการออกกำลังกายในผู ้ป่วยโรคอ้วนได้ 

(Guedjati & Taibi, 2023) 

ขอพิจารณาพิเศษในการออกกําลังกายใน

ผู ป วยโรคอวน (American College of Sports 

Medicine, 2021) 

1. ควรต ั ้งเป ้าหมายเพื ่อม ุ ่ งเน ้นการลด

น้ำหนักในระยะสั ้นและระยะยาว โดยตั ้งเป ้าลด

น้ำหนักอย่างน้อย 3-10% ของน้ำหนักตัว เริ่มต้นใน

ระยะเวลา 3-6 เดือน  

2. ควรตั้งเป้าหมายในการลดพลังงานที ่ได้

จากการบริโภคอาหาร (Energy Intake; EI) เพื่อให้

เกิดการลดน้ำหนัก ควรลดพลังงานที ่ได้รับจากการ

รับประทานอาหาร 500-1,000 กิโลแคลอรีต่อวัน 

ซึ ่งเพียงพอที่จะทำให้เกิดการลดน้ำหนักลงได้ 1-2 

ปอนด์ต่อส ัปดาห์ (ประมาณ 0.5-0.9 กิโลกรัมต่อ

สัปดาห์) การลดพลังงานจากการบริโภคอาหารนี ้ 

ควรทำร่วมกับการลดปริมาณการบริโภคไขมันใน

อาหารด้วย 

3. การลดน้ำหนักเกินกว่า 5-10% อาจ 

ต้องใช้การควบคุมการรับประทานอาหาร การออก

กำลังกาย และปรับพฤติกรรมมากยิ่งขึ้น แต่สำหรับ 

ผู้ที่ไม่ตอบสนองต่อการปรับเปลี่ยนรูปแบบการใช้ชีวิต

การรักษาทางการแพทย์ เช่น การใช้ยา หรือการผ่าตัด 

อาจเป็นทางเลือกที่เหมาะสมได้ 

4. อาหารที่มีพลังงานต่ำมาก (Very Low-

Calorie Diets) สามารถจำกัดพลังงานสูงสุดได้ถ ึง 

1,500 กิโลแคลอรีต่อวันจะช่วยให้น้ำหนักลดลงได้

อย่างมากเมื ่อเทียบกับการลดพลังงานแบบทั ่วไป 

การวางแผนมื ้ออาหารที ่ควบค ุมโดยแพทย์ม ักใช ้

เฉพาะกับบุคคล และใช้เพียงระยะเวลาสั้นๆเท่านั้น  

5. เพ ื ่ อการลดน ้ ำหน ักท ี ่ ได ้ผลและม ี

ประสิทธิภาพควรปรึกษาผู ้เช ี ่ยวชาญด้านสุขภาพ  

นักโภชนาการที่มีใบอนุญาต และผู้เชี่ยวชาญด้านการ

ออกกำลังกายกับบุคคลที่มีน้ำหนักเกินและโรคอ้วน
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6. ควรมีการตั ้งเป้าหมายที ่ชัดเจนในการ

ปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมด้านโภชนาการและการออก

กำลังกาย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่าง

ต่อเนื่องและยั่งยืนมีบทบาทสำคัญต่อการลดน้ำหนัก

ในระยะยาว ทั้งนี้ การรักษาระดับน้ำหนักตัวที่ลดลง

ได้อย่างคงที่ จะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่

ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่นำไปสู่การ

เสียชีวิตก่อนวัยอันควร ในระยะของการลดน้ำหนัก 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกถือเป็นแนวทางที ่

เหมาะสม เนื ่องจากมีประสิทธิภาพในการลดไขมัน

สะสมในร่างกาย และยังช่วยรักษาน้ำหนักตัวให้อยู่ใน

ระดับที่เหมาะสมในระยะยาว 

 

บทสรุป 

การออกกำลังกายมีบทบาทสำคัญในการ

ส ่งเสร ิมส ุขภาพและควบคุมโรคอ้วน โดยการจ ัด

โปรแกรมการออกกำลังกายควรจ ัดเหมาะสมกับ

สภาพร่างกายและความสามารถของแต่ละบุคคล การ

ผสมผสานรูปแบบการออกกำลังกาย เช่น การฝึกออก

กำลังกายแบบแอโรบิก การฝึกออกกำลังกายแบบแรง

ต้าน การฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา และการ

ฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสาน เป็นการออกกำลัง

กายที่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการลดน้ำหนัก ลด

ไขมันสะสม และปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกายได้ 

โ ดย เฉพาะการออกกำล ั ง กายแบบผสมผสาน 

(Concurrent exercise) ระหว่างการออกกำลังกาย

แบบหนักสลับเบาร่วมกับการออกกำลังกายแบบแรง

ต้าน ทั ้งนี้ การใช้หลักการ FITT เป็นแนวทางในการ

กำหนดความถี่ ความเข้มข้น ระยะเวลา และประเภท

ขอ งการ ออกกำล ั งก าย  ถ ื อ เป ็ นแนวทางท ี ่ ม ี

ประสิทธิภาพและสามารถปรับใช้กับผู้ป่วยโรคอ้วนได้

เป็นอย่างดี การให้ความสำคัญกับความปลอดภัย การ

เตรียมพร้อมก่อนการออกกำลังกาย และการติดตาม

ความก้าวหน้าอย่างต่อเนื่องจะช่วยเสริมสร้างการยึด

ม ั ่นในพฤติกรรมการออกกำล ังกาย และนำไปสู ่

ผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่ยั ่งยืนในระยะยาวในผู้ป่วยโรค

อ้วนได้ 
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บทคัดยอ 

ประเทศไทยกำลังเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงวัย

ระดับสุดยอดซึ ่งส ่งผลต่อโครงสร้างประชากร ระบบ

สุขภาพ และความมั่นคงของสังคมโดยรวมอย่างลึกซึ ้ง 

โดยเฉพาะการดูแลผู้สูงวัยที่ต้องอาศัยแนวทางแบบองค์

รวมท ั ้ งด ้ านร ่างกาย จ ิตใจ และส ังคม ในบร ิบทน ี ้ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาถูกพิจารณาว่าเป็นวิชาชีพที่มี

ศักยภาพในการตอบโจทย์ความท้าทายดังกล่าว ดังนั้น

บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) อธิบายบทบาทและ

ความจำเป็นของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการรับมือ

กับพลวัตของสังคมสูงวัยไทย 2) วิเคราะห์บทบาทของ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย

ผ ่านการทำงานร ่ วมในท ีมสหว ิชาช ีพในย ุคด ิจ ิท ัล           

3) สังเคราะห์ความท้าทายในการพัฒนาและยกระดับ

วิชาชีพทั ้งในด้านการผลิตบุคลากร การรับรู ้ของสังคม 

และการเช ื ่อมโยงก ับระบบส ุขภาพในระดับประเทศ 

และ 4)  เสนอแนวทางการข ับเคล ื ่อนบทบาทของ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาไทยอย่างเป็นระบบทั้งในเชิง

นโยบายและการปฏิบัติ โดยอาศัยการสังเคราะห์องค์

ความรู้จากเอกสารวิชาการและข้อมูลเชิงประจักษ์ร่วม

สมัย ซึ ่งผลการวิเคราะห์พบว่า น ักวิทยาศาสตร์การ

กีฬามีบทบาทสำคัญในการออกแบบกิจกรรมส่งเสริม

การเคลื่อนไหวที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงวัย      

โดยการผสานความร ู ้ จากหลากหลายศาสตร ์  เช ่น 

สร ีรวิทยาการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา และเทคโนโลยี

ทางสุขภาพ ทั ้งนี ้เพื ่อลดภาวะพึ ่งพิงและเพิ ่มคุณภาพ

ชีวิตของผู ้ส ูงวัยอย่างยั ่งยืน อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบัน

วิชาชีพนี ้ย ังเผชิญข้อจำกัดเชิงโครงสร้าง เช่น การขาด

ระบบรับรองวิชาชีพ การไม่ถูกบรรจุในระบบสุขภาพ 

การขาดกลไกการทำงานข้ามศาสตร์ที่มั ่นคง และความ

ไม่สมดุลระหว่างการผลิตบุคลากรกับความต้องการของ

สังคม บทความจึงได้เสนอแนวทางเชิงระบบ ได้แก่ การ

จัดตั้งองค์กรรับรองวิชาชีพ การบรรจุตำแหน่งในระบบ

สาธารณสุข การพัฒนาพื้นที ่ต้นแบบระดับชุมชน การ

สร้างเครือข่ายกับภาคส่วนต่างๆ การปรับปรุงหลักสูตร

ให้สอดคล้องกับสังคมสูงวัย และการส่งเสริมวัฒนธรรม

การเร ียนรู ้อย่างต่อเนื ่อง ทั ้งนี ้ เพื ่อยกระดับวิชาชีพ

ว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาให ้เป ็นอ ีกหนึ ่งกลไกสำคัญใน

ระบบสุขภาพ และม ีบทบาทเชิงย ุทธศาสตร ์ต ่อการ

เปลี ่ยนผ่านของประเทศไทยเพื่อเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่าง

สุดยอดต่อไป 
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Abstract  
Thailand is transitioning into a super-aged 

society, which profoundly impacts the national 

population structure, healthcare system, and overall 

social stability. Addressing the needs of older adults 

requires a holistic approach that encompasses 

physical, mental, and social well-being. Within this 

context, sports sc ientists are recognized as a 

profession with significant potential to address these 

challenges. This article, therefore, aims to 1) explain 

the roles and necessity of sports scientists in managing 

the dynamics of Thailand’s aging population; 2) 

analyze their contributions to promoting older adult 

health through interprofessional collaboration in the 

digital era; 3) synthesize the challenges in professional 

development, including human resource production, 

public recognition, and integration into the national 

healthcare system; and 4) propose systematic 

approaches for strengthening the roles of Thai sports 

scientists through policy and practice. Based on a 

synthesis of academic literature and contemporary 

empirical data, the analysis reveals that sports 

scientists play a vital role in designing age-appropriate 

physical activity programs and integrating knowledge 

from diverse fields such as exercise physiology, sports 

psychology,  and health technology.  These 

contr ibut ions help reduce dependency and 

sustainably improve the quality of life for older adults. 

However,  the profession st ill faces structural 

limitations, including the absence of a professional 

certification system, a lack of inclusion in the 

healthcare system, insufficient mechanisms for stable 

cross-disciplinary work, and a mismatch between 

workforce production and societal needs. Therefore, 

this article proposes systematic strategies, including 

establishing a professional accreditation body, 

incorporating the profession into the public health 

system, developing community-based pilot projects, 

building cross-sector networks, adapting educational 

curricula to fit the aging society, and fostering a 

culture of lifelong learning. These measures are 

intended to elevate the sports science profession to 

become a key mechanism within the healthcare 

system and a strategic agent in Thailand's transition 

toward a sustainable super-aged society. 

 

Key Words: Sports Scientist / Aging Society / Health 

Promotion / Interprofessional Collaboration / 
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 Corresponding Author:  Asst. Prof. Tachapon Tongterm, Ph.D., Faculty of Liberal Arts and Science, Sisaket 

Rajabhat University, Sisaket Province, Thailand; Email: spsc_network@hotmail.com 

Review Article 
 

SPORTS SCIENTISTS AND THE DYNAMICS OF THAILAND’S AGING SOCIETY:  

ROLES, CHALLENGES, AND SYSTEMIC PROPOSALS 
 

Tachapon Tongterm 

Faculty of Arts and Sciences, Sisaket Rajabhat University 

Received: 3 February 2025 / Revised: 21 February 2025 / Accepted: 18 July 2025 
 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 31 
 

บทนํา
ในศตวรรษที่ 21 การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ประชากรโลกได้นำมาซึ ่งปรากฏการณ์ท ี ่ เร ียกว ่า 

“การส ู งว ั ยระด ับ โลก” (g lobal  age ing ) ซ ึ ่ ง

ปรากฏการณ์นี ้ได้เกิดขึ้นพร้อมกันในหลายประเทศ 

โดยเร ิ ่มเด ่นชัดในกลุ ่มประเทศที ่ม ีรายได้ส ูง และ

กำลังขยายตัวอย่างรวดเร็วในกลุ ่มประเทศรายได้

ปานกลาง ความท้าทายที่ตามมาคือการปรับตัวของ

ระบบสุขภาพ เศรษฐกิจ และโครงสร้างสังคม เพื่อให้

สามารถรองรับกลุ่มผู้สูงวัยที ่มีจำนวนเพิ ่มขึ ้นอย่าง

รวดเร็วนี้ได้อย่างทันท่วงที โดย องค์การอนามัยโลก 

(WHO) ได้คาดการณ์ไว้ว่าในปี ค.ศ. 2050 ประชากร

โลกที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปจะเพิ่มเป็นกว่า 2 พันล้านคน 

และกว่าร ้อยละ 80 จะอาศัยอยู ่ในประเทศกำลัง

พัฒนา ซึ่งส่วนใหญ่ยังขาดความพร้อมด้านโครงสร้าง

พื ้นฐานและบุคลากรเฉพาะทางสำหรับดูแลผู ้สูงวัย 

(Keating, 2022) สำหรับบริบทไทยในฐานะประเทศ

รายได้ปานกลางก็กำลังเผชิญพลวัตเด ียวกัน โดย 

ในปี พ.ศ. 2568 นี้ ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมสูง

ว ัยอย ่างสมบูรณ์แล้ว (Department of Older 

Persons, 2023) ซึ ่งปรากฏการณ์นี ้มิใช่เพียงเรื ่อง

ของจำนวนเพ ียงอย ่ าง เด ี ยว  แต ่ย ั งสะท ้อนถ ึง 

การเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้างของครอบครัว ระบบ

การด ูแลระยะยาว และแบบแผนการใช้ช ีว ิตของ 

คนไทยในระยะยาว โดยเฉพาะในพื้นที ่ชนบทที่ยัง 

ม ีข ้อจำก ัดในด้านบร ิการส ุขภาพ การขาดแคลน

บุคลากรทางสาธารณสุข และภาวะโดดเด ี ่ยวท ี ่ 

เพิ ่มความเปราะบางของผู ้สูงวัยในหลายมิติ (Tseng 

et al., 2024) 

ความซับซ้อนของปัญหาสุขภาพในกลุ่มผู้สูง

วัยจำเป็นต้องได้รับการจัดการอย่างรอบด้าน ทั ้งใน

มิติด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (Beard et al., 

2016) ซึ่งแม้ว่าภาครัฐจะมีนโยบายด้านผู้สูงวัยอย่าง

ต่อเนื่อง (Ministry of Social Development and 

Human Security, 2022) แต ่การดำเนินงานใน

ระดับพื ้นที ่ยังคงเผชิญความท้าทายและอุปสรรคใน

หลายประเด็นโดยเฉพาะด ้านการร ักษาพยาบาล 

(Crozier et al., 2020; Wuthrich & Frei, 2015) 

ซึ ่งข้อจำกัดเหล่านี ้สะท้อนถึงปัญหาด้านทรัพยากร 

งบประมาณ และความต่อเนื ่องของมาตรการของ

ภาครัฐ (Beard et al., 2016) ดังนั้น จึงส่งผลให้เกิด

ความพยายามในการแสวงหาแนวทางสนับสนุนจาก

ภาควิชาชีพอื่นๆ หนึ่งในนั้นคือ “นักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา” ซึ่งเป็นผู้เชี ่ยวชาญที่ทำงานบนฐานความรู้ด้าน

สรีรว ิทยาการก ีฬา ว ิทยาศาสตร ์การเคล ื ่อนไหว 

จิตวิทยาการกีฬา และเทคโนโลยีการออกกำลังกาย 

(Chodzko-Zajko et al., 2009) โดยมุ ่งหมายให้

การเคลื่อนไหวกลายเป็นกลไกส่งเสริมสุขภาพอย่างมี

เป้าหมาย ดังนั ้นนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในบริบท

ส ังคมส ูงว ัยจ ึงม ีบทบาทสำค ัญในการว ิ เคราะห ์

สมรรถภาพทางกาย ประเมินความเสี่ยง ปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการเคลื่อนไหว และออกแบบกิจกรรมการ

ออกกำลังกายที่ท้าทาย ปลอดภัย และเหมาะสมกับ

แต่ละบุคคล ซึ ่งงานวิจ ัยที ่ผ ่านมาได้ยืนยันว่า การ

ออกกำล ังกายท ี ่ เหมาะสมภายใต ้การด ูแลของ

ผู้เชี่ยวชาญสามารถเพิ่มสมรรถภาพ ลดความเสี่ยงต่อ

การหกล ้ม  ลดภาวะซ ึ ม เศร ้ า  และ เสร ิมสร ้ า ง

ความสามารถในการพึ่งพาตนเองในผู้สูงวัยได้อย่างมี

นัยสำคัญ (Fragala et al., 2019)
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อย่างไรก็ตาม บทบาทของวิชาชีพนี้ในระบบ

สุขภาพของไทยยังคงจำกัดอยู่ในกรอบของการเป็น     

โค้ชและผู้ฝึกสอนกีฬามากกว่าการได้รับการยอมรับ

ว ่าเป ็น “ผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้านการส ่ง เสร ิมส ุขภาพ” 

ที ่สามารถเป็นกำลังสำคัญในทีมสหวิชาชีพสำหรับ

งานสร ้างเสร ิมส ุขภาพผ ู ้ส ูงว ัยได ้  ซ ึ ่ งสะท ้อนถึง

ช่องว่างขององค์ความรู ้และการบูรณาการวิชาชีพ 

เข้ากับระบบสุขภาพในระดับนโยบายและปฏิบัติการ 

ด้วยเหตุนี ้ บทความนี ้ผู ้เขียนจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

1) อธิบายบทบาทและความจำเป็นของนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาในการรับมือกับพลวัตของสังคมสูงวัยไทย 2) 

วิเคราะห์บทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ

ส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงวัยผ่านการทำงานร่วมในทีมสห

วิชาชีพ 3) สังเคราะห์ความท้าทายในการพัฒนาและ

ยกระดับวิชาชีพวิทยาศาสตร์การกีฬา ทั้งในด้านการ

ผลิตบุคลากรการรับรู้ของสังคม และการเชื ่อมโยงกับ

ระบบสุขภาพ และ 4) เสนอแนวทางการขับเคลื ่อน

บทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาไทยอย่างเป็น

ระบบ ทั ้งในเชิงนโยบายและการปฏิบัติ โดยผู ้เขียน

คาดหวังว่าบทความนี้จะสามารถใช้เป็นกรอบความคิด

และฐานข้อมูลเชิงประจักษ์ที ่ช่วยผลักดันให้วิชาชีพ

วิทยาศาสตร์การกีฬาในประเทศไทยได้รับการยอมรับ

ในฐานะกำลังสำคัญของการสร้าง “พฤฒพลัง” และ

เป็นกลไกเชิงยุทธศาสตร์ในการขับเคลื่อนสังคมสูงวัย

ไทยในอนาคตได้อย่างย่ังยืน 

คําจํากัดความเชิงปฏิบัติการ เพื ่อให้เนื้อหา

ของบทความมีความชัดเจนลดความกำกวม และ

สร้างความเข้าใจร่วมกันระหว่างผู ้เขียนและผู ้อ่าน 

ผู้เขียนจึงได้กำหนดความหมายของคำหลักที่ใช้ตลอด

ทั้งบทความ ดังนี้ 

นักวิทยาศาสตรการกีฬา (sport scientist) 

หมายถึง บุคลากรที่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี

ในสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือสาขาที ่เกี่ยวข้อง 

เช่น วิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย เวชศาสตร์การ

ก ีฬา สร ีรว ิทยาการก ีฬา หร ือว ิทยาศาสตร ์การ

เคล ื ่อนไหว ที ่ม ีความร ู ้พ ื ้นฐานทางว ิทยาศาสตร์ 

การก ีฬาเป ็นอย ่างด ี  ได ้แก ่  สร ีรว ิทยาการออก 

กำลังกาย (exercise physiology) ช ีวกลศาสตร์ 

(b iomechanics )  จ ิตว ิทยาการก ีฬา (sports 

psychology) โภชนาการกีฬา (sports nutrition) 

และการประเมินสมรรถภาพทางกาย ฯลฯ ทั ้งน ี ้ 

เพื ่อประยุกต์ใช้ในการออกแบบโปรแกรมการออก 

กำลังกาย ฟื้นฟูสมรรถภาพ และป้องกันการบาดเจ็บ

ให้เหมาะสมกับกลุ ่มเป้าหมาย โดยเฉพาะผู ้ส ูงวัย  

ทั ้งนี ้เนื ่องด้วยบริบทประเทศไทย ปัจจุบันยังไม่มี 

สภาวิชาชีพด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ผูสูงวัย (older person) หมายถึง บุคคลที่มี

อายุ 60 ปีขึ้นไป  

ส ังคมส ูงว ัย (ag ing society) หมายถ ึง 

สังคมที่มีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ ้นไป มากกว่า

ร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด 

ส ัง คมส ูงว ัยสมบ ูรณ  (a ged  soc ie t y ) 

หมายถึง สังคมที่มีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป 

มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด 

สังคมสูงว ัยระดับสุดยอด (super-aged 

society) หมายถึง สังคมที ่มีส ัดส่วนประชากรอายุ 

60 ป ีข ึ ้นไป มากกว ่าร ้อยละ 28 ของประชากร

ทั้งหมด 

กา รส ูง ว ัยอย า ง ม ีพล ัง  ห ร ือ  พฤฒพล ัง 

(active aging) หมายถึง กระบวนการสร้างโอกาส 
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ให้ผู้สูงวัยมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม เศรษฐกิจ 

ว ัฒนธรรม และจิตใจอย่างต่อเนื ่อง ควบคู ่กับการ

รักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจให้มีคุณภาพ และ 

คงความเป ็นอ ิสระในการดำเน ินชีว ิต ตามกรอบ

แนวคิดขององค์การอนามัยโลก (World Health 

Organization: WHO) 

การดูแลผูสูงวัยแบบบูรณาการ (integrated 

geriatric care) หมายถึง การจัดบริการดูแลผู้สูงวัยที่

เชื่อมโยงหลากหลายมิติ ทั้งด้านการแพทย์ การฟื้นฟู

สมรรถภาพ การส่งเสริมสุขภาพ การสนับสนุนทาง

สังคม และการออกแบบสิ่งแวดล้อม โดยมีการทำงาน

ร่วมกันของทีมสหสาขาวิชาชีพ ทั้งนี ้เพื ่อให้การดูแล

เป็นไปอย่างต่อเนื่องและตอบสนองต่อความต้องการ

เฉพาะของผู้สูงวัย 

ซึ ่งการกำหนดนิยามปฏิบัต ิการดังกล่าวมี

เป้าหมายเพื ่อสร ้างกรอบความเข้าใจที ่ชัดเจนและ

สอดคล้องกันตลอดทั ้งบทความ อันจะช่วยให้การ

วิเคราะห์และการนำเสนอเนื้อหาต่อไปมีความแม่นยำ 

และสามารถตีความได้อย่างตรงประเด็นในบริบทของ

ประเทศไทยและสากล 

กรอบแนวคิดทางทฤษฎีเพื่อการวิเคราะห 

การวิเคราะห์บทบาทของนักวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาในบริบทของสังคมสูงวัยไทย จำเป็นต้องวาง

อยู ่บนกรอบแนวคิดที ่เชื ่อมโยงทั ้งมิติสุขภาวะ มิติ

วิชาชีพ และมิติเชิงระบบ โดยบทความนี ้ผู ้เขียนได้

เลือกใช้แนวคิดสำคัญ 4 ประการ ดังนี้ 

1. แนวคิดผูสูงวัยแบบพลัง 

แนวค ิดผ ู ้ส ูงว ัยแบบพลัง หร ือพฤฒพล ัง 

(active aging) ที่เสนอโดยองค์การอนามัยโลก (WHO) 

มีจุดเน้นสำคัญอยู ่ที ่การสนับสนุนให้ผู ้สูงวัยสามารถ

ดำรงชีวิตอย่างมีคุณค่า มีความสามารถในการพึ่งพา

ตนเอง และมีส่วนร่วมในสังคมได้อย่างต่อเนื่องภายใต้

หลัก “สุขภาวะตลอดชีวิต” (life course health 

development) (Beard et al., 2016) โดยเชื่อว่าการ

ส่งเสริมสุขภาวะไม่ควรเริ่มเฉพาะเมื่อเข้าสู่ช่วงการเป็น

ผู้สูงวัย หากแต่ต้องเป็นกระบวนการต่อเนื่องตั ้งแต่ 

วัยเยาว์จนถึงบั้นปลายชีวิต ซึ่งภายใต้กรอบดังกล่าว 

การเคล ื ่อนไหวทางกายและการม ีก ิจกรรมอย ่าง 

สม่ำเสมอจึงกลายเป็นแกนกลางของการมีสุขภาวะ 

องค ์รวม (holistic well-being) ท ี ่ส ัมพ ันธ ์ก ับ

สมรรถภาพของร่างกาย จิตใจ และการมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคมอย่างมีคุณภาพ (Chodzko-Zajko et al., 

2009) โดยการศึกษาที่ผ่านมาสามารถยืนยันไดว้่า การ

ออกกำล ังกายท ี ่ เหมาะสมภายใต ้การด ูแลของ

ผู้เชี่ยวชาญสามารถเพิ่มสมรรถภาพ ลดความเสี่ยงต่อ

การหกล ้ม  ลดภาวะซ ึม เศร ้ า  และเสร ิ มสร ้ า ง

ความสามารถในการพึ ่งพาตนเองในกลุ ่มผู ้สูงวัยได้

อย่างมีนัยสำคัญ (Cadore et al. , 2013; Liu & 

Latham, 2009; Pedersen & Saltin, 2015; Rikli & 

Jones, 2013; Rosenbaum et al., 2014) 

ดังนั้น กรอบแนวคิดผู้สูงวัยแบบพลัง จึงไม่

เพียงเป็นเป้าหมายเชิงนโยบาย หากยังเปิดพื้นที่ให้กับ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในฐานะผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง

ที่สามารถออกแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เหมาะสม

ต่อวัย วิเคราะห์สมรรถภาพเฉพาะบุคคล และประยุกต์

คว ามร ู ้ ด ้ านสร ี ร ว ิทยาและพฤต ิกรรมส ุขภาพ 

เพื ่อเสริมสร้างสุขภาวะแบบยั ่งย ืนในระดับชุมชน 

โดยเฉพาะในบร ิบทที ่ผ ู ้ส ูงว ัยต ้องเผชิญข้อจำกัด 

เชิงโครงสร้างและภาวะเปราะบางทางสังคมที ่เพิ ่ม

สูงข้ึนอย่างต่อเนื่องในปัจจุบัน
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2. ทฤษฎีทุนวิชาชีพ  

ทฤษฎีทุนวิชาชีพ (professional capital) ที่

เสนอโดย Hargreaves & Fullan (2015) ชี้ให้เห็นว่า

ความเข้มแข็งของวิชาชีพไม่ได้เกิดขึ้นจากทักษะส่วน

บุคคลเพียงลำพัง หากแต่ เป ็นผลของการพัฒนา                

ทุนมนุษย์ (human capital) ซึ ่งหมายถึงความรู ้ 

ทักษะ และสมรรถนะเฉพาะทางของแต่ละบุคคล                  

ทุนสังคม (social capital) ที่สะท้อนถึงเครือข่ายความ

ร่วมมือ ความสัมพันธ์กับวิชาชีพอื่น และการแบ่งปัน

องค ์ความรู ้  และ ท ุนการตัดสินใจ (decisional 

capital) ซึ่งหมายถึงประสบการณ์และวิจารณญาณใน

การตัดสินใจอย่างเหมาะสมตามบริบทของงานและ

จริยธรรมวิชาชีพ โดยกรอบแนวคิดนี้มีนัยสำคัญต่อการ

ยกระดับวิชาชีพวิทยาศาสตร์การกีฬาในบริบทสังคมสูง

วัย จำเป็นต้องได้ร ับการส่งเสริมในทุกมิติดังกล่าว 

โดยเฉพาะการสร้างทุนสังคมกับเครือข่ายวิชาชีพ

สุขภาพอื่นๆ และการมีอำนาจตัดสินใจในระดับชุมชน 

ซึ ่งเป็นเงื ่อนไขสำคัญของการขยับจากบทบาทการ

ฝึกสอนกีฬาไปสู่การเป็นผู้เชี ่ยวชาญด้านสุขภาวะใน

ระบบสุขภาพที่ซับซ้อน อีกทั้ง การบูรณาการทุนทั้ง

สามประการยังเป็นกรอบในการวิเคราะห์ช่องว่างของ

ระบบการผลิตบุคลากร การออกแบบหลักสูตร และ

การรับรองวิชาชีพในประเทศไทย ซึ่งล้วนมีผลต่อการ

ได้รับการยอมรับของสังคมและการขับเคลื่อนบทบาท

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในระดับนโยบายและพื้นที่ 

3. แนวคิดระบบสุขภาพบูรณาการสําหรับ 

ผูสูงวัย  

แนวคิดระบบสุขภาพบูรณาการสำหรับผู้สูงวัย 

(integrated geriatric care) เป็นกรอบการจัดบริการ

สุขภาพแบบองค์รวม (holistic care) ที่เชื่อมโยงมิติ

ทางร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อมอย่างต่อเนื่อง

และเป็นระบบ ทั้งนี้เพื่อตอบสนองต่อความต้องการที่

ซับซ้อนและแตกต่างของผู้สูงวัยแต่ละบุคคล โดยมี

พื้นฐานจากแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะตลอดช่วงชีวิต 

(Beard et al., 2016) ซึ ่งองค์การอนามัยโลกได้

ชี้ให้เห็นความสำคัญของการออกแบบแผนการดูแล

เฉพาะบุคคล (individualized care plan) ที ่ร ่วม

พัฒนาโดยทีมสหวิชาชีพ ประกอบด้วยแพทย์ พยาบาล 

นักกายภาพบำบัด นักสังคมสงเคราะห์ และบุคลากร

สุขภาพอื่นๆ เพื่อให้ผู้สูงวัยสามารถรักษาสมรรถภาพ

ทางกาย พฤติกรรมการใช้ช ีว ิตที ่ เป็นอ ิสระ และ

คุณภาพชีวิตในระยะยาว (Reeves et al., 2017) โดย

กรอบแนวคิดนี้ครอบคลุมทั้งการส่งเสริมสุขภาพ การ

ป้องกันโรค การฟื้นฟูสมรรถภาพ และการดูแลระยะ

ยาวในชุมชนและครอบครัว ซึ่งแตกต่างจากแนวทาง

การแพทย์เชิงซ่อม (curative approach) ที่เน้นการ

รักษาหลังเกิดปัญหา  

ภายใต้แนวคิดดังกล่าว นักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาได้ร ับการยอมรับว่าเป็นผู ้เช ี ่ยวชาญด้านการ

เคลื่อนไหวที่สามารถทำงานร่วมกับทีมดูแลผู้สูงวัยใน

ระดับพื้นที่ โดยเฉพาะในการประเมินสมรรถภาพทาง

กาย ออกแบบกิจกรรมที่สอดคล้องกับข้อจำกัดเฉพาะ

บุคคล และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกายภาพให้ยั่งยืน 

(Marzetti et al., 2017) บทบาทนี้ไม่เพียงเกี่ยวข้อง

กับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป แต่ยังรวมถึง

การสร ้างแนวทางการเคล ื ่อนไหวท ี ่ปลอดภัย ม ี

เป ้าหมาย และปร ับให ้ เหมาะกับบร ิบทส ุขภาพ

รายบุคคล อันเป ็นองค์ประกอบสำคัญของระบบ

สุขภาพบูรณาการที่มุ ่งเน้นความร่วมมือจากวิชาชีพ

หลากหลายเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ยั่งยืนทั้งในระดับปัจเจก 
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บุคคล ครอบครัว และชุมชน แต่อย่างไรก็ดี การบูรณา

การบทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในระบบ

ดังกล่าวยังคงเผชิญข้อท้าทายด้านการยอมรับใน

วิชาชีพ การสนับสนุนนโยบาย และโครงสร้างระบบ

บริการที่เอ้ือต่อการทำงานข้ามสาขาอย่างแท้จริง 

4. กรอบการทํางานแบบสหวิชาชีพ 

การดูแลสุขภาพผู้สูงวัยในบริบทที่ซับซ้อนของ

ศตวรรษที ่ 21 ไม่อาจอาศัยวิชาชีพใดวิชาชีพหนึ ่ง

ดำเนินการโดยลำพัง แต่ต้องอาศัยกรอบการทำงาน

แบบสหวิชาชีพ ซึ ่งเน้นการสื ่อสาร การวางแผนร่วม 

และการบูรณาการองค์ความรู้จากหลากหลายสาขา

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยอย่างรอบด้าน โดยเฉพาะ

อย่างยิ ่งในระบบสุขภาพระดับชุมชนซึ ่งต้องรองรับ

ปริมาณผู้สูงวัยที่เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและหลากหลาย

ปัญหา ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (Reeves et 

al., 2017) โดยกรอบแนวคิดนี ้ให ้ความสำคัญกับ

บทบาทของแต่ละวิชาชีพอย่างเท่าเทียม โดยเฉพาะ

การยอมรับในศักยภาพของวิชาชีพเก ิดใหม่ เช ่น 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาให้สามารถมีส่วนร่วมอย่าง

เต็มที่ในทีมดูแลผู้สูงวัย (Devereux-Fitzgerald et 

al., 2016) ซึ่งบทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน

ทีมดังกล่าว ได้แก่ การประเมินสมรรถภาพร่างกาย 

การออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเฉพาะบุคคล 

การเฝ้าระวังความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และการสื่อสาร

ข้อมูลกับทีมแพทย์ พยาบาล นักกายภาพบำบัด และ

นักจิตวิทยาอย่างต่อเนื ่อง (Marzetti et al., 2017) 

อย่างไรก็ตาม ความท้าทายสำคัญคือการสร้างความ

เข้าใจร่วมกันในสังคม การลดอคติข้ามวิชาชีพ และการ

ปรับนโยบายให้เอ้ือต่อบทบาทของนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาในทีมสุขภาพ ซึ่งจำเป็นต้องมีการพัฒนาอย่างเป็น

ระบบตั้งแต่ระดับหลักสูตรการศึกษาไปจนถึงการวาง

โครงสร้างทีมปฏิบัติงานในพ้ืนที่  

จากการวิเคราะห์ทั ้งสี ่กรอบแนวคิด ได้แก่ 

แนวคิดผู ้สูงวัยแบบพลัง ทฤษฎีทุนวิชาชีพ แนวคิด

ระบบสุขภาพบูรณาการสำหรับผู้สูงวัย และกรอบการ

ทำงานแบบสหวิชาชีพ พบว่าทั้งหมดมีจุดร่วมในการมุ่ง

เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงวัยอย่างรอบด้าน โดยเชื่อมโยง

องค ์ความรู ้ด ้านการส ่งเสร ิมการเคลื ่อนไหวและ

สมรรถภาพทางกายเข้ากับระบบบริการสุขภาพและ

กลไกทางสังคมในระดับชุมชน ซึ่งแนวคิดเหล่านี ้ไม่

เพียงเป็นกรอบวิเคราะห์เชิงทฤษฎี แต่ยังสะท้อนทิศ

ทางการพัฒนาบทบาทนักวิทยาศาสตร์การกีฬาให้มี

ส่วนร่วมอย่างเป็นระบบทั ้งในมิติว ิชาการและเชิง

นโยบาย โดยการนำกรอบแนวคิดไปประยุกต์ใช้ใน

บร ิบทจริงจำเป ็นต้องพิจารณาความจำเป็นของ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในสังคมสูงวัยไทยอย่างรอบ

ด้าน อันจะเป็นประเด็นสำคัญในหัวข้อต่อไป 

ความจําเปนของนักวิทยาศาสตรการกีฬาใน

บริบทสังคมสูงวัยไทย 

บทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในบริบท

ของสังคมสูงวัยไทยนั้น ได้เริ่มก้าวพ้นจากการเป็นเพียง

ผู้นำการออกกำลังกายทั่วไปสู่การเป็นผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพที่มีความสำคัญเชิงยุทธศาสตร์ในการส่งเสริม    

สุขภาวะแบบองค์รวม โดยวิชาชีพนี้ได้อาศัยการบูรณา

การองค์ความรู ้จากศาสตร์ต่างๆ ที ่เกี ่ยวข้องเพื ่อ

วิเคราะห์และตอบสนองต่อปัญหาเฉพาะทางของผู้สูง

วัยได้อย่างครอบคลุม ทั ้งในมิติของการส่งเสริม การ

ป้องกัน และการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย ซึ่งถือเป็น

พื้นฐานสำคัญในการทำความเข้าใจบทบาทและความ

จำเป็นของวิชาชีพนี้ในระบบสุขภาพและสังคมไทย
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1. ความสําคัญของศาสตรแหงการเคลื่อนไหว

เพ่ือสงเสริมสุขภาวะผูสูงวัย 

ศาสตร์ด ้านการเคลื ่อนไหว (science of 

movement) นับเป็นรากฐานสำคัญในการสร้างสุข

ภาวะองค์รวมให้แก่ผู้สูงวัยในยุคที่โครงสร้างประชากร

เปลี ่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในบริบทของ

ประเทศไทยที่กำลังก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสุดยอด 

ความรู้ด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกาย ชีวกลศาสตร์ 

พฤติกรรมสุขภาพ และจิตวิทยาการเคลื่อนไหว ซึ่งล้วน

เป็นองค์ประกอบสำคัญของวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ได้รับการประยุกต์ใช้เพื่อวิเคราะห์กลไกการเสื่อมถอย

ของร่างกายที ่เกิดขึ ้นตามวัย อาทิ การสูญเสียมวล

กล้ามเนื้อและความหนาแน่นของกระดูก การลดลง

ของความยืดหยุ่นและสมรรถภาพของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ตลอดจนการถดถอยของระบบประสาท

และการรับรู้ (Taylor, 2014) ซึ่งเป็นปัจจัยหลักที่ส่งผล

ต่อคุณภาพชีวิตของผู ้สูงวัยในระยะยาว ดังนั้น การ

ออกแบบกิจกรรมทางกายจึงมิใช่เพียงกระบวนการทาง

เทคนิค แต่เป ็นการนำหลักฐานเช ิงประจักษ์จาก

งานวิจัยมาประยุกต์ให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายและจิตใจของผู ้สูงวัยแต่ละบุคคล โดยมี

เป้าหมายเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพที่จำเป็นต่อการดำรง

ชีวิตประจำวัน ลดความเสี่ยงต่อการหกล้มและภาวะ

พึ ่งพิง (Rikli & Jones, 2013) เสร ิมสร้างระบบ

ภูมิคุ้มกันและป้องกันโรคไมต่ิดต่อเรื้อรัง (Pedersen & 

Saltin, 2015) ตลอดจนส่งเสริมสุขภาพจิตและการ

ทำงานของสมอง อันมีความสัมพันธ์กับการลดความ

เสี ่ยงต่อภาวะสมองเสื ่อมและโรคซึมเศร้าในผู้สูงวัย 

(Rosenbaum et al., 2014) นอกจากนี้ ในกรณีผู้สูง

วัยที่มีภาวะเจ็บป่วยหรือผ่านการผ่าตัด ศาสตร์ด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬายังมีบทบาทสำคัญในการพัฒนา

โปรแกรมฟื้นฟูที่เน้นความปลอดภัยและประสิทธิภาพ 

โดยอาศัยหลักการของสรีรวิทยาการออกกำลังกาย

ร่วมกับชีวกลศาสตร์ในการออกแบบกิจกรรมเฉพาะ

ทาง (Marzetti et al., 2017) ซึ่งความสามารถในการ

เชื่อมโยงศาสตร์เหล่านี้เข้ากับบริบทเฉพาะของผู้สูงวัย 

จึงถือเป็นภารกิจสำคัญของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน

การสร้างระบบดูแลสุขภาพที ่ม ีประสิทธิภาพ โดย

เปลี่ยนมิติการเคลื่อนไหวจากกิจกรรมทางกายทั่วไป

ไปสู่ “การเคลื่อนไหวเพื่อการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบ” 

ที่ส่งเสริมความสามารถ ความมั่นใจ และความเป็น

อิสระของผู้สูงวัยในระยะยาว (Durstine et al., 2013) 

2. จากผูฝกสอนสูผู เชี่ยวชาญดานสุขภาพ: 

การขยายบทบาทของนักวิทยาศาสตรการ กีฬา 

ในยุคสังคมสูงวัย 

บทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในบริบท

สังคมสูงวัยได้ขยายจากการเป็นผู้ฝึกสอนไปสู่การเป็น

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพที่ทำงานครอบคลุมทั้งในระดับ

การส่งเสริม ป้องกัน และฟื ้นฟูสมรรถภาพทางกาย

อย่างรอบด้าน (Liu & Latham, 2009) ซึ่งการทำงาน

ในระดับการป้องกัน พบว่า นักวิทยาศาสตร์การกีฬามี

หน้าที ่ประเมินสมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ความ

เสี ่ยงเฉพาะบุคคล และออกแบบโปรแกรมการออก

กำลังกายที ่เหมาะสมเพื ่อชะลอการเสื ่อมถอยของ

ระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ภาวะกล้ามเนื้อสลาย การ

ทรงตัวที่ลดลง และการสูญเสียความสามารถในการทำ

กิจวัตรประจำวัน  (Liu & Latham, 2009) ส่วนใน

ระดับการฟื้นฟู นักวิทยาศาสตร์การกีฬามีบทบาทใน

การพัฒนาโปรแกรมเฉพาะทางสำหรับผู้สูงวัยที่ประสบ

ปัญหาทางสุขภาพหรืออย ู ่ ในช่วงหล ังการผ ่าต ัด  
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โดยอ้างอิงหลักการทางสรีรวิทยาและชีวกลศาสตร์

เ พ ื ่ อ ช ่ ว ย ให ้ ฟ ื ้ น ต ั ว ไ ด ้ อย ่ า งปล อดภ ั ย และม ี

ประสิทธิภาพ (Marzetti et al., 2017) ขณะเดียวกัน 

ในระดับการเสริมสร้างสมรรถภาพ นักวิทยาศาสตร์

การกีฬาให้ความสำคัญกับการเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเน ื ้อ ความยืดหย ุ ่น การทรงตัว และความ

ทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ซึ ่งถือเป็น

องค์ประกอบสำคัญในการคงไว้ซึ ่งคุณภาพชีวิตที ่ด ี

และความเป็นอิสระของผู้สูงวัยในระยะยาว (Bherer 

et al., 2013) โดยการเชื่อมโยงการทำงานในทั้งสาม

ระด ับน ี ้แสดงให ้เห ็นถ ึงพ ัฒนาการของว ิชาช ีพที ่

ตอบสนองต่อความเปลี่ยนแปลงของสังคมสูงวัยด้วย

วิธ ีการที ่อ ิงหลักวิชาการ สอดคล้องกับสภาพจริง 

และสามารถสร ้างผลกระทบเช ิงบวกได ้ในระด ับ

บุคคล ครอบครัว และสังคม 

3. ศักยภาพเชิงสหสาขาวิชาชีพ: การทํางาน

ของนักวิทยาศาสตรการกีฬาเพื่อยกระดับคุณภาพ

ชีวิตผูสูงวัยในสังคมไทย 

ศักยภาพของนักว ิทยาศาสตร์การกีฬาใน

บริบทสังคมสูงว ัยมิได้จำกัดอยู ่เพียงการออกแบบ

กิจกรรมทางกายภาพ แต่ครอบคลุมความสามารถใน

การว ิ เคราะห์และจัดการก ับปัญหาเฉพาะทางท ี ่

ซับซ้อนของผู ้ส ูงวัยในระดับองค์รวม โดยเฉพาะใน

กล ุ ่มท ี ่ม ี โรคประจำต ัว ภาวะเปราะบาง หร ือม ี

ข้อจำกัดในการเคลื่อนไหวที่ต้องการการดูแลเฉพาะ

ร าย  ด ั ง น ั ้ น  ค ว าม สามา รถ เช ิ ง ว ิ ช า การ ของ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงต้องครอบคลุมการเข้าใจ

ล ักษณะพยาธ ิสภาพของโรค การแปลผลข้อม ูล

สมรรถภาพ การใช้เทคโนโลยีเพื ่อการติดตามและ

ประเมินผล และการวางแผนฟื ้นฟูแบบมีเป้าหมาย 

(Marzetti et al., 2017) นอกจากนี ้ ยังต้องบูรณา

การองค์ความรู ้ทางจิตว ิทยาเพื ่อเข ้าใจแรงจูงใจ 

อุปสรรคทางอารมณ์ และความวิตกกังวลของผู้สูงวัย 

ตลอดจนใช้กลยุทธ์การสื่อสารเพื่อส่งเสริมพฤติกรรม

สุขภาพอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกลุ ่มผู ้สูงวัยที ่มี

แนว โน ้มถอนต ัวจากส ั งคมหร ื อภาวะซ ึมเศร ้า 

(Rosenbaum et  a l . ,  2014 )  ขณะเด ี ยวก ั น 

ความสามารถเชิงวิชาชีพยังรวมถึงการทำงานร่วมกับ

บ ุคลากรจากสาขาอ ื ่นๆ เช ่น แพทย ์  พยาบาล  

นักกายภาพบำบัด นักโภชนาการ และนักส ังคม

สงเคราะห์ ทั ้งนี ้เพื่อร่วมพัฒนาแผนการดูแลเฉพาะ

บ ุคคลท ี ่อ ิงบร ิบทครอบคร ัวและช ุมชนเป ็นฐาน 

โดยเฉพาะในสังคมไทยที่วิถีชีวิตผู ้สูงวัยสัมพันธ์กับ

ความเชื่อ ความเป็นเครือญาติ และบทบาทในท้องถิ่น 

ดังนั ้น ความเข้าใจในมิติทางสังคมและวัฒนธรรม  

จ ึงม ีความสำค ัญในการออกแบบโปรแกรมการ 

ออกกำลังกายให้สอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิต 

(Tseng et al . ,  2024) นอกจากน ี ้  ศ ักยภาพใน 

การประย ุกต์ใช ้เทคโนโลย ี เช ่น อ ุปกรณ์สวมใส ่  

แอปพล ิ เคช ัน และระบบต ิดตามจากระยะไกล 

ยังเป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้นักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาสามารถเก็บข้อมูลสมรรถภาพ ประเมินความ

เสี ่ยง และปรับเปลี ่ยนกิจกรรมได้อย่างแม่นยำและ

เหมาะสม (Liang et al., 2020) อีกทั้ง ความสามารถ

ในการทำความเข้าใจปัญหาที ่ล ึกซึ ้ งและซ้อนทับ

หลายมิติของวัยส ูงอายุ พร้อมทั ้งวางแผนจัดการ

อย ่างเป ็นระบบและเช ื ่อมโยงก ับบร ิบทจร ิง ค ือ

สาระสำคัญของศักยภาพเชิงวิชาการและวิชาชีพที่ทำ

ให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬามีบทบาทอย่างแท้จริงต่อ

การยกระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยในสังคมไทย
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บทบาทของนักวิทยาศาสตรการกีฬาใน

บริบทสังคมสูงวัยไทย 

นักว ิทยาศาสตร์การกีฬามีบทบาทสำค ัญ 

ในการส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ผ ู ้ ส ู ง ว ั ยผ ่ านการประย ุกต ์ ใ ช ้ องค ์ความร ู ้ ท า ง

วิทยาศาสตร์การกีฬาพื ้นฐานในการออกแบบและ

พ ัฒนาโปรแกรมการออกกำล ังกายท ี ่ เหมาะสม 

การว ิจ ัยและพ ัฒนานว ัตกรรม ตลอดจนการให ้

คำปร ึกษาด ้านส ุขภาพและการออกกำล ั งกาย 

แต่อย่างไรก็ตาม ในสังคมยุคปัจจุบันที่ทุกวิชาชีพต่าง

ต้องการความเชี่ยวชาญเฉพาะ ดังนั ้นเพื ่อไม่ให้เกิด

การก้าวล้ำระหว่างวิชาชีพ ผู ้เข ียนจึงได ้กล ่าวถึง

ขอบเขตการทำงานของนักวิทยาศาสตร์การกีฬากับ 

ผู ้สูงวัย และการบูรณาการความรู ้ด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬากับศาสตร์อื่นๆ ดังนี้ 

1. ความสําคัญของวิทยาศาสตรการกีฬาที่มี

ตอการสงเสริมสุขภาพผูสูงวัย 

วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นสาขาที ่มีบทบาท

สำคัญยิ่งต่อการส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ 

ผู ้สูงวัยโดยเฉพาะในบริบทที่สังคมกำลังก้าวสู ่ภาวะ

สูงว ัยอย ่างรวดเร ็ว ซ ึ ่งความรู ้ด ้านสรีรว ิทยาการ 

ออกกำลังกายช่วยให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าใจ

การเปลี ่ยนแปลงทางร่างกายตามวัย และสามารถ

ออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมและ

ปลอดภัย (Chodzko-Zajko et al., 2009) ตลอดจน

พัฒนาเทคน ิคประเม ินสมรรถภาพทางกายและ

ติดตามผลอย่างมีประสิทธ ิภาพ (Taylor, 2014)  

ซึ่งบทบาทนี้ครอบคลุมถึงการป้องกันและชะลอความ

เสื ่อมถอยของร่างกาย เช่น การเพิ ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นเพื่อคงความสามารถ

ในการทำกิจวัตร (Liu & Latham, 2009) การลด

ความเสี ่ยงต่อการหกล้มและการบาดเจ็บ (Rikli & 

Jones, 2013) การส ่งเสร ิมส ุขภาพจ ิตและการ

ทำงานของสมองเพื ่อลดความเสี ่ยงต่อภาวะสมอง

เสื่อมและโรคซึมเศร้า (Bherer et al., 2013) รวมถึง

การเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันและลดความเสี่ยงต่อ

โรคเร ื ้อร ัง เช ่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน ฯลฯ ผ่านการออกกำล ังกายอย่าง

ต ่อเน ื ่อง (S impson et al . ,  2012) สำหร ับใน 

ด้านการฟื ้นฟ ูสมรรถภาพทางกาย การประย ุกต ์ 

ใ ช ้ ห ล ั กส ร ี ร ว ิ ทย าและช ี ว กลศาสตร ์ ช ่ ว ย ใ ห ้

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถพัฒนาโปรแกรม

เฉพาะบุคคลสำหรับผู ้สูงวัยที ่มีป ัญหาสุขภาพหรือ

หล ังผ ่าต ัด เพ ื ่อให ้ฟ ื ้นต ัวได ้อย ่างปลอดภัยและ 

ม ีประส ิทธ ิภาพ ลดโอกาสบาดเจ ็บซ ้ำ  และคง

สมรรถภาพในระยะยาวได้  

2. ขอบเขตการทํางานของนักวิทยาศาสตร

การกีฬากับผูสูงวัย 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นบุคลากรสำคัญ

ที ่ม ีบทบาทหลากหลายในการส่งเสริมสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงวัย โดยมีเป้าหมายเพื่อ

ยกระดับคุณภาพชีวิตอย่างรอบด้าน ทั ้งในเชิงการ

ป้องกัน ฟื้นฟู และเสริมสร้างสมรรถภาพ ดังนี้ 

1) นักวิจัยและพัฒนา: ทำหน้าที่ศึกษาวิจัย

เชิงลึกเกี ่ยวกับผลกระทบของการออกกำลังกายต่อ

ระบบร่างกายและจิตใจของผู ้ส ูงว ัย อีกทั ้งพัฒนา

นว ัตกรรมและแนวทางใหม ่ท ี ่สอดคล ้องก ับการ

เปล ี ่ยนแปลงตามวัย เพ ื ่อเพ ิ ่มประส ิทธ ิภาพและ 

ความปลอดภ ัยของโปรแกรมการออกกำล ังกาย 

(Cadore et al., 2013)
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2) ผ ู ้ฝ ึกสอนและผ ู ้นำการออกกำล ังกาย: 

ออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเฉพาะบุคคลโดย

คำน ึงถ ึงสมรรถภาพทางกาย ภาวะสุขภาพ และ

ข้อจำกัดเฉพาะราย มุ ่งเน้นการเพิ ่มความแข็งแรง 

ความยืดหยุ่น และการทรงตัวเพื่อลดความเสี่ยงการหก

ล ้มและบาดเจ ็บ  พร ้ อมจ ัดก ิจกรรมแบบกล ุ ่ม 

เพื ่อเสริมสร้างความสัมพันธ์และการสื่อสารในกลุ ่ม 

ผู้สูงวัย (Komatsu et al., 2017) 

3) ที่ปรึกษาด้านสุขภาพและการออกกำลัง

กาย: ให้คำแนะนำเชิงหลักฐานเกี่ยวกับการออกกำลัง

กายที่ปลอดภัยและเหมาะสมต่อสภาพร่างกาย การ

ปรับพฤติกรรมการดำเนินชีวิต เช่น การบริโภคอาหาร 

การควบคุมน้ำหนัก และการจัดการความเครียด ทั้งนี้

เพ่ือสนับสนุนให้ผู้สูงวัยคงสุขภาพและความสามารถใน

การใช้ชีวิตประจำวันไดอ้ย่างต่อเนื่อง (Taylor, 2014) 

4) ผ ู ้พ ัฒนานโยบายและโครงการส่งเสริม

สุขภาพ: ร่วมมือกับหน่วยงานภาครัฐ เอกชน และ

ชุมชน เพื่อออกแบบโครงการและสภาพแวดล้อมที่เอื้อ

ต ่อกิจกรรมทางกาย การป้องกันโรคเรื ้อร ัง และ 

การสร้างระบบสนับสนุนให ้ผ ู ้ส ูงว ัยเข้าถึงโอกาส 

ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ โดยเชื่อมโยงบทบาท

วิชาชีพเข้ากับกลไกนโยบายและทรัพยากรในพื้นที่ 

(National Health Security Office, 2023) 

5) ผ ู ้ประเม ินและติดตามผลของการออก 

กำลังกาย: ประเมินสมรรถภาพทางกายรายบุคคลและ

รายกลุ่มเพื่อตั้งเป้าหมายที่สอดคล้องกับความสามารถ

และความต้องการของผู ้สูงวัย ติดตามความก้าวหน้า

และปรับโปรแกรมให้เหมาะสมเพื่อลดความเสี่ยงการ

บาดเจ ็บ และสน ับสน ุนการรักษาสมรรถภาพใน 

ระยะยาว (Rikli & Jones, 2013) 

3. การบูรณาการความรูดานวิทยาศาสตร

การกีฬากับศาสตรอื่นๆ 

การทำงานก ับผ ู ้ส ูงว ัยไม ่สามารถพ ึ ่ งพา

เฉพาะความรู ้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเพียงอย่าง

เด ียวได้ เน ื ่องจากความต้องการของผู ้ส ูงว ัยมักมี

ความซับซ้อนและหลากหลาย ดังนั้น การบูรณาการ

องค์ความรู ้จากหลายสาขาจึงเป็นหัวใจสำคัญของ

การออกแบบโปรแกรมและบร ิการท ี ่ครอบคล ุม 

ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ โดยนักวิทยาศาสตร์

การกีฬามีบทบาทในการทำงานร่วมกับศาสตร์อื ่นๆ 

ดังต่อไปนี้ 

1) การแพทย์และสาธารณสุข: เพื ่อทำความ

เข้าใจกลไกและลักษณะของโรคเรื ้อรังที ่พบได้บ่อย

ในกลุ่มผู้สูงวัย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต

สูง โรคหัวใจ และข้อเสื ่อม ความรู้จากสาขานี้ช่วยให้

สามารถออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายท ี ่

สอดคล้องกับข ้อจำกัดทางสุขภาพ ลดความเสี ่ยง

จากการเคลื ่อนไหว และปรับกิจกรรมให้ปลอดภัย

ต่อผู้สูงวัย (Fragala et al., 2019) นอกจากนี้ การ

ทำงานร่วมกับแพทย์และบุคลากรสาธารณสุขยังเอื้อ

ต่อการติดตามและปรับแผนการดูแลอย่างต่อเนื่อง 

2) จิตวิทยาผู้สูงวัย: มีบทบาทสำคัญในการ

เข้าใจผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ เช่น ความ

เหงา ภาวะซึมเศร้า หรือความวิตกกังวล ซึ ่งส่งผล

ต่อแรงจ ูงใจในการออกกำล ังกาย (Wuthrich & 

Frei, 2015) ซึ่งการประยุกต์ใช้ความรู้ด้านจิตวิทยา

ช ่วยให ้น ักว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาสามารถสร ้าง

กิจกรรมและสภาพแวดล้อมที ่ส ่งเสร ิมสุขภาพจิต 

ความมั ่นใจ และความผูกพันทางสังคม (Bherer  

et al., 2013)
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3) เทคโนโลยีและนวัตกรรม: สนับสนุนการ

ติดตามและประเมินสมรรถภาพของผู ้ส ูงว ัยผ ่าน 

แอปพลิเคชัน อุปกรณ์สวมใส่ และเซ็นเซอร์ที่ตรวจวัด

อ ัตราการเต ้นของหัวใจ การหายใจ และการใช ้

พล ังงาน (Seshadri et al. , 2019) รวมถ ึงการ

ประยุกต ์ใช ้ เทคโนโลย ีเสม ือนจริงเพ ื ่อเพิ ่มความ

น ่ าสน ใจ  กระต ุ ้ น กา รม ี ส ่ ว น ร ่ ว ม  และสร ้ า ง

ประสบการณ ์การออกกำล ังกายท ี ่หลากหลาย  

(Liang et al., 2020) 

4) ส ังคมว ิทยาและมานุษยวิทยา: ช ่วยให้

เข้าใจวิถีช ีว ิต ความเช ื ่อ และโครงสร้างสังคมของ 

ผ ู ้ส ูงว ัยในบร ิบทท้องถ ิ ่น เช ่น การอย ู ่ร ่วมกันใน

ครอบคร ั ว ใหญ ่  ก ารม ีบทบาทในช ุ มชน  และ

ความสัมพันธ์ระหว่างร ุ ่น (Tseng et al., 2024)  

ซึ่งความเข้าใจเหล่านี้ทำให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬา

สามารถออกแบบกิจกรรมที ่สอดคล้องก ับบริบท

ว ัฒนธรรมและว ิ ถ ี ช ี ว ิ ตของผ ู ้ ส ู ง ว ั ย ได ้ อย ่ า ง 

เหมาะสม 

5) การฟ ื ้นฟ ูสมรรถภาพ:  ในบร ิบทไทย  

ถ ือ เป ็นกระบวนการท ี ่ต ้ องดำ เน ินการโดยน ั ก

กายภาพบำบัดหรือแพทย์เวชศาสตร์ฟื้นฟูเป็นหลัก 

น ักว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาจ ึงม ีบทบาทเพียงช ่วย

สนับสนุน โดยการวางแผนและดำเนินกิจกรรมการ

เคล ื ่ อนไหวเพ ื ่อการฟ ื ้นฟ ูท ี ่ ได ้ ร ับอน ุญาตและ 

อยู ่ภายใต้คำแนะนำของผู ้เชี ่ยวชาญด้านการฟื ้นฟู 

(Marzetti et al., 2017) ว ิธ ีการนี ้ช ่วยเสริมการ 

ฟื ้นตัว ลดความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บซ้ำ และเพิ ่ม

ความม ั ่นใจในการกล ับมาทำกิจกรรมประจำว ัน  

ทั ้งน ี ้ต ้องเคารพขอบเขตวิชาชีพและจรรยาบรรณ 

ที่เกี่ยวข้อง 

การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงวัยผานกลไกการ

ทํางานแบบสหวิชาชีพในยุคดิจิทัล 

ในบริบทของสังคมสูงวัยที่มีความหลากหลาย

และซับซ้อนทั้งด้านสุขภาพ กายภาพ จิตใจ และสังคม 

การพัฒนาระบบส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัยไม่อาจพึ่งพา

วิชาชีพใดเพียงลำพังได้อีกต่อไปแล้ว กลไกการทำงาน

แบบสหว ิชาช ีพ จ ึงกลายเป ็นกรอบแนวทางท ี ่ม ี

ความสำคัญในการเช ื ่อมโยงองค์ความรู ้จากหลาก

สาขาว ิชาเข ้าส ู ่ระบบดูแลที ่ครอบคลุมและย ั ่งย ืน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามามีบทบาท

ทั้งในระดับการวางแผน การดำเนินงาน และการ

ประเมินผลอย่างต่อเนื่อง ดังนั้นหัวข้อนี้ผู้เขียนจึงมุ่ง

สังเคราะห์บทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน

ฐานะกำลังสำคัญของทีมสุขภาพ ดังนี้ 

1. บทบาทของนักวิทยาศาสตรการกีฬาในทีม

สุขภาพแบบสหวิชาชีพ  

การดูแลสุขภาพผู้สูงวัยในยุคปัจจุบันไม่อาจ

พึ่งพาวิชาชีพใดเพียงลำพัง แต่ต้องอาศัยการทำงาน

ร่วมกันของทีมสุขภาพแบบสหวิชาชีพที ่ผสานองค์

ความร ู ้จากแพทย ์ พยาบาล น ักกายภาพบำบ ัด 

นักโภชนาการ นักจิตวิทยา และนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาอย่างเป็นระบบ เนื ่องจากปัญหาสุขภาพของ 

ผู้สูงวัยมีความซับซ้อนและสัมพันธ์กับปัจจัยทั้งทาง 

ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (Reeves et al., 2017) 

 โดยบทบาทของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาในทีมคือการ

เป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทาง

กาย ทั้งนี้ เพื่อสนับสนุนการออกแบบแผนดูแลเฉพาะ

บุคคล (individualized care plan) ที่สอดคล้องกับ

สภาพร ่างกาย โรคประจำต ัว และข ้อจำก ัดของ 

ผู ้ส ูงวัยอย่างครอบคลุม (Marzetti et al., 2017)  
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โดยใช ้หล ักฐานเช ิงประจ ักษ ์ในการกำหนดชนิด 

ความหนัก ระยะเวลา และความถี ่ของการออกกำลัง

กายอย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ พร้อมทั ้ง

ต ิดตามผลต ่อเน ื ่องด้วยเคร ื ่องม ือวัดสมรรถภาพ 

อ ุปกรณ ์สวมใส ่  (Seshadri et al. , 2019) และ 

แบบประเมินคุณภาพชีว ิต (Rosenbaum et al., 

2014) ทั้งนี ้เพื ่อให้ทีมสุขภาพสามารถปรับแผนการ

ดูแลได้อย่างแม่นยำ การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ

ระหว่างวิชาชีพยังช่วยลดความซ้ำซ้อนของบริการ 

ป้องกันความคลาดเคลื ่อน และคงความต่อเน ื ่อง 

ของการดูแลในระยะยาว (Reeves et al., 2017)  

ซึ่งบทบาทดังที่กล่าวมานั้นช่วยทำให้นักวิทยาศาสตร์

การกีฬากลายเป็นฟันเฟืองสำคัญของทีมสุขภาพ 

ยุคใหม่ที ่ม ุ ่งเสริมสุขภาวะแบบองค์รวมและยั ่งยืน

สำหรับผู้สูงวัย  

2. ความรวมมือกับหนวยงานทองถิ ่นและ

ระบบบริการสุขภาพชุมชน  

การเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงวัยในบริบทไทย

จำเป ็นต ้องอาศ ัยความร ่วมม ืออย ่างใกล ้ช ิดก ับ

หน่วยงานท้องถิ ่นและระบบบริการสุขภาพชุมชน 

เนื ่องจากผู ้สูงวัยส่วนใหญ่อาศัยอยู ่ในครัวเรือนที ่มี

ลักษณะพึ่งพาครอบครัวและเครือข่ายชุมชนเป็นหลัก 

โดยความร่วมมือกับองค์กรปกครองส่วนท้องถ ิ ่น 

(อปท.) เช่น องค์การบริหารส่วนตำบล เทศบาล และ

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล (รพ.สต.) จึงเป็น

กลไกสำคัญที่เปิดโอกาสให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬา

เข ้าถ ึงกลุ ่มเป้าหมายได้อย่างทั ่วถ ึงและต่อเน ื ่อง 

สามารถออกแบบกิจกรรมทางกายที ่เหมาะสมกับ

บริบทพื้นที่ ทั ้งในด้านทรัพยากร กายภาพ วิถีชีวิต 

และวัฒนธรรม (Suksatan et al., 2022) 

ในมิต ิของการพัฒนากำล ังคน สาขาว ิชา

ว ิ ทยาศาสตร ์กา รก ีฬา  คณะศ ิ ลปศาสตร ์และ

วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ถือเป็น

ต้นแบบที่ชัดเจนของการผลิตบัณฑิตวิทยาศาสตร์การ

กีฬาที ่บูรณาการการเรียนรู ้กับการทำงาน (Work 

Integrated Learning: WIL) โดยเปิดโอกาสให้

นักศึกษาได้ฝึกปฏิบัติงานจริงในหน่วยงานระดับพื้นที่ 

ทั้งองค์การบริหารส่วนตำบล/เทศบาล โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพตำบล และในโรงเรียนที่มีการส่งแข่งขัน

กีฬาในบริบทชุมชนอย่างต่อเนื ่อง ซึ ่งถือเป็นโมเดล

ต้นแบบของการสร้างนักวิทยาศาสตร์การกีฬาชุมชน

ยุคใหม่ของไทย (Department of Sport Science, 

Sisaket Rajabhat University, 2024a; 2024b) 

การทำงานร่วมกับบุคลากรในชุมชน เช่น 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) และผู้นำ

ชมรมผู้สูงอายุ ยังถือเป็นอีกหนึ่งองค์ประกอบสำคัญที่

ช ่วยให้การดำเนินกิจกรรมออกกำลังกายมีความ

ต่อเนื ่อง ยั ่งยืน และสอดคล้องกับวิถีชีวิตของชุมชน 

พร้อมทั ้งเอื ้อต่อการติดตามและประเมินผลอย่าง

ใกล้ชิด โดยบทบาทนี้สะท้อนให้นักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาทำหน้าที่เป็น “พ่ีเลี้ยงทางวิชาการ” ถ่ายทอดองค์

ความรู้และพัฒนาศักยภาพบุคลากรท้องถิ่นให้สามารถ

สน ับสน ุนการด ู แลส ุขภาพผ ู ้ ส ู ง ว ั ย ได ้ อย ่ า งม ี

ประสิทธิภาพ (Crozier et al., 2020) นอกจากนี้ การ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายในระดับชุมชนจำเป็นต้องมุ่ง

รักษาสมรรถภาพทางกายเพื่อคงความเป็นอิสระของผู้

สูงวัย (Rikli & Jones, 2013) ควบคู่กับการสร้างการ

ยอมรับและแรงจูงใจให้เข้าร่วม ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อ

ความสำเร ็จของการดำ เน ินงาน (Devereux-

Fitzgerald et al., 2016)
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3. การใชเทคโนโลยีและนวัตกรรมดิจิทัลเพื่อ

สนับสนุนการทํางานและติดตามสุขภาวะ  

เทคโนโลยีดิจิทัลได้เข้ามามีบทบาทสำคัญใน

การยกระดับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงวัย โดยเฉพาะใน

ภารกิจของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาที ่ต ้องประเมิน 

ติดตาม และออกแบบโปรแกรมการเคลื ่อนไหวให้

แม่นยำและเหมาะสมกับแต่ละบุคคล (Hasan et al., 

2024; Moore et al., 2021) โดยเครื่องมือดิจิทัล เช่น 

อุปกรณ์สวมใส่ (wearable devices) ที่ตรวจวัดค่า

ทางสรีรวิทยา อัตราการเต้นของหัวใจ เครื่องตรวจนับ

การก้าวเดิน การใช้พลังงาน และคุณภาพการนอนหลับ 

ฯลฯ เมื ่อทำงานร่วมกับแอปพลิเคชันด้านสุขภาพ  

จะสามารถเก็บข้อมูลแบบเรียลไทม์เพื่อนำมาวิเคราะห์

และปร ับแผนก ิจกรรมได ้อย ่างต ่อเน ื ่อง อ ีกท ั ้ ง 

เทคโนโลยีเสมือนจริง (virtual reality: VR) และเกม

เพื่อการเคลื่อนไหว (active video games) ยังช่วย

เพิ่มแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมของผู้สูงวัยได้อย่างมี

ประสิทธ ิภาพ ทั ้งในรูปแบบการใช้งานรายบุคคล 

และแบบกลุ่มในสถานพยาบาล ทั้งนี้เพื่อส่งเสริมการ

เคลื่อนไหวและสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Ramalho 

et al., 2024; Szczepocka et al., 2024; Kershner 

et al., 2024) ขณะเดียวกัน การจัดห้องออกกำลังกาย

ผ่านระบบออนไลน์ เช ่น Zoom หรือ YouTube 

ยังช ่วยลดข้อจำกัดด้านสถานที ่และเวลา และเพิ ่ม

โอกาสเข้าถึงของผู ้สูงวัยในพื ้นที ่ห่างไกลได้อีกด้วย 

นอกจากนี้ การวิจัยที่ผ่านมาได้ชี้ให้เห็นถึงความสำคัญ

ของการทำความเข้าใจพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของ 

ผู้สูงวัยเพื่อเพิ่มการเข้าถึงและการมีส่วนร่วม (Robru 

et al., 2024) ตลอดจนการพัฒนาระบบอินเทอร์เน็ต

ประสานสรรพสิ ่ง (Internet of Things: IoT) เพื ่อ

สนับสนุนการดูแลสุขภาพและการเข้าถึงสวัสดิการ

สังคม (Chokphukhiao et al., 2025) การสร้าง

เครื่องมือประเมินความรู้ด้านสุขภาพดิจิทัลที่เหมาะสม

กับผู้สูงวัย (Saengkeaw & Chansong, 2024) และ

การกำหนดกลไกธรรมาภิบาลด้านสุขภาพดิจ ิท ัล 

เพื ่อเสริมประสิทธิภาพการทำงานแบบสหวิชาชีพใน

ระบบสุขภาพไทย (Kijsanayotin et al., 2024) 

ซึ่งองคป์ระกอบเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่าเทคโนโลยีมิใช่

เพียงเครื ่องมือเสริม แต่เป็นกลไกหลักในการสร้าง

ระบบดูแลผู้สูงวัยที่ทันสมัย ครอบคลุม และสอดคล้อง

กับบริบทของสังคมไทยในยุคดิจิทัลอย่างแท้จริง 

ความทาทายเชิงโครงสรางในการพัฒนาและ

ยกระดับวิชาชีพนักวิทยาศาสตรการกีฬา 

แม้ว่านักวิทยาศาสตร์การกีฬาจะมีบทบาท

สำคัญยิ่งในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัย ทว่าการพัฒนา

และยกระดับวิชาชีพนี้ในประเทศไทยยังคงต้องเผชิญ

กับความท้าทายเชิงโครงสร้างหลายประการที ่ต ้อง

ได้รับการแก้ไขอย่างเป็นระบบ ทั้งในมิติของกำลังคน 

การรับรู้ของสังคม และการบูรณาการเข้ากับนโยบาย

ส ุขภาพระด ับชาต ิและพ ื ้นท ี ่  ซ ึ ่งหากไม่สามารถ

ตอบสนองต ่ อความท ้ าทาย เหล ่ าน ี ้ ไ ด ้ อย ่ า งม ี

ประสิทธิภาพ ก็อาจทำให้บทบาทของนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาไม่สามารถขยายสู่ระดับระบบสุขภาพสังคม 

สูงวัยได้  

1. ความไมสมดุล ในการผลิตและพัฒนา

กําลังคน 

หนึ่งในความท้าทายเชิงโครงสร้างที ่สำคัญ

ที่สุดในการยกระดับวิชาชีพนักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน

บริบทของสังคมสูงวัยไทย คือ ความไม่สมดุลทั้งในด้าน

ปริมาณ คุณภาพ และความสอดคล้องของการผลิต 
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และพัฒนากำลังคนต่อความต้องการจริงในระบบ

สุขภาพและชุมชน กล่าวคือ สถาบันการศึกษาใน

ประเทศไทยแม้จะมีการเปิดหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาเพิ่มมากขึ้นในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา หากแต่

โครงสร้างหลักสูตรจำนวนมากยังคงเน้นการเตรียม

บุคลากรสำหรับงานด้านการกีฬาเชิงการแข่งขันหรือ

สุขภาพทั่วไป มากกว่าการพัฒนาองค์ความรู้เฉพาะ

ทางสำหรับการทำงานร่วมกับเครือข่ายสหวิชาชีพด้าน

ผู้สูงวัยโดยตรง ผลที่ตามมาคือผู้สำเร็จการศึกษาส่วน

ใหญ่ขาดทักษะและความเข้าใจในประเด็นที่ซับซ้อน

ของผู้สูงวัย เช่น สรีรวิทยาการออกกำลังกายสำหรับผู้

สูงวัย การสื่อสารเพื่อสร้างแรงจูงใจในกลุ่มที ่มีความ

เปราะบาง หรือการปรับโปรแกรมให้เหมาะสมกับผู้มี

ภาวะเจ็บป่วยเรื้อรัง เป็นต้น นอกจากนี้ ยังขาดระบบ

การพัฒนาต่อเนื่องที่สามารถยกระดับสมรรถนะของ

บุคลากรที่ปฏิบัติงานอยู่แล้วให้ตอบสนองต่อบริบทที่

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว อีกทั้ง การไม่มีกรอบคุณวุฒิ

วิชาชีพที่ชัดเจนและช่องทางการเข้าสู่ระบบสุขภาพ

ภาครัฐอย่างเป็นทางการ ยิ่งตอกย้ำภาวะ “ความไม่

ช ัดเจนของบทบาทในเช ิงระบบ” ซึ ่งไม่เพียงเป ็น

อุปสรรคต่อการยกระดับว ิชาชีพ หากยังลดทอน

แรงจูงใจของนักศึกษาและผู ้ปฏิบัติงานที ่ต ้องการ

พัฒนาตนเองเพื ่อทำงานในพื ้นที ่สาธารณสุขที ่ม ี

ความหมายต่อสังคมสูงวัยโดยตรง 

2. การรับรูของสังคมและการยอมรับในฐานะ

วิชาชีพสุขภาพ 

แม้นักวิทยาศาสตร์การกีฬาจะมีองค์ความรู้

เฉพาะทางด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย การ

ออกกำลังกาย กีฬา นันทนการ และสุขภาพองค์รวมที่

สามารถตอบสนองความท้าทายของสังคมสูงวัยได้

อย่างมีประสิทธิภาพ แต่การรับรู ้ของสังคมไทยต่อ

วิชาชีพนี้ยังคงจำกัดอยู่ในกรอบของ “ผู้ฝึกสอน” หรือ 

“โค้ช” สำหรับนักกีฬาหรือบุคคลทั ่วไปที ่ต ้องการ

เสริมสร้างรูปร่าง มากกว่าจะมองเห็นบทบาทในฐานะ

ผู้เชี ่ยวชาญด้านสุขภาพ (health professional) ที่

สามารถทำงานร่วมกับทีมสหวิชาชีพได้อย่างแท้จริง 

(Franco et al., 2015) ซึ ่งส่งผลให้การบูรณาการ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าสู่ระบบบริการสุขภาพไทย

ยังคงมีข้อจำกัด ทั้งในด้านการสนับสนุนจากภาครัฐ 

การยอมรับจากวิชาชีพอื่น และความเชื่อมั่นของชุมชน 

ดังนั้น การสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องและยกระดับการ

รับรู้ของสังคมจึงเป็นภารกิจสำคัญที่ต้องดำเนินการ

ควบคู่ไปกับการผลักดันนโยบายรับรองวิชาชีพ (Lytle 

et al., 2021) โดยการสื่อสารบทบาทอย่างมีระบบ 

และการแสดงให ้ เห ็นถ ึงค ุณ ูปการท ี ่แท ้จร ิงของ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการยกระดับคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงวัยในทุกมิติ  

3. การบูรณาการเขากับระบบนโยบายดานผู

สูงวัยในระดับชาติและพ้ืนที่ 

แม้ประเทศไทยจะมีนโยบายด้านการส่งเสริม

สุขภาพผู ้สูงวัยที่ปรากฏอยู่ในแผนระดับชาติจำนวน

มาก เช่น ยุทธศาสตร์ชาติด้านสาธารณสุข แผนพัฒนา

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ และแนวทางการจัดบริการระยะ

ยาว (Ministry of Social Development and 

Human Security, 2022) แต่การบูรณาการบทบาท

ของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าสู่ระบบนโยบายเหล่านี้

ย ังดำเนินไปอย่างกระจัดกระจายและไม่เป็นระบบ 

กล่าวคือ ความไม่ชัดเจนของบทบาทหน้าที ่ในเชิง

นโยบาย ทำให้วิชาชีพนี้ยังไม่ถูกบรรจุในกรอบแผน

แม่บทหรือแผนงบประมาณอย่างจริงจัง ส่งผลให้การ 
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สนับสนุนในเชิงโครงสร้างและทรัพยากรยังมีข้อจำกัด 

โดยเฉพาะในระดับพื้นที่ที ่ระบบสุขภาพชุมชนยังขาด

แนวทางรองรับการมีส่วนร่วมของนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาในทีมสหวิชาชีพอย่างเป็นทางการ อีกทั้งความ

ร่วมมือระหว่างหน่วยงานภาครัฐ สถาบันการศึกษา 

องค์กรปกครองส่วนส่วนท้องถิ่น และชุมชนก็ยังไม่มี

ร ูปแบบที ่ช ัดเจนและยั ่ งย ืน (National Health 

Security Office, 2023) ทำให้ความรู้และทักษะที ่

สะสมในสาขานี ้ไม่สามารถแปรเปลี ่ยนเป็นบริการ

สุขภาพหรือมาตรการเชิงป้องกันที่เข้าถึงผู ้สูงวัยได้

อย่างครอบคลุม ซึ่งการแก้ไขปัญหาเชิงโครงสร้างนี ้

จำเป็นต้องเริ่มจากการกำหนดบทบาทนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาในระบบสุขภาพให้ชัดเจนผ่านการผลักดันเชิง

นโยบาย พร้อมทั ้งออกแบบกลไกการประสานงาน

ระหว่างระดับชาติและท้องถิ่น ทั ้งนี้เพื่อให้วิชาชีพนี้

สามารถมีส่วนร่วมในการสร้างระบบการดูแลผู้สูงวัยที่

มีคุณภาพทั่วถึงและย่ังยืนในระยะยาว 

4. ขอจํากัดดานระบบรับรองวิชาชีพและการ

กํากับมาตรฐาน 

ความท้าทายเชิงโครงสร้างที ่ส ่งผลอย่างมี

นัยสำคัญต่อการยกระดับวิชาชีพนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา คือการขาดระบบการรับรองวิชาชีพและกลไก

กำก ับมาตรฐานท ี ่ช ัด เจนและเป ็นท ี ่ ยอมร ับ ใน

ระดับประเทศ ซึ่งต่างจากวิชาชีพด้านสุขภาพหลักอื่นๆ 

ของไทย เช ่น แพทย์ พยาบาล สาธารณสุขชุมชน  

และกายภาพบำบัด เป็นต้น ที่มีองค์กรวิชาชีพหรือสภา

ว ิ ช าช ี พคอยกำหนดแนวทา งกา รปฏ ิบ ั ต ิ ง าน 

จรรยาบรรณ และการต่ออายุวิชาชีพอย่างเป็นระบบ 

(National Health Commission Office, 2010) 

ซึ ่งการไม่ม ีหน่วยงานกลางที ่ทำหน้าที ่ ในลักษณะ

ดังกล่าว ทำให้ขอบเขตการทำงานของนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาไม่ชัดเจน ขาดมาตรฐานสมรรถนะวิชาชีพที่ใช้

ยึดโยงในการประเมินคุณภาพ ทั้งในแง่ความรู้ ทักษะ 

และจริยธรรม (Beauchamp & Childress, 1994; 

Grady, 2015) ส่งผลให้สถานะของวิชาชีพนี้ไม่มั่นคง

ในสายตาของนายจ ้าง ภาคบริการส ุขภาพ และ

หน่วยงานรัฐ ขณะเดียวกันบุคลากรในวิชาชีพก็ขาด

ช่องทางในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง รวมถึงไม่มี

หลักประกันด้านความก้าวหน้าในสายงาน อีกทั้งความ

ไม ่ช ัดเจนน ี ้ย ังสะท ้อนถ ึงข ้อจำก ัดในการบรรจ ุ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าสู่ระบบสุขภาพอย่างเป็น

ทางการ ทั ้งในระดับประเทศและท ้องถิ ่น ดังนั ้น  

การจัดตั ้งกลไกวิชาชีพที ่มีอำนาจกำกับและรับรอง

สมรรถนะ จึงถือเป็นเงื่อนไขสำคัญในการสร้างความ

เชื่อมั่น และขับเคลื่อนให้วิชาชีพนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาในประเทศไทยมีบทบาทเชิงระบบในการรับมือกับ

สังคมสูงวัยได้อย่างย่ังยืน  

5. ความเปราะบางในการขับเคลื่อนขาม

ศาสตรและการยอมรับเชิงระบบ 

แม้ว ่ากระแสโลกด้านการดูแลผู ้ส ูงว ัยจะ

มุ ่งเน้นการบูรณาการองค์ความรู ้แบบข้ามศาสตร์ 

(interdisciplinary integration) โดยเฉพาะใน

ประเด็นการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม แต่ในบริบทของ

ประเทศไทย นักวิทยาศาสตร์การกีฬายังคงเผชิญกับ

ความเปราะบางเชิงโครงสร้างที่ส่งผลต่อการยอมรับใน

ร ะด ั บ ร ะ บ บ อ ย ่ า ง ช ั ด เ จ น  โ ด ย บ ท บ า ท ข อ ง

นักวิทยาศาสตร์การกีฬามักถูกจัดวางในลักษณะของ

ศาสตร์สนับสนุนมากกว่าศาสตร์ที่มีความจำเป็นต่อ

ระบบสุขภาพ ซึ่งส่งผลต่อความร่วมมือกับวิชาชีพด้าน

การแพทย์ สาธารณสุข กายภาพบำบัด และเวชศาสตร์ 
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ผู ้ส ูงวัยที ่ย ังอยู ่ในระดับจำกัด ซึ ่งความเปราะบาง

ดังกล่าวไม่เพียงขัดขวางการบูรณาการองค์ความรู ้

และทักษะสู ่ระบบบริการเท่านั ้น แต่ยังก่อให้เกิด

ข้อจำกัดในการเข้าร่วมกำหนดนโยบายหรือออกแบบ

แผนงานระดับพื้นที่ ทำให้วิชาชีพขาดโอกาสในการ

แสดงศักยภาพเชิงวิชาการอย่างเต็มที่ ซึ่งการขาดเวที

ที ่เป ิดกว้างและกลไกเชิงนโยบายที ่ย ึดโยงกับการ

ขับเคลื่อนข้ามศาสตร์อย่างแท้จริงนี้ ถือเป็นความท้า

ทายที ่สำคัญที ่จะต้องได้ร ับการแก้ไขทั ้งในระดับ

โครงสร ้างและการปฏ ิบ ัต ิท ั ้ งน ี ้ เพ ื ่ อให ้ว ิชาช ีพ

วิทยาศาสตร์การกีฬาก้าวเข้าสู่การเป็นศาสตร์หลักใน

การดูแลสุขภาพยุคสูงวัยได้อย่างยั่งยืนในอนาคต  

แน วทา งก าร เ สร ิมสร า งบทบาทของ

นักวิทยาศาสตรการกีฬาไทยอยางเปนระบบ 

การเปล ี ่ยนผ ่านเข ้าส ู ่ส ั งคมส ูงว ัยอย ่าง

สมบูรณ์ (complete aged society) ของประเทศ

ไทยถือเป็นพลวัตที ่ส่งผลทั ้งเชิงโครงสร้างและเชิง

ปฏิบัติการในระบบสุขภาพ ดังนั ้น การสร้างบทบาท

ของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาให้มีความชัดเจนและ

ทรงพลัง จึงมีความจำเป็นที่จะต้องมีการดำเนินการ

อย่างเป็นระบบ ตั ้งแต่การยกระดับในเชิงนโยบาย 

การพัฒนาในระดับปฏิบัติการ และการวางรากฐาน

เพื ่อความยั ่งยืนในระยะยาว ทั ้งนี ้ เพื ่อให้วิชาชีพนี้

เป็นอีกหนึ ่งวิชาชีพที ่จะสามารถช่วยตอบสนองต่อ

ความท้าทายของสังคมสูงวัยไทยได้อย่างครอบคลุม

และยั่งยืน  

1. ขอเสนอเชิงนโยบายระดับโครงสราง 

การขับเคลื ่อนวิชาชีพนักวิทยาศาสตร์การ

กีฬาในบริบทสังคมสูงวัย ต้องเริ่มจากการเสริมสร้าง

กลไกเชิงโครงสร้างที ่มีความชัดเจนและได้ร ับการ

สนับสนุนอย่างเป็นทางการจากภาครัฐ ทั ้งนี ้ เพื ่อ

สร ้างความมั ่นคงและความน่าเชื ่อถือของวิชาชีพ  

โดยผู้เขียนมีข้อเสนอในประเด็นนี้ ดังนี้ 

1) จ ั ด ต ั ้ ง อ ง ค ์ ก ร ร ั บ ร อ ง ว ิ ช า ช ี พ แล ะ 

มาตรฐานวิชาชีพอย่างเร่งด่วน: ควรจัดตั ้งองค์กร

กลางในลักษณะของ “สภาวิชาชีพ” ที่มีอำนาจตาม

กฎหมาย ทำหน้าท ี ่กำหนดมาตรฐานสมรรถนะ 

กำกับดูแลจรรยาบรรณ ออกใบอน ุญาตประกอบ

วิชาชีพ และตรวจสอบการปฏิบัติงานของสมาชิก 

ทั ้งนี ้เพื ่อสร้างความเช ื ่อมั ่นให้กับสาธารณชนและ

ส่งเสร ิมการปฏิบ ัต ิงานอย่างมืออาชีพ ซึ ่งจะเป็น

รากฐานสำคัญต่อการยอมรับของวิชาชีพอื ่นๆ ใน

ระบบสุขภาพ 

2) กำหนดบทบาททา งกฎหมายอย ่ า ง

ชัดเจน: ต้องมีการบัญญัติขอบเขตและบทบาทของ

นักว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาไว ้ในกฎหมายหร ือแผน

ยุทธศาสตร์สุขภาพระดับชาติ ทั ้งนี ้เพื่อป้องกันการ

ซ้ำซ้อนกับวิชาชีพอื ่นและลดความขัดแย้ง รวมถึง

สร้างกรอบการทำงานร่วมกับทีมสหวิชาชีพที่ชัดเจน

และได้รับการคุ้มครองทางกฎหมาย 

3) บรรจุตำแหน่งในระบบสุขภาพอย่างเป็น

ทางการ: กำหนดตำแหน่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ในหน่วยบริการของรัฐ เช ่น โรงพยาบาลส่งเสริม

สุขภาพตำบล (รพ.สต.) ศูนย์ฟื ้นฟูสุขภาพผู ้ส ูงวัย 

และหน่วยงานสาธารณสุขท้องถิ ่น พร้อมกำหนด

เส้นทางความก้าวหน้าในว ิชาชีพ ทั ้งน ี ้เพื ่อสร ้าง

แรงจูงใจและความมั่นคงในสายอาชีพ 

4) สนับสนุนทุนวิจ ัยเชิงนโยบาย: ร ัฐควร

จ ัดสรรท ุนว ิจ ัยท ี ่ม ุ ่ ง เน ้นการพ ัฒนาโมเดลการ

ให้บริการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับผู้สูงวัยที่ 
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เหมาะสมกับภูม ิศาสตร์ ส ังคม และวัฒนธรรมใน 

แต่ละพื ้นที ่ ทั ้งนี ้เพื ่อสร้างฐานข้อมูลเชิงประจักษ์ 

(evidence-based policy) สำหรับการกำหนด

นโยบายในระยะยาว 

2. ขอเสนอเชิงปฏิบัติ 

การพัฒนาเช ิงปฏิบัติถือเป็นกลไกที ่แปลง

นโยบายให้เกิดผลลัพธ์ที ่จับต้องได้ โดยต้องมีความ

ย ืดหย ุ ่นอ ีกท ั ้ ง เพ ียงพอในการปร ับใช ้ก ับความ

หลากหลายของพื ้นที ่และประชากรกลุ ่มเป้าหมาย 

โดยผู ้เขียนมีข้อเสนอในประเด็นนี ้ ดังนี้ 

1) พ ัฒนาพ ื ้นท ี ่ ต ้นแบบและโมเดลการ

ให้บริการ: ควรสร้างพื ้นที ่นำร่องที่ผสานองค์ความรู้

ด ้านวิทยาศาสตร์การกีฬากับบริบทท้องถิ ่น เช ่น 

ชุมชนเมือง ชุมชนชนบท และพื ้นที ่ชายขอบ ทั ้งนี ้

เพื ่อทดสอบรูปแบบการให้บริการ การจัดโปรแกรม

ออกกำลังกาย และกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสม

ก ับผ ู ้ส ูงว ัยในแต ่ละพ ื ้นท ี ่  จากน ั ้นจ ึงนำผลการ

ประเมินไปปรับปรุงและขยายผลสู่พื้นที่อื ่นๆ ต่อไป 

2) สร ้างกลไกความร ่วมม ือก ับท ้องถ ิ ่น:  

ควรทำงานร ่วมก ับองค ์กรปกครองส ่วนท ้องถ ิ ่น 

(อปท.) โรงพยาบาลส ่งเสร ิมส ุขภาพตำบล และ

อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) ทั ้งนี ้

เพื ่อสร้างเครือข ่ายสนับสนุนด้านสุขภาพและการ

ออกกำลังกายสำหรับผู ้ส ูงว ัย โดยเน ้นการเสร ิม

ศักยภาพบุคลากรในพื้นที ่ให้สามารถดำเนินงานต่อ

ได ้อย ่างย ั ่งย ืนแม้ในกรณีท ี ่ ไม ่ม ีผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาประจำ 

3) เชื่อมโยงกับภาคส่วนอื่นเพื่อความยั่งยืน: 

ประสานความร ่วมม ือก ับภาคเอกชนด ้านก ีฬา 

เทคโนโลย ี และการแพทย์ ท ั ้ งน ี ้ เพ ื ่อร ่วมพัฒนา

นว ัตกรรมและจ ัดหาทร ัพยากรที ่จำเป ็น รวมถึง

ทำงานกับสถาบันการศึกษาเพื ่อพ ัฒนางานว ิจ ัย 

และองค ์คว ามร ู ้ ท ี ่ ส ามารถนำไปใช ้ ได ้ จร ิ ง ใน

ภาคสนาม 

3. การวางรากฐานเพื ่อความยั ่งย ืนของ

วิชาชีพในสังคมสูงวัย 

การพัฒนาวิชาชีพวิทยาศาสตร์การกีฬาให้ 

มีความยั่งยืน จำเป็นต้องอาศัยการวางระบบรองรับ

ในระยะยาว ท ั ้ ง ในด ้ านการศ ึกษา การพ ัฒนา

บุคลากร และการสร้างองค์ความรู ้ที ่ต ่อเนื ่อง โดย

ผู้เขียนมีข้อเสนอในประเด็นนี้ ดังนี้ 

1) พัฒนาหลักสูตรการศึกษาที ่สอดคล้อง

ก ับส ังคมสูงว ัย: สถาบ ันการศ ึกษาควรปร ับปรุง

หลักสูตรให้เน้นความเชี ่ยวชาญด้านผู ้ส ูงวัย ทั ้งใน

ด้านสรีรวิทยา จิตวิทยา และการออกแบบกิจกรรม

เพ ื ่อส ุขภาวะ พร ้อมจ ัดให ้ม ีการฝ ึกปฏ ิบ ัต ิงาน 

จร ิ ง ในช ุมชน เพ ื ่ อ เสร ิ มท ักษะการทำงาน เช ิ ง 

ประยุกต์ 

2) ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต: จัดระบบ

ก า รพ ั ฒ น า ว ิ ช า ช ี พ ต ่ อ เ น ื ่ อ ง  ( c o n t i n u i n g 

professional development: CPD) ผ ่านการ

อบรม การสัมมนา และการแลกเปลี ่ยนเรียนรู้ ทั้งนี้

เพื ่อให้บ ุคลากรสามารถปรับตัวต ่อความก้าวหน้า

ทางวิชาการและเทคโนโลยี 

3) บ่มเพาะงานวิจัยที่ตอบโจทย์สังคมไทย: 

สนับสนุนทุนว ิจ ัยที ่ม ุ ่งเน้นการพัฒนาวิธ ีการและ

นว ั ตกรรมท ี ่ สอดคล ้ องก ับความต ้ องการของ

สังคมไทย โดยเฉพาะการลดความเหลื ่อมล้ำด้าน

สุขภาพและการเข้าถึงบริการของกลุ ่มผ ู ้ส ูงว ัยใน

พื้นที่ชนบทหรือห่างไกล
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แนวทางทั้งสามประการนี้มีความสัมพันธ์และ

เกื้อหนุนกัน โดยนโยบายเชิงโครงสร้างจะเป็นฐานราก

ในการรับรองและกำหนดบทบาทวิชาชีพ ข้อเสนอเชิง

ปฏิบัติจะเป็นเครื่องมือแปลงนโยบายสู่การปฏิบัติที่

เกิดผลจริง และการวางรากฐานเพื่อความยั่งยืนจะทำ

ให้วิชาชีพนี้สามารถปรับตัวและเติบโตได้อย่างมั่นคงใน

สังคมสูงวัย อีกทั้งการบูรณาการทั้งสามมิติอย่างสมดุล 

จะทำให้นักวิทยาศาสตร์การกีฬาไทยสามารถทำหน้าที่

เป็นกลไกสำคัญในการส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงวัยได้อย่างแท้จริง 

 

บทสรุป 

การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรที่ทำให้

ประเทศไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่างสมบูรณ์และกำลัง

ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยระดับสุดยอดอย่างรวดเร็ว ได้

ก่อให้เกิดความท้าทายเชิงระบบในทุกมิติ ทั้งสุขภาพ 

เศรษฐกิจ และโครงสร้างบริการทางสังคม วิชาชีพ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านการ

เคลื่อนไหวและสุขภาพ จึงมีบทบาทสำคัญในการรับมือ

กับพลวัตของสังคมสูงวัยนี้ ผ่านการออกแบบกิจกรรม

ทางกายที ่เหมาะสมกับภาวะของแต่ละบุคคล การ

ทำงานร่วมกับทีมสหวิชาชีพในระบบสุขภาพ และการ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมด้วยเครื ่องมือที ่เช ื ่อมโยง 

ทั้งความรู้ทางวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และความเข้าใจ

เช ิงจ ิตส ังคม อย ่างไรก็ตาม การยกระดับวิชาชีพ

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาในบริบทไทยยังคงเผชิญกับ

ข้อจำกัดเชิงโครงสร้างหลายประการ ท้ังความไม่สมดุล

ในการผลิตกำลังคน การรับรู้ของสังคมที่ยังไม่สะท้อน

บทบาทในฐานะวิชาชีพสุขภาพ การขาดการบูรณาการ

เชิงนโยบาย และระบบการรับรองมาตรฐานวิชาชีพที่

ย ังไม ่ม ั ่นคง ทั ้งน ี ้เพื ่อให้วิชาชีพนี ้สามารถเติบโต 

และมีส่วนร่วมอย่างแท้จริงในระบบดูแลผู้สูงวัยไทย

อย่างยั ่งยืน จำเป็นต้องพิจารณาทั ้งเชิงโครงสร้าง 

และเชิงปฏิบัติ ได้แก่ การจัดตั้งองค์กรวิชาชีพ การ

บรรจ ุในระบบสุขภาพ การสร ้างพื ้นที ่ต ้นแบบที ่

เชื ่อมโยงชุมชนกับระบบบริการ และการปรับปรุง

หลักสูตรให้สอดคล้องกับความต้องการจริงในพื ้นที ่ 

นอกจากนี ้  การส่งเสร ิมการวิจ ัย นว ัตกรรม และ 

การพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องในระดับบุคคล ยังเป็น

รากฐานสำคัญของการสร้างวิชาชีพที่ยั่งยืนและเท่าทัน

สังคมสูงวัย ด้วยเหตุนี้ คำถามเชิงนโยบายที่ประเทศ

ต้องเร ่งตอบจึงไม ่ใช ่เพ ียงการขับเคลื ่อนบทบาท 

ของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา แต่คือการวางระบบ

สน ับสน ุนท ี ่ เอ ื ้ อต ่อการทำงานร ่วมก ันระหว ่าง 

ว ิชาชีพต่างๆ เพื ่อสร ้างระบบสุขภาพที ่ครอบคลุม  

เป็นธรรม และรองรับความหลากหลายของผู ้ส ูงวัย 

ในทุกพื้นที่ของประเทศไทย 
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Abstract 

 This study aims to examine how 
Sepak Takraw developed in Taiwan and how 
individual agency, particularly through Mr. Jan, 
shaped its integration into national sports 
culture. Sepak Takraw, a dynamic fusion of 
volleyball’s agility and football’s precision, 
has evolved from a Southeast Asian tradition 
into a burgeoning sport within Taiwan’s 
athletic landscape since its introduction in 
2008 through the Chinese Taipei Sepak Takraw 
Association. This study traces its historical 
development, spotlighting Mr. Yuting Jan’s 
transition from shuttlecock player to Sepak 
Takraw coach as a lens into Taiwan’s sports 
divers ificat ion.  Facing in it ia l  grassroots 
c h a l l e n g e s — l i m i t e d  r e s o u r c e s  a n d 
awareness—the sport gained traction through 
institutional support, cultural shifts, and 
international success, notably a 2023 King’s 
Cup Premier Division bronze. Using narrative 

inquiry, including interviews and document 
analysis, this research illuminates Mr. Jan’s 
role in integrating Thai training and holistic 
coaching—blending athletic and life skills—to 
foster youth empowerment and redefine the 
cultural significance of Sepak Takraw. Mapped 
to Wylleman and Lavallee’s model, his career 
reflects an evolution in athletic, psychological, 
and vocational aspects, driving the sport’s 
growth through 2024. This analysis situates 
Sepak Takraw within Taiwan’s sports identity, 
highlight ing its contr ibut ion to cultural 
enrichment and the interplay between global 
and local perspectives in an urbaniz ing 
society. 
 

Keywords: Sepak Takraw / Sport Development 

in Ta iwan / Grassroots Sport Promotion / 

Athlete Career Transit ions / World-System 

Theory
 

Review Article 
 

FROM COURT TO COACHING: SEPAK TAKRAW’S ROLE IN TAIWAN’S  

SPORTS AND TRANSITIONS, 2008-2024 
 

I-Chun Chen1,2, Yi-Hsuan Chen3, Hsin-Hung Ho4 and Shao-Hsi Chang5 
1 Graduate Institute of Sport, Leisure and Hospitality Management, National Taiwan Normal University 

2 College of Public Health Sciences, Chulalongkorn University 
3 Department of Chinese as a Second Language, National Taiwan Normal University 

4 Department of Senior Citizen Service, MacKay Junior College of Medicine, Nursing, and Management 
5 Department of Physical Education and Sport Sciences, National Taiwan Normal University 

Received: 6 April 2025 / Revised: 28 April 2025 / Accepted: 26 August 2025 

Corresponding Author: Shao-Hsi Chang, Department of Physical Education and Sport Sciences, 

National Taiwan Normal University, Taipei, Taiwan, E-Mail: t08016@ntnu.edu.tw 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 55 
 

Introduction

Sepak Takraw, a sport that uniquely 

combines the agility of volleyball with the 

precision of football, is deeply rooted in 

Sou theas t  As i an  cu l tu re  ( L im ,  2023 ) . 

Historically, it has represented a regional 

identity, transit ioning from a traditional 

pastime to a global phenomenon through 

international events such as the Asian Games 

(Park, 2013). In Taiwan, Sepak Takraw gained 

fo rm a l  r e cogn i t i on  i n  2008  w i t h  t he 

establishment of the Chinese Taipei Sepak 

Takraw Association by Mr. Huang Zhongren 

(Wu et al., 2016; Yu-Ting, 2019). To ensure 

clarity, this study refers to Wu et al. (2016) as 

the primary source for the association’s 

founding, supplemented by Yu-Ting (2019) 

historical analysis (Wu et al., 2016; Yu-Ting, 

2019). Beyond athletic achievement, the 

sport has symbolised Taiwan’s aspirations to 

enhance its global sports profile and cultivate 

cultural influence (Daulima et al., 2023; Gems 

& Pfister, 2014). This study investigates how 

Sepak Takraw contributes to Taiwan’s sports 

development, mainly through the lens of 

career transitions, focusing on Mr. Yuting 

Jan’s  evolut ion from athlete to coach. 

Specifically, it explores the sport’s research 

value in understanding Taiwan’s unique 

position in the globalised sports landscape, 

where emerging sports serve as vehicles for 

cultural exchange and national identity 

format ion in  a semi-per ipheral  na t ion 

(Wallerstein, 1997). Unlike traditional sports 

like baseball or basketball that dominate 

Taiwan’s sports culture, Sepak Takraw’s 

growth reflects a deliberate effort to diversify 

athletic pursuits and engage youth, offering 

insights into how niche sports can influence 

local and international sports development. 

To clarify conceptual distinctions, 

“sports development” in this study refers to 

the systemic growth of a sport within a 

soc ie ty ,  encompass ing  in f ra s t ructure , 

part icipation, and inst itutional support, 

whereas “athletic development” pertains to 

individual athletes’ skill acquisition and 

career progression (Coakley, 2011). This 

research examines how Mr. Jan’s career 

transition bridges these domains, driving 

Sepak Takraw’s broader development in 

Taiwan through his journey. His commitment 

to national init iatives that promote new 

sports and increase international recognition 

underscores the significance of individual and 

structural efforts in advancing Sepak Takraw’s 

s t a tus  w i th in  Ta iwanese  cu l ture .  The 

conceptual difference between Mr. Jan and 

Mr. Huang Zhongren lies in the former's 

emphasis on individual agency through 

coaching and grassroots empowerment,  
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while the latter focused on organizational 

establishment and international membership. 

This study employs qualitative methods, 

including interv iews and documentary 

analysis, to examine Mr. Jan’s leadership in 

promoting the sport, tracing his journey to 

broader h istor ical  influences that have 

shaped Sepak Takraw’s development. 

The Origins and Development of 

Sepak Takraw 

Sepak Takraw, a sport that intricately 

combines e lements  o f  vo l leybal l  and 

football , has roots deeply embedded in 

Southeast Asia (Cheska, 1979). The earliest 

historical evidence indicates that a version of 

this sport was played in the 15th-century 

Sultanate of Malacca (Wood, 2001). According 

to the International Sepaktakraw Federation 

(ISTAF), while the traditional form dates back 

several centuries, the modern iteration has 

developed over approximately 60 years (Wu 

et al., 2016). The sport has predominantly 

flourished in Malaysia, Singapore, Indonesia, 

L ao s ,  a nd  Th a i l a n d .  Th e  s t r u c t u r ed 

development of Sepak Takraw began in 

earnest in 1960 when representatives from 

Singapore, Indonesia, Laos, Thailand, and 

Malaysia convened in Kuala Lumpur. This 

assembly aimed to formulate a systematic 

set of international rules for the sport, 

culminating in officially adopting "Sepak 

Tak r aw" .  I n  t he  same  yea r ,  t he  As i an 

Sepakt ak r aw Federa t ion  (ASTAF )  was 

established (Lim, 2023). 

The promot ion of Sepak Takraw 

gained significant momentum in 1965 when 

ASTAF organised the first international-level 

competition during the third Southeast Asian 

Peninsular Games in Kuala Lumpur (Mutalai, 

n.d.) .  This event not only solidified the 

standardisation of Sepak Takraw courts but 

also marked the transition from traditional 

rattan balls to safer, standardised plastic 

balls (Will iams, 2015).  Through ASTAF's 

concerted efforts, Sepak Takraw expanded 

beyond Southeast Asia into other parts of 

Asia (Creak & Trotier, 2024). It was featured as 

a demonstrat ion sport in the 1982 Asian 

Games in New Delhi. By the 1990 Beijing 

Asian Games, Sepak Takraw had become an 

o ffic i a l  compet i t i ve  event .  The spor t 

continued to evolve, with women's events 

included in the 1998 Bangkok Asian Games 

and team events added in the 2006 Doha 

Asian Game (Sepak Takraw association of 

Canada, 2023). The inclusion of Sepak Takraw 

in the 2008 Bali Asian Beach Games further 

underscored its adaptability and growth 

potential (Wu et al. , 2016). Histor ically,  

S ep a k  Ta k r aw  wa s  o r i g i n a l l y  p l a yed  
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exclusively by men in its traditional form, 

w i th  women beg inn i ng  to  pa r t i c ipa te  

in compet it ive events in the late 20th 

century, notably from the 1998 Bangkok 

A s i a n  G am e s  o n wa rd .  S epa k  Ta k r aw  

competitions, from local tournaments to 

professional leagues, frequently occur in 

Southeast Asia. Significant events include  

the Southeast Asian Games, Asian Beach 

Games, Asian Indoor Games, and the Asian 

Games (Lim, 2023). Independent tournaments 

like the World Championships, Asian Cup, 

Super Series, and national competit ions 

p r o m o t e  t h e  s p o r t  i n t e r n a t i o n a l l y . 

Recognising its global appeal, ISTAF aims  

to include Sepak Takraw in the Olympic 

Games (British Broadcasting Corporation, 

2015). 

The Introduction of Sepak Takraw 

In Taiwan 

The development of Sepak Takraw 

in Taiwan can be summarized in key phases: 

introduction (2006-2008), early international 

participation (2009-2015), domestic expansion 

(2016-2019),  and recent ach ievements  

(2020-2025), as detailed in Table 1
 

Table 1 Key Milestones in Sepak Takraw’s Development in Taiwan 
 
Year Milestone Significance 

2006 Mr. Huang Zhongren discovers Sepak Takraw  

at the Doha Asian Games 

Sparked interest leading to its introduction in Taiwan  

2008 Establishment of the Chinese Taipei Sepak Takraw 

Association under Mr. Huang Zhongren 

Formalized the sport’s presence; secured ISTAF  

and ASTAF membership by May  

2008 Taiwan’s first participation in the King’s Cup  

Sepak Takraw World Championship (Division 2) 

Marked entry into international competition  

2009 Demonstration sport at the Kaohsiung World Games Boosted domestic visibility and public interest  

2013 Gold medal in King’s Cup Division 2 Team Event Highlighted competitive success and training progress  

2017 Demonstration sport at Taiwan’s National Games Enhanced domestic recognition and integration  

2018 National Association President’s Cup televised to  

over 50,000 viewers 

Increased public awareness via media exposure  

2019 Hosted first Asian Youth Sepaktakraw Championships 

in Taipei 

Elevated Taiwan’s international hosting profile  

2023 Bronze medal in King’s Cup Premier Division Historic breakthrough, signaling global competitiveness 

2024 Reached Division 1 finals in regu and doubles at ISTAF 

World Cup 

Demonstrated sustained progress and potential for 

Premier Division status  
 

(Sources: Yu-Ting, 2019) 
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Before Sepak Takraw, Taiwan had 

Shuttlecock Ball, a derivative of traditional 

shuttlecock kicking developed by Mingxiu Li 

in 1977 (Chen, 1985). The Chinese Taipei 

Sepak Takraw Association was established in 

January 2008 under Mr. Huang Zhongren’s 

leadership, securing Taiwan’s membership 

in ISTAF and ASTAF by May (Yu-Ting, 2019). 

The development of male and female Sepak 

Takraw occurred simultaneously from the 

outset, with both genders participating in 

early competitions like the 2009 King's Cup 

where Taiwan earned bronze in men's and 

w o m e n ' s  d o u b l e s .  T h e  a s s o c i a t i o n 

participated in international competitions 

like the King’s Cup and organised domestic 

events like the Taipei Youth Cup, expanding 

to the National President’s Cup by 2009 

(Chinese Taipei SepakTakraw Federation, 

2 0 2 5 ) .  F e a t u r i n g  S e p a k  Ta k r a w  a s  a 

demonstration sport at the 2009 Kaohsiung 

Wor l d  Games  inc rea sed  i t s  v i s ib i l i t y . 

However, its non-competitive status limited 

its abil ity to fully demonstrate Taiwan’s 

commitment compared to significant events 

like the Asian Games or Olympics (Ao, 2009). 

Nonetheless, it was an early catalyst for 

public interest and institutional momentum. 

Initial challenges in Taiwan’s Sepak 

Tak raw development included athlete 

selection, technical training, and a shortage 

of specialized coaches, often mitigated by 

recruiting from Shuttlecock Ball and football 

backgrounds (Wu et al., 2016). Key factors 

c o n t r i b u t i n g  t o  s u c c e s s e s  i n c l ud ed 

organizational strategies (e.g., rapid ISTAF 

membership for global access), athlete 

development programs (e .g . ,  Tha i land 

training camps for skill enhancement), and 

policy support (e.g., government funding 

increases from $50,000 USD in 2010 to 

$200,000 USD by 2024).  These hurdles 

gradually eased as Taiwan’s international 

presence grew. From 2009 to 2015, the sport 

saw notable successes, peaking in 2013 with 

gold in the King’s Cup Division 2 team event 

(Yu-Ting, 2019). Post-2015, its inclusion in 

the 2017 National Games as a demonstration 

sport and the 2018 National Association 

President’s Cup-televised to over 50,000 

viewers based on Formosa TV estimates—

marked significant domestic growth (Wu et 

al., 2016). The 2019 Asian Youth Sepaktakraw 

Championships in Taipei further elevated 

Taiwan’s role. In 2023, Taiwan won a historic 

bronze in the premier division at the King’s 

Cup (Formosa News, 2023), followed by 

reaching Division 1 finals in regu and doubles 

at the 2024 ISTAF World Cup (Chinese Taipei 

SepakTakraw Federation, 2024).
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In recent years , Ta iwan’s Sepak 

Takraw has achieved remarkable international 

breakthroughs. In 2023, Taiwan secured a 

historic premier division bronze medal at the 

King’s Cup Sepaktakraw World Championship 

in Thailand, reflecting its growing competitive 

edge Strong performances followed this 

success in the 2024 ISTAF Sepaktakraw World 

Cup, where Taiwan reached the Division 1 

finals in both the regu and doubles events, 

narrowly missing gold but demonstrating 

sustained progress and potential for elevation 

to the Premier Divi s ion (Chinese Ta ipei 

SepakTakraw Federation, 2024). As of March 

2025, Taiwan remains a stable contender in 

Division 1 internationally, with ongoing efforts 

to enhance infrastructure and coaching 

capaci ty to achieve h ighe r- t ie r  s ta tus . 

Domestically, participation has expanded, 

with the number of registered teams in 

national tournaments growing from 5 in 2010 

to 35 in 2024,  according to associat ion 

reco rds  (Ch ine se  Ta ipe i  SepakTak raw 

Federation, 2024). This trajectory reflects a 

synergistic blend of institutional support—

such as increased government funding from 

$50,000 USD in 2010 to $200,000 USD by 

2024—and grassroots initiatives, positioning 

Sepak Takraw as an emerg ing  fo rce in 

Taiwan’s sports landscape. 

I n  May  o f  the  s ame  ye a r ,  t he 

association's president, Mr Huang Zhongren, 

attended the ISTAF and ASTAF General 

Meeting in Bangkok, successfully securing 

Taiwan's membership in these international 

federations (Yu-Ting, 2019). Mr. Huang was 

also elected to the executive committees of 

ASTAF and ISTAF, taking on the responsibility 

of promoting Sepak Takraw throughout Asia 

and  g loba l ly .  S ince  i t s  incept ion ,  the 

association has participated in international 

competitions such as the King's Cup World 

Sepaktakraw Championsh ips ,  Malays ia 

Champion Cup, Hengchun International 

Sepaktakraw Invitational, Asian Sepaktakraw 

Championships, Cross-Strait Sepaktakraw 

C h a l l e n g e ,  a n d  I S TA F  S u p e r  S e r i e s . 

Domestically, it has focused on developing 

the sport through coaching, referee workshops, 

and increasing national competitions. Initially 

start ing with the Ta ipe i Youth Cup and 

Zhongzheng Cup, events have expanded to 

include the National Association President's 

Cup and National President's Cup Sepak 

Takraw Championships. In 2009, Sepak Takraw 

was featured as a demonstration sport at the 

World Games Sports Park,  enhancing its 

v is ib i l i ty in Ta iwan and showcasing the  

n a t i o n ' s  c om m i tm en t  t o  t h e  s p o r t ' s 

development (Ao, 2009).  Following i ts  
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introduction, Sepak Takraw in Taiwan has 

experienced notable growth (Wu et al., 2017). 

The association faced init ial challenges  

in athlete selection and training due to the 

novelty of the sport domestically and the 

need for specialised coaches. Early efforts 

involved drawing from Shuttlecock Ball 

athletes and focusing on long-term training  

to master the technical skills required for 

Sepak Takraw. 

Since 2009, Taiwan's international 

Sepak Takraw presence has improved (Yu-

Ting, 2019). At the 2009 King's Cup, Taiwan 

earned bronze in Division 2 regu and men's 

and women's doubles. Sepak Takraw became 

a demonstration sport in the 2009 Kaohsiung 

World Games, boosting its domestic profile. In 

2010, Taiwan competed in the King's Cup, 

Malaysia World Cup, and Korea Invitational, 

winning silver in hoop and Division 2 regu and 

b r on z e  i n  D i v i s i o n  2  do ub l e s .  Te am 

participation provided valuable experience 

despite no awards at two other tournaments. 

In the 2011 King's Cup, Taiwan won bronze in 

Division 2 regu and silver in Division 2 doubles. 

They also participated in the ISTAF World Cup 

and China Invitational, which aided team 

development. In 2012, Taiwan again competed 

in the King's Cup, and ISTAF Super Series 

without podium finishes while in it iat ing  

the Cross-Strait Sepak Takraw Challenge to 

enhance ties with mainland China. Taiwan 

peaked in 2013 at the King's Cup, winning gold 

in Division 2 team, silver in Division 2 regu, 

and bronze in Division 2 doubles-its best 

results to date. While lacking medals in the 

ISTAF Super Series and the first Asian Cup, 

progress highlighted Taiwan's competitiveness. 

In 2014, they won silver and gold in Division 2 

r e gu  and  doub le s  a t  t he  K i n g ' s  Cup , 

respectively, while promoting exchanges 

through the second Cross-Strait Challenge, 

despite being an exhibition. The 2015 King's 

Cup brought silver in Division 2 team and regu 

e v en t s ,  s h owc a s i n g  Ta iwan ' s  s t eady 

advancement in Sepak Takraw. Team Taiwan 

recently achieved a historic milestone by 

winning the first premier division medal at 

Thailand's 2023 King’s Cup Sepaktakraw World 

Championship (Formosa News, 2023).  

However, challenges remained in 

competing at higher levels. From 2016 to 

2019, Taiwan enhanced domestic Sepak 

Takraw, spurred by regional competitions in 

Pingtung, Kaohsiung, Taoyuan, and New Taipei. 

In 2017, Sepak Takraw was featured as a 

demonstration sport at Taiwan's National 

Games, marking a step toward mainstream 

integration. The following year, the sport 

gained traction with television coverage  
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during the National Association President's 

Cup, boosting public awareness and interest. 

Efforts to cultivate youth participation led to 

the inaugural National Youth Sepak Takraw 

Championships in 2018, replacing the National 

President's Cup as the critical event for 

a c a d e m i c  a d v a n c e m e n t  a n d  t a l e n t 

identification. 

Ad d i t i on a l l y ,  t h e  a s s o c i a t i on 

organ i sed  the  fi r s t  Sepak  Tak raw K ing 

International Migrant Workers Cup, fostering 

inclusivity and celebrating the sport's growing 

diversity (Wu, 2016). In 2019, the association 

hosted the first Asian Youth Sepaktakraw 

Championships in Taipei, aiming to attract 

teams from multiple countries and serve as a 

stepping stone towards future participation in 

the Asian Games. Preparations included 

intensive training camps and international 

exchanges to elevate the compet it ive 

standards of Taiwanese athletes. Notably, 

Taiwan's consistent presence and performance 

in international competitions have helped to 

stabilise the team's standing at the Division 1 

level, reflecting significant progress since the 

sport's introduction. The evolution of Sepak 

Takraw in Taiwan reflects a trajectory of 

gradual institutionalisation and increasing 

prominence. Early challenges have been 

progressively addressed, such as the scarcity 

of special ised coaches and the need for 

e x t en s i v e  a t h l e t e  t r a i n i n g .  Ta iwan ' s 

s tabi l i sat ion at the  D iv i s ion 1 level  in 

international competitions attests to the 

effectiveness of these efforts. The sport's 

expansion into various regions, inclusion in 

national sports events, and emergence in 

academic research signify both practical and 

scholarly advancements  (Roche, 2017;  

Wu, 2016). 

The Career Transition of Mr Yuting Jan 

Career transitions in sports involve 

complex shifts in identity and responsibilities, 

often requiring adaptability and institutional 

support (Alfermann & Stambulova, 2007; 

Stambulova et al., 2021). In emerging sports 

like Sepak Takraw in Taiwan, these transitions 

are critical for driving development, as they 

link individual athletic growth to systemic 

progress (Park et al., 2013). Mr. Jan’s journey 

from shuttlecock player to Sepak Takraw 

coach illustrates this interplay, advancing the 

sport through his innovative approach and 

dedication. 

The s ignificance of a supportive 

atmosphere and effective planning during 

career transitions is vital, as ending a sports 

career often compels athletes to reassess 

their self-identity and seek vocational and 

psychological ass istance for a seamless 
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transition (Knights et al., 2019). Frameworks 

for handling these transitions highlight the 

importance of adaptability and incorporating 

life skills development to tackle identity 

changes and psychological issues (Stambulova 

et al., 2021). The shift to coaching precisely 

reflects a nonlinear process influenced by 

sociocultural and environmental factors. 

Successful transitions are linked to self-

awareness ,  soc ie ta l  pe rcept ions ,  and 

institutional support (Côté & Gilbert, 2009; 

Henriksen et al., 2024). Understanding these 

transitions in emerging sports contexts like 

Taiwan's sepak takraw scene is crucial for 

foster ing the sport 's development and 

ensuring long-term athlete engagement (Park 

et al., 2013). Mr. Yuting Jan's transformative 

journey from shuttlecock player to sepak 

takraw athlete and national coach showcases 

t he  i n t e r p l ay  o f  pe r s o na l  am b i t i on , 

institutional support, and sociocultural factors 

in sports transitions. His dedication and 

innovative approach have incredibly advanced 

sepak takraw in Taiwan. Specifically, his 

integration of Thai training techniques—such 

as intensive agility drills and team coordination 

exercises—and emphasis on holistic coaching, 

which balances athletic skill development 

with academic support, expanded the sport’s 

reach and impact among youth and local 

communities. For instance, he introduced 

structured study sessions during training 

camps, ensuring athletes maintained academic 

progress, a practice credited with retaining 

80% of youth players from 2016 to 2020 

(Wu et al., 2016). His approach also included 

community workshops that engaged over 

1,000 participants by 2023, fostering grassroots 

g rowth  ( Ch i ne se  Ta i pe i  SepakTa k r aw 

Federation, 2025).  

Narrative inquiry was selected to 

capture the lived experiences of Mr. Jan and 

his contemporaries, aligning with the journal’s 

emphasis on personal stories as windows into 

broader historical and cultural shifts (Connelly 

& Clandinin, 1990). This approach allows for a 

nuanced explorat ion of how indiv idual 

transitions intersect with Taiwan’s evolving 

sports identity. In-depth interviews with Mr. 

Jan, his brother, colleagues, teammates, and 

Thai coaches, supported by training logs and 

association documents, provide robust data 

via purposive sampling (Dunn et al., 2007).  

A total of six semi-structured interviews were 

conducted between June 2020 and March 

2021, each lasting approximately 90-120 

minutes, with participants selected for their 

direct involvement in Mr. Jan’s career or 

Sepak Takraw’s development in Taiwan  

(Table 1).
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T h e s e  i n t e r v i e w s  w e r e 

complemented by the researcher’s journal 

entries, which offered contextual observations 

throughout the study period. Data analysis 

fol lowed Riessman & Quinney’s  (2005) 

thematic framework, involving initial open 

coding of interview transcripts to identify key 

patterns and iterative theme identification 

across narratives to ensure a comprehensive 

exploration of interconnected experiences 

(Riessman & Quinney, 2005).  Credibil ity  

was enhanced through member checking  

with Mr. Jan and his brother, who reviewed 

preliminary findings to validate narrative 

authenticity (Guba & Lincoln, 1994). Data  

were systematically organised with codes  

(A-F) assigned to participants as outlined  

in Table 2.

 
 

Table 2 Participants in the Study 
 

Code Participant Identity Role Description Data Sources 

A Coach Yuting Jan Primary subject, transitioned from 

athlete to Sepak Takraw coach 

Interviews,  

training logs 

B Yufeng Jan Mr. Jan’s brother and a team 

member 

Interviews 

C Administrative Staff Staff from the Chinese Taipei  

Sepak Takraw Federation 

Interviews, 

association 

documents 

D Thai Sepak Takraw 

Club Coach 

Thai club coach, three-time Asian 

Games gold medalist 

Interviews 

E Teammates Mr. Jan’s teammates involved  

in Sepak Takraw development 

Interviews 

F Researcher’s Journal 

Entries 

Researcher’s field notes providing 

context and observations 

Researcher’s 

journal 
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Figure 1   Wylleman and Lavallee's model of athletic career development 

         (Sources: Wylleman & Lavallee, 2004) 

 

Th is  s tudy appl ies  Wyl leman & 

Lavallee’s (2004) athletic career development 

model (see Figure 1), selected for its holistic 

in tegrat ion of  ath let ic ,  psychological , 

psychosocial,  and academic/vocational 

domains, which suits the multifaceted nature 

of Mr. Jan’s transition in an emerging sports 

context (Wylleman & Lavallee, 2004). 

U n l i k e  S t a m b u l o v a ’ s  ( 2 0 0 3 ) 

t r an s i t i on  mode l ,  wh i ch  emphas i s es 

psychological adaptation alone, Wylleman 

and Lava l lee’ s  f r amework  p rov ides  a 

broader  lens  to capture  the interplay 

between personal growth and systemic 

s p o r t s  d e v e l o p m e n t  ( S t a m b u l o v a  

et al., 2021), shown in Figure 2.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2   Sepak Takraw Athletes' Career rainbow diagram of Mr. Jan 
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The transit ion from Shuttlecock 

Player to Sepak Takraw Athlete: Exploration 

Phase (~2008)  

Mr. Jan's initial engagement with 

sports was in shuttlecock (jianzi), a traditional 

sport in Taiwan. However, he began to realise 

the limitations of the shuttlecock in terms of 

international recognition. "Shuttlecock had 

reached i ts  peak for  me;  sepak takraw 

presented a new challenge that I felt could 

be more globally recognised" (A). His high 

school  shut t lecock coach ,  Coach You, 

encouraged him to explore other sports with 

more potential for development: "They 

suggested I consider other options" (A).  

His brother, Yufeng, corroborated this 

shift in focus: "He realised shuttlecock was not 

viable for a professional future and began 

treating it as a hobby, turning to basketball 

instead" (B). The turning point came when Mr. 

Jan watched the Busan Asian Games in 2002, 

where he was captivated by sepak takraw.  

"I happened to see a broadcast of the Busan 

Asian Games.. . players were flipping and 

kicking impressively. It caught my eye" (A).  

D u r i n g  a n  i n t e r v i e w ,  M r .  J a n 

elaborated on his transition: "The story begins 

when I  entered the Physical  Educat ion 

College. Initially, I was interested in popular 

sports like basketball... It was not until I was 

about to graduate, around 2004, that my 

department head or a teacher spoke to me. 

They mentioned that while I enjoyed playing 

shutt lecock , i t  was not internat ionally 

recognised" (A). This discussion with his 

department head marked a turning point in 

h i s  ca ree r .  Th is  phase  a l i gns  w i th the 

exploration stage in Wylleman and Lavallee's 

model, where athletes reassess career paths 

amid personal identity shifts and external 

opportunities, linking individual transitions to 

broader  spor t s  ident i ty  deve lopment 

(Wylleman & Lavallee, 2004).  

Institutional Support and Career 

Development: Establishment Phase (2008)  

Recognising the need for institutional 

backing, Mr. Jan proactively approached the 

Chinese Taipei Sepaktakraw Association. "I 

introduced myself as a student who played 

shutt lecock and asked i f there was an 

opportunity for me to switch to sepak takraw" 

(A) .  Despi te in it ial  challenges , such as 

inadequate equipment—"Friends tried to help 

by bringing us what they thought were Sepak 

Takraw balls, but they brought traditional 

rattan balls that broke after one kick" (A)—his 

determination remained steadfast. His brother 

highlighted the significance of this institutional 

support: "My brother was grateful for the 

opportunity to represent Taiwan and was 
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dedicated to promoting the sport" (B). Mr. Jan 

also recalled, "In 2007, I searched online for 

the Chinese Taipei Sepak Takraw Association 

and found that Mr. Huang Zhongren was 

preparing to establish it. So, around mid-2007, 

I visited him. I introduced myself as a student 

who played shuttlecock and asked if I could 

switch to Sepak Takraw" (A). Yufeng elaborated 

further: "When he was preparing for graduate 

school—when I was 18—our middle school 

coach told him that Taiwan was planning to 

establish sepak takraw teams and asked if he 

wanted to try it. My brother invited a good 

friend and me, saying, 'Do you want to play 

sepak takraw? It is much fun.' I did not know 

what sepak takraw was but t rusted my 

brother, so I joined him" (B). This period 

underscores the critical role of institutional 

support in facilitating successful transitions, 

blending athletic and psychosocial domains 

to foster systemic sports growth. (Park et al., 

2013) 

Global Training and Skill Enhancement: 

Breakthrough Period (2008–2009) 

To bridge the skil l gap between 

Taiwan and leading sepak takraw nations, Mr. 

Jan decided to train in Thailand. "We realised 

other teams had complete equipment and 

refined techniques. We needed to invest time 

and effort to improve" (B). With the help of a 

translator, he connected with a club in 

Nakhon Pathom, Thailand (A).  The training 

experience was transformative. "Training with 

their players, even middle school students, 

was challenging but invaluable. I recorded 

videos, took notes, and upon returning, began 

teaching at Shilin Junior High School and 

National Taiwan Normal University (NTNU) in 

2009" (A). He noted, "My brother was diligent, 

always planning and taking notes after training 

sessions. He brought a laptop to record our 

training and develop practice schedules" (B). 

The Thai coach, a three-time Asian Games 

gold medalist, praised Mr Jan's dedication: "His 

commitment included practising despite 

in ju r ie s ,  exempl i fy ing  the  sp i r i t  o f  an 

except ionally committed sepak takraw 

athlete" (D).  

Coach D, a Thai Sepak Takraw coach 

and three-time Asian Games gold medalist, 

reflected on Mr. Jan's dedication during his 

training in Thailand: "Mr. Jan's commitment 

was evident. He pushed himself, training 

alongside the local players with enthusiasm 

and perseverance. He was always eager to 

learn, and it was clear that his motivation was 

not just for himself but for the future of the 

sport in Taiwan" (D). Coach D's insight highlights 

Mr. Jan's determination during early training, 

emphasising that his international experiences  
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enhanced skills and psychosocial growth, 

aligning with Wylleman and Lavallee's mastery 

phase. The significance of these experiences 

for psychosocial development is that the 

coach-athlete relationship affects emotional 

dynamics and adaptation during international 

training, particularly among European athletes 

(Serpa, 1999). Furthermore, development 

patterns of national athletes suggest that 

customised training approaches and minimised 

e x t e r n a l  p r e s s u r e s  y i e l d  i m p r o v ed 

psychosocial outcomes (Barreiros et al., 2013). 

This breakthrough phase reflects the model's 

development stage, where global exposure 

accelerates athletic mastery and psychological 

resilience, contributing to Taiwan's sports 

diversification (Wylleman & Lavallee, 2004). 

Coaching and Holistic Development: 

Maintenance Period (2010–2015)  

Upon returning to Taiwan, Mr. Jan 

focused on applying what he learned by 

coaching at Shilin Junior High School and 

NTNUs: "At Shilin Junior High, I became an 

official coach and later a full-time teacher" 

(A). He emphasised holistic development, 

balancing athletic training with academic 

achievement. "He arranged study times during 

training, even when we were abroad" (C). The 

association's administrative staff noted, "He 

emphasised l i fe management, sett ing a 

positive example for the players... Many 

coaches do not prioritise academics, focusing 

only on sports results" (C).  His method 

em bod ie s  the  b l end  o f  a th l e t i c  a nd 

academic/vocational growth, consistent with 

Wylleman and Lavallee's framework. Research 

supports the significance of merging athletic 

and educational development in youth sports. 

For example, studies highlight the necessity of 

hol ist ic coaching methods that balance 

technical, tactical, and life skills to promote 

positive youth growth (Newman et al., 2024). 

Additionally, incorporating mental 

and emot iona l sk i l l  development into 

athletic training encourages overall personal 

growth in young athletes (Zakrajsek et al., 

2017). Coach D commented on Mr. Jan's 

influence: "He applied the discipline and 

values he learned in Thailand to his coaching 

style in Taiwan. He was not just focused on 

the athletic aspect; he genuinely cared about 

the players' well-being, mental preparation, 

and future beyond the sport. This significantly 

impacted the young athletes he coached" 

(D). Effective coaching that emphasises 

athletic and academic achievement creates a 

nurturing environment, allowing athletes to 

cultivate essential psychosocial skills while 

striving for excellence in sports (Strachan  

et al., 2011).
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Mr.  Jan shared his journey into 

coaching: "At NTNU, through connections with 

professors and the associat ion, I  began 

coaching students outside of specialised 

programs. At Shilin Junior High, a teacher 

named Mr. Qiu invited me to introduce Sepak 

Takraw. We started with clubs and gradually 

formed a school team. I volunteered my time 

initially, motivated by passion rather than pay" 

(A). This showcases his dedication during the 

initial stages of his coaching career. Yufeng 

also provided insights into their collaborative 

work: "He was swamped—training, teaching, 

and promoting the sport. At times, we had 

disagreements, especially regarding coaching 

methods. I offered to help him with tasks like 

delivering uniforms or handling administrative 

work, but he often chose to handle things 

himself. He believed in leading by example" 

(B). This maintenance period aligns with the 

model's mastery phase, emphasizing sustained 

vocational growth and psychosocial support 

to ensure long-term sports development 

(Wylleman & Lavallee, 2004). 

Grassroots Promotion and Sustaining 

Sepak Takraw (2016-2017) 

Mr. Jan's efforts extended beyond 

coaching. He focused heavily on grassroots 

promotion to ensure the sustainability of 

sepak takraw in Taiwan. He recognised that 

widespread community involvement was 

essential for the sport to thrive. "To effectively 

grow sepak takraw, we needed to bring it to 

schools and introduce it as a community 

activity," Mr. Jan explained (A). Mr. Jan initiated 

programs to introduce sepak takraw to 

elementary and junior high schools, forming 

numerous local school teams. He worked 

closely with school administrators and local 

sports committees to integrate the sport into 

school curricula. "It was not just about training 

competitive players but also about making 

sepak takraw accessible to everyone," Mr. Jan 

stated (A). His brother Yufeng described their 

challenges during this phase: "Spreading the 

sport widely was good, but maintaining long-

term development without sustained support 

was di fficult .  We real i sed that without 

structured programs and continued efforts, it 

would be hard to keep young players 

interested" (B). Despite these challenges, Mr. 

Jan's persistence led to the establishment of 

regular local tournaments, such as the 

Education Cup, which provided students with 

opportunities to showcase their skills. The 

administrative staff highlighted Mr Jan's 

significant role in creating cohesion within the 

community: "He played a pivotal part in 

unit ing the coaching team and fostering 

collaboration between different schools.  
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His efforts in promoting speak take have 

strengthened the foundation of the sport at 

the grassroots level" (C). Coach D observed Mr 

Jan's promotional work in Thailand and noted: 

"What Mr Jan has done in Taiwan is remarkable. 

Promoting a sport like sepak takraw, which 

requires specialised skills and training, is 

difficult, especially in a relatively unknown 

place. His dedication to spreading awareness 

and building a grassroots foundation is 

commendable" (D). This phase embodies the 

model 's  d i scont inuat ion stage ,  where 

transitions to promotion roles sustain identity 

and contribute to broader sports themes like 

youth engagement (Wylleman & Lavallee, 

2004). 

N u r t u r i n g  F u t u r e  Ta l e n t :  The 

Retirement Phase (2019~)  

Mr Jan also sought assistance from 

the Thai community in Taiwan, connecting with 

t he  Tha i  l a bou r  i n  Ta iwan  t o  c r ea t e 

opportunities for cultural exchange through 

sports. "We participated in competit ions 

organised by the Thai community, which not 

only helped us improve but also made sepak 

takraw more vis ible, " Mr Jan added (A). 

Teammate Mr. E shared his perspective on 

these efforts: "Mr. Jan's passion for promoting 

sepak takraw was unmatched. He often 

organised workshops and demonstrations to 

attract more young players. He led by example, 

showing others that with dedication, it was 

possible to establish a new sport in Taiwan" (E). 

Mr. E also discussed their experience in 

Thailand and how it shaped their approach to 

grassroots promotion: "The training we received 

in Thailand was eye-opening. It was not just 

about improving our skills; it taught us the 

importance of discipline and community 

involvement. When we returned to Taiwan, Mr. 

Jan was determined to bring what we learned 

to local communities and schools" (E). Mr E 

described how Mr Jan encouraged him to take 

on more coaching responsibilities: "Initially, I 

was more focused on improving as a player, 

but Mr Jan kept pushing me to help with 

coaching. He knew that for sepak takraw to 

grow, we needed more coaches who were 

passionate about the sport. Eventually, I 

started assisting at elementary schools, and it 

was advantageous to see young players 

develop" (E). These grassroots initiatives laid 

the foundation for a sustainable future for 

sepak takraw in Taiwan, emphasising the 

importance of community involvement, youth 

engagement, and institutional support. This 

ret i rement phase highl ights vocational 

evolution in the model, where advocacy roles 

drive ongoing sports development and identity 

transitions (Wylleman & Lavallee, 2004).



70                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

The Developmental Stages of 

Sepak Takraw In Taiwan 

Sepak Takraw's evolution in Taiwan 

showcase s  s t r a te gy ,  cha l lenge s ,  and 

acceptance. Since 2008, its growth reflects 

dedication, policy support, and cultural 

change perceptions. The inception of Sepak 

Takraw in Taiwan can be traced back to the 

2006 Doha Asian Games (Wu, 2016; Yu-Ting, 

2019). During the event, Mr Huang Zhongren, 

who would later  become the founding 

president of the Chinese Taipei Sepak Takraw 

Association, attended as a representative of 

the Athletics Association (Wu, 2016; Wu et al., 

2016). With a VIP pass granting him access to 

various competitions, he discovered Sepak 

Takraw in the technical manual and decided 

to witness it firsthand. 

Observing the matches, Mr Huang 

was captivated by the sport's simplicity and 

potential. He noted that the players were not 

particularly tall, and the sport required agility 

and skill rather than physical stature. The 

equipment was minimal—just a net and a 

ball—and the court was the same size as a 

badminton court. He reflected, "This sport 

looks simple, but why don't we have it in 

Taiwan? The equipment is just a net and a 

ball, and the court is a standard badminton 

court. Promoting it should be straightforward" 

(C). Recognising its suitability for Taiwanese 

athletes and ease of promotion, Mr Huang 

envisioned introducing Sepak Takraw to 

Taiwan. His extensive experience in the sports 

industry,  which spans over thirty years, 

reinforced his belief in the sport's potential. 

Efforts to promote Sepak Takraw among 

women have been parallel to men's, though 

limited by initial resource constraints, with 

female teams forming early and competing 

internationally from 2009. 

Dual Approach: Introducing the Sport 

and Establishing Organisational Foundations 

Upon returning to Taiwan, Mr Huang 

laid the groundwork for introducing Sepak 

Takraw while establishing the necessary 

organisational structures. In August and 

September 2007, he submitted application 

documents to the Ministry of the Interior. By 

19 January 2008, the Chinese Taipei Sepak 

Takraw Association was officially established 

( Y u - T i n g ,  2 0 1 9 ) .  H e  e m p h a s i s e d , 

"Adminis t rat ive preparation cannot be 

neglected; we must follow proper procedures 

t o  g a i n  l e g i t ima cy  and  suppo r t "  ( C ) . 

Concurrently, Mr Huang proactively reached 

out to international bodies. In March 2008, 

even be fore the assoc iat ion was fu l ly 

operational, he travelled to Singapore to 

meet  w i th the  pres ident  o f  the  As i an  
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Sepaktakraw Federation (ASTAF). By May, he 

attended the International Sepaktakraw 

Federat ion ( ISTAF) and ASTAF General 

Meetings in Bangkok, successfully securing 

Taiwan's membership in both organisations. 

"We passed the  vote to jo in  the As ian 

F e d e r a t i o n  i n  t h e  m o r n i n g  a n d  t h e 

International Federation in the afternoon; it 

was a significant breakthrough for us," he 

recounted (C). This swift integration into 

international organisations legitimised the 

association and allowed it to participate in 

international competitions. In September 

2008, Taiwan participated for the first time in 

t h e  K i n g ' s  C u p  Wo r l d  S e p a k t a k r a w 

Championships. Recognising the need for 

ski lled individuals,  the associat ion also 

organised coaching and referee workshops to 

build a foundation of professional human 

resources.  

Initial Athlete Recruitment: Borrowing 

from Similar Sports 

With the association established, 

sourcing athletes became the next challenge. 

G iven that  Sepak  Takraw was v i r tual ly 

unknown in Taiwan, there was no existing 

pool of players or coaches. The association 

t u r ned  t o  a t h l e t e s  f r om spo r t s  w i t h 

transferable skil ls—namely shuttlecock 

(jianzi), shuttlecock ball, and football. Mr 

Yuting Jan, originally a shuttlecock ball player, 

learned about Sepak Takraw through his 

coach. In 2008, he and his brother approached 

the association, eager to switch to the new 

sport. Their background in shuttlecock balls 

provided a solid foundation for adapting to 

Sepak Takraw's techniques. Mr Jan recalled, "I 

immediately visited the founding president, 

hoping to get the opportunity to switch to 

Sepak Takraw" (A). 

Similarly, coaches from football 

backgrounds recognised the potential for their 

players to transition to Sepak Takraw. A 

football coach, Coach Xu, initially shared his 

experience: "At the time, facing a lack of 

coaches, we recruited players from similar 

sports like shuttlecock, shuttlecock ball, or 

football to switch disciplines" (E). This strategy 

played a crucial role in the early development 

of the sport in Taiwan. By leveraging the skills 

of athletes from similar sports, the association 

can quickly form teams to participate in 

international competitions, gaining valuable 

experience and exposure. 

Overcoming Initial Challenges 

The introduction of Sepak Takraw in 

Taiwan highlights the challenges of grassroots 

sports in resource-scarce settings, including 

limited infrastructure and financial constraints. 

These issues are common worldwide. Studies  
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s how t he  need fo r  c apac i t y -bu i l d i ng 

initiatives to address funding gaps, improve 

coaching, and develop facilities (Odhiambo 

et  a l . ,  2020) .  Research on local  sports 

pol i c ie s  undersco res the  necess it y o f 

collaboration between governments and 

sports organisations to bridge funding and 

infrastructure gaps for sustainable grassroots 

d e v e l o p m e n t  ( V a n d e r m e e r s c h e n  & 

Scheerder, 2017). Mr Jan descr ibed the 

situation: "We did not have any balls, so I 

asked if the association's president could 

provide some balls. Friends tried to help by 

bringing us what they thought were Sepak 

Takraw balls, but they brought traditional 

rattan balls that broke after one kick" (A). 

The association recognised the urgent need 

to address these challenges. To that end, it 

conducted coaching and referee workshops, 

hoping to inspire interested teachers and 

sports enthusiasts to become coaches. It 

a l so  contacted un ive rs it ies and sports 

departments to find potential collaborators. 

"We needed many coaches to promote this 

sport," Mr Huang acknowledged (C). 

To address these challenges, the 

a s soc i a t ion implemented  an  ongo ing 

improvement strategy. By drawing lessons 

from every event and experience, they made 

essential adjustments. Their participation in 

international organisations became pivotal, 

creating new development opportunities. 

Participation in international competitions 

l ike the King's Cup provided invaluable 

experience despite initial defeats. These 

even t s  h i gh l i g h t ed  the  g ap  be tween 

Taiwanese athletes and their international 

counterparts, motivating them to improve. 

Mr Jan shared, "After that competition, we 

understood more about the sport and started 

p rac t i s ing  more  e f fe c t i ve l y "  (A ) .  The 

association also began forming committees 

in various counties and cities, expanding the 

sport's reach and fostering local support. 

They pushed for including Sepak Takraw in 

significant events, such as the 2009 World 

Games in Kaohsiung, where they secured a 

demonstration event to increase the sport's 

visibility in Taiwan. Efforts were made to 

establish connections with schools and 

educational institutions. By introducing Sepak 

Takraw into school sports programmes, the 

association aimed to cultivate interest among 

younger athletes. This grassroots approach 

was essential for building a sustainable 

foundation for the sport. Mr Jan noted, "We 

realised that while spreading the sport widely 

was good, it was challenging to maintain 

long-term development without sustained 

support" (A).
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Funding is the l i feblood of any 

sport's development. In the early years, the 

association needed more financial resources, 

which hindered the organisation of events 

a n d  p a r t i c i p a t i o n  i n  i n t e r n a t i o n a l 

competitions. Through persistent efforts and 

advocacy, the association gradually secured 

increased funding from government sources. 

The pres ident and var ious stakeholders 

tirelessly campaigned for governmental and 

p r i va te  suppo r t .  M r  Huang  rema rked,  

"Higher authorities recognised our efforts, so 

gradually, the funding and projects began 

to show improvement" (C). Annual budgets 

began to reflect a growing commitment to 

Sepak Takraw, allowing for more consistent 

training programmes and the organisation  

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

sponsorsh ips  and co l l abora t ions  w i th 

businesses also emerged, albeit slowly. The 

association worked diligently to increase the 

sport's visibility, understanding that public  

i n te res t  wou ld  a t t ract  more  financ ia l 

support. They recognised that "exposure is 

essential to attract social resources" and 

thus  focused on  promot ing the  spor t 

through various channels (C). Sepak Takraw’s 

deve lopment  d i f fe red between u rban  

and rural areas, with initial access to facilities 

and coaching concentrated in urban centers 

l ike Taipei ,  while rural expans ion (e.g. , 

P ingtung ) faced delays  due to l imi ted 

infrast ructure but grew through school 

adoption post-2015. 

International Achievements and 

Breaking Through Barriers 

Chinese Taipei's international Sepak 

Takraw success, exemplified by winning 

gold in the Division 2 team event at the 

2013 King's Cup, il lustrates the positive 

e f f e c t s  o f  g l o b a l  e x p o s u r e  a n d 

co l l abo ra t ion .  Th i s  m i r ro r s  t r end s  in 

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

i n t e r na t i ona l  coope r a t ion  fo r  s po r t s 

enhancement. Mr Jan reflected on this 

achievement: "That year 's performance 

proved that our domest ic t ra in ing had 

reached a staged goal; it was a milestone 

of our efforts" (A). International events and 

collaborations increase access to crucial 

resources, enhancing team success through 

sha red  knowledge  (C se rhá t i  &  Po lá k -

Weldon, 2013). Additionally, studies show 

that integrating international strategies in 

spo r ts  s y stems p romotes  sus ta inab le 

development and competitive success. The 

connection between sports diplomacy and 

UN development goals  underscores its 

capac i ty -bu i ld ing  potent i a l  fo r  peace 

(Beutler, 2008).
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Evolving Domestic Development 

Environment 

Domestically, the environment for 

Sepak Takraw evolved significantly. The sport 

began to gain recognition and support at 

various levels.  The associat ion actively 

promoted the development of grassroots 

playe rs ,  o rgan ised compet i t ions ,  and 

introduced international elements to raise the 

sport's profile (Wu et al., 2017). In 2017, Sepak 

Takraw was featured as a demonstration sport 

at Taiwan's National Games, enhancing its 

v i s ib i l i t y .  The as soc ia t ion a lso began 

collaborating with media outlets to broadcast 

important matches, increasing exposure. The 

Secretary-General noted, "The 2018 President's 

Cup, through television broadcasting, allowed 

many people to understand this fascinating 

sport; Sepak Takraw has high watchability and 

ornamental value" (C). Participation from 

schools at the elementary, junior high, and 

high school levels increased, fostering a new 

generation of athletes. Parents and educators 

began recognis ing the sport ' s  value  in 

developing physical fitness, agil i ty, and 

teamwork among students. Mr Jan expressed, 

"Support from schools and parents has been 

instrumental ; it has helped change the 

perception of Sepak Takraw from an obscure 

pastime to a legitimate athletic pursuit" (A). 

Policy Support and Infrastructure 

Development 

The Chinese Taipei Sepak Takraw 

Association invested considerable effort in 

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

de ve l o pm en t .  Th e y  a c t i v e l y  s ou gh t 

government backing, integrating Sepak Takraw 

into the National Sports Development Plan, 

wh i ch  s e c u r ed  f u nd i n g  f o r  bu i l d i n g 

p ro fe s s i ona l  venues  a nd  pu r cha s i n g 

equipment (Wu et al., 2016; Wu et al., 2017). 

Mr. Jan mentioned, "We obtained unused 

mats from Taipei City University and made 

them available for training and competitions" 

(A). The association also initiated the Campus 

Sports Promotion Programme with the Ministry 

of Education to introduce Sepak Takraw into 

school curricula nationwide, targeting over 50 

schools by 2024 (Chinese Taipei SepakTakraw 

Federation, 2024). Coaching clinics and referee 

training workshops were organised annually, 

training over 100 professionals between 2015 

and 2023, as documented in the Chinese 

Taipei SepakTakraw Federation’s annual 

reports, to build a robust support system. 

These initiatives ensured that the sport was 

played and adhered to international rules and 

standards, with facilities like standardised 

courts increasing from 2 in 2010 to 15 by 2024 

based on federation infrastructure records  
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(Chinese Taipei SepakTakraw Federation, 2025). 

The Secretary-General observed, "Our efforts in 

p rov id i n g  p ro fe s s iona l  deve lopm en t 

opportunities for coaches and referees have 

elevated the quality of the sport domestically" 

(C). Athlete retention is maintained through 

holistic programs, coach development via 

annual workshops, and organizational stability 

from government partnerships. The growth 

trajectory is sustainable but risks decline from 

funding gaps or low awareness; ongoing policy 

support mitigates these. 

Changes in Social  and Cultural 

Acceptance 

Initially, Sepak Takraw struggled to 

find footing within Taiwan's sports culture, 

which tradit ionally favoured sports l ike 

baseball, basketball, and table tennis (Kuo & 

Kuo, 2013). Media coverage needed to be 

minimal, and public awareness needed to be 

higher. The Secretary-General recalled, "Before 

engaging with the association, I was not very 

familiar with Sepak Takraw and had not seen 

the sport" (C). 

The sport gradually gained recognition 

through grassroots promotions and community 

engagement. Mr Jan and his team conducted 

demonstrations and workshops in various 

communities. "We participated in local festivals 

and events, setting up booths and allowing 

people to try the sport. The acrobatic nature 

of Sepak Takraw attracted onlookers and 

sparked curiosity," Mr E recounted (E). 

Attendance records and participation 

rates from 2010 to 2020 indicate a steady 

increase in engagement. National tournament 

participation grew from just five teams in 2010 

to over thirty by 2019 (Wu et al. , 2017). 

Community leagues and amateur clubs began 

to form, signalling a shift in social acceptance. 

The inclusion of Sepak Takraw in school sports 

competit ions further bolstered cultural 

acceptance. Parents and educators began 

recognising the sport's value in developing 

students' physical abilities and teamwork skills. 

Mr Jan reflected, "Our dream is for at least half 

of Taiwan's population to recognise and 

appreciate Sepak Takraw" (A). The researcher's 

journal entries reflect on his influence: "Mr. 

Jan's ability to inspire others through his 

dedication and vision is a recurring theme in 

these interviews" (F). 

Sepak Takraw's growth in Taiwan 

reflects  pol icy suppor t ,  in f rast ructu re 

development, cultural acceptance, and 

individual commitment. Since 2008, the sport 

has evolved from obscurity to a crucial part of 

Taiwan's athletic landscape. Influential figures 

like Mr. Huang and Mr. Jan have laid a strong 

foundation for its future. Collaboration among  
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associations, schools, communities, and 

in te rnat iona l pa r tne r s  has  fo s te red  a 

supportive environment (He & Sun, 2023). 

Rising participation and institutional backing 

will help expand the sport, with integration 

i n t o  e d u c a t i o n  a n d  i n t e r n a t i o n a l 

cooperation being vital for its potential 

(Yoo, 2020).  

M r  J an ' s  C on t r i b u t i on s  and 

Influence 

Recognising Mr. Yuting Jan's pivotal 

role in developing Sepak Takraw in Taiwan 

enhances our understanding of the sport's 

evolution. His contributions reshape its cultural 

significance, inspire youth, and strategically 

position Taiwan in the global sports arena. 

Using Wallerstein’s World System Theory as an 

analytical lens (Wallerstein, 1997), this explores 

Mr. Jan's influence on both national and 

international levels (See in Table 3).
 

Table 3   Mr. Jan’s Career Transition Mapped to Wylleman and Lavallee’s (2004) Model 
 

Stage Years Key Events Domains (Wylleman & Lavallee, 2004) 

Initiation Pre-2008 Played shuttlecock (jianzi) in school; 

watched Sepak Takraw at 2002 Busan 

Asian Games 

Athletic: Early sports engagement with shuttlecock  

Psychological: Curiosity sparked by Sepak Takraw’s global appeal  

Psychosocial: Influenced by brother and coach to explore sports 

Academic/Vocational: Physical Education student  

Financial: Minimal, reliant on family/school support 

Development 2008–2009 Transitioned to Sepak Takraw 

athlete; trained in Thailand with 

Nakhon Pathom club 

Athletic: Built foundational Sepak Takraw skills  

Psychological: Adapted to new sport’s challenges  

Psychosocial: Formed bonds with Thai players and brother  

Academic/Vocational: Applied learning to teaching  

Financial: Limited resources, supported by association 

Mastery 2010–2015 Coached at Shilin Junior High and 

NTNU; integrated Thai techniques 

and holistic methods 

Athletic: Peak coaching performance, elevating teams 

Psychological: Gained confidence in leadership  

Psychosocial: Mentored youth, built community ties 

Academic/Vocational: Full-time teacher/coach role  

Financial: Stable income from teaching/coaching 

Discontinuation 2016–2024 Shifted to grassroots promotion, 

research (thesis), and mentoring; 

influenced policy and youth 

programs 

Athletic: Reduced playing, focused on promotion  

Psychological: Transitioned identity to mentor/advocate  

Psychosocial: Expanded influence via Thai community and schools  

Academic/Vocational: Completed thesis, shaped sport’s history  

Financial: Supported by association and educational roles  

 
(Sources: Yu-Ting, 2019; Wylleman & Lavallee, 2004) 
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In the early stages of its introduction 

to Taiwan, Sepak Takraw needed a distinct 

cultural identity. Mr Jan recognised this and 

worked to redefine the sport 's cultural 

significance through grassroots promotion and 

coach ing .  He a imed to present  i t  as  a 

competitive sport and an enjoyable activity 

for all ages. Mr Jan initiated programs to 

introduce Sepak Takraw in schools and 

communities, highlighting its entertaining dual 

nature competitive. "It was not just about 

training competitive players but making the 

sport accessible to everyone," he explained 

(A). By organising workshops, demonstrations, 

and local  tournaments,  he fostered an 

environment where individuals could engage 

with the sport at various levels. His efforts 

aligned with Wallerstein’s World System 

Theory, which posits that peripheral and semi-

peripheral nations can ascend within the 

global hierarchy by adopting and adapting 

cultural and economic practices from core 

nations (Robinson, 2011). Taiwan’s position as 

a  semi -pe r iphera l  n a t i on  spec ifica l l y 

influenced Mr Jan’s strategies by prompting 

adoption of core practices from Thailand (e.g., 

advanced training) to overcome resource 

limitations, leading to outcomes like improved 

international rankings and domestic expansion. 

M r  Jan ' s  s t ra te g i c  implementa t ion o f 

in te rnat iona l  t r a i n ing  and  p romot ion 

techniques exempl ifies th is ascent .  By 

integrating global practices into Taiwan's 

Sepak Takraw culture, he enhanced the sport's 

competitiveness and enriched its cultural 

resonance within the local community. 

Moreover, Mr Jan's collaboration with 

international bodies and participation in 

global competitions facilitated the exchange 

of cultural capital  (Bourdieu, 2018). His 

international experiences built cultural capital 

th rough accumula ted  knowledge and 

networks, which he leveraged to elevate local 

coach i ng  s t andards  and fo s t e r  youth 

empowerment in Taiwan. "Training in Thailand 

was not just about improving my skills; it was 

about understanding a different sports culture 

and bringing that knowledge back home," Mr 

Jan reflected (A). Central to Mr Jan's mission 

was empowering youth through Sepak Takraw. 

His  coaching philosophy emphasised a 

balance between character education and 

athletic skill development. Interviews with 

former students and team members reveal 

the profound impact of his mentorship on 

young athletes. Mr E, a longtime teammate 

and later a coaching collaborator, remarked: 

"Mr Jan 's pass ion and commitment are 

unparalleled. He is not only a skilled player 

but also a mentor who cares deeply about his  
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s tudent s '  ove ra l l  deve lopment ,  both 

academically and athletically" (E). This holistic 

approach aligns with contemporary theories on 

youth sports development, which advocate for 

integrating life skills and personal growth within 

athletic training (Coakley, 2011) 

In his grassroots activities, Mr Jan 

prioritised cultivating virtues such as discipline, 

teamwork, and perseverance. He organised 

study sessions alongside training, recognising 

the importance of education in his students' 

futures. The association's Secretary-General 

observed, "He emphasised life management, 

setting a positive example for the players... He 

arranged study times during training, even 

when we were abroad" (C). This dedication to 

cha racte r bu i ld ing improved athletes ' 

performance and prepared them for broader 

societal participation. Mr. Jan's influence 

extended beyond sports .  By foster ing a 

supportive environment, he inspired belonging 

and identity among young players. His efforts 

gradually shifted cultural perceptions of Sepak 

Takraw, transforming it into a vehicle for youth 

empowerment and community cohesion. 

Pursuing international training and integrating 

global best practices, Mr Jan contributed to 

Taiwan's alignment with core nations in the 

realm of Sepak Takraw. "We realised that 

aligning with global practices was essential if 

Taiwan wanted to be recognised on the 

international stage. We could not afford to stay 

isolated," he asserted (A). His init iat ives 

showcase how semi-peripheral nations can 

leverage globalisation to advance their sports 

industries. This aligns with scholarly views on 

sports' national development and identity 

roles (Maguire, 2011). Mr Jan's career embodies 

Taiwan's aspirations to enhance its global 

sports standing through improved competitive 

r a n k i n g s ,  v i s i b i l i t y ,  o r  i n t e r n a t i ona l 

collaborations. 

Sepak Takraw and Taiwan’s Sports 

Diversification 

Sepak Takraw’s emergence in Taiwan 

reflects a deliberate diversification of the sports 

landscape, traditionally dominated by baseball 

and basketball, which have deep historical 

roots tied to American and Japanese influences 

(Kuo & Kuo, 2013).  Mr.  Jan’s grassroots 

initiatives, such as school programs and 

community workshops, positioned the sport as 

a tool for youth empowerment, fostering social 

cohesion in an urbanising society. Unlike 

baseball and basketball, which have deep 

historical roots tied to American and Japanese 

influences , Sepak Takraw introduced a 

Southeast Asian athletic tradition, challenging 

the Western-centric sports hierarchy in Taiwan. 

This  divers ificat ion broadened athlet ic  
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opportunities and enriched Taiwan’s cultural 

identity as a semi-peripheral nation navigating 

globalisation (Maguire, 2011). By integrating 

Sepak Takraw into school curr icula and 

community events, Mr. Jan tapped into youth 

culture, offering an alternative to mainstream 

sports, resonating with a generation seeking 

novel expression and connection. The sport’s 

acrobatic appeal and emphasis on teamwork 

fostered social bonds, aligning with global 

trends where niche sports enhance cultural 

identity and community resilience in rapidly 

modernising societies (Maguire, 2011). His 

efforts thus contributed to a subtle yet 

significant shift in Taiwan’s sports narrative, 

from one dominated by colonial legacies to 

one embracing diverse global influences. 

 

Conclusion 

Sepak Takraw’s evolution in Taiwan 

reflects the interplay of internationalisation 

(global t ra in ing and compet it ions) and 

localisation (grassroots promotion), as Mr. Jan 

adapted Thai techniques to local needs (He & 

Sun, 2023). His transition from player to coach 

drove this balance, enhancing the sport’s 

cultural role and youth engagement. Through 

character education and skill development—

evidenced by improved athlete retention and 

academic outcomes—his efforts positioned 

Taiwan as a rising player in global Sepak Takraw 

(Newman et al., 2024). Yet, challenges like 

resource disparities with traditional sports and 

limited international recognition persist , 

necessitating sustained policy support and 

broader cultural shifts (Kuo & Kuo, 2013). As a 

cultural practice, Sepak Takraw embodies 

Taiwan’s negotiation of global and local 

identities. This process was catalyzed by figures 

like Mr. Jan, whose work bridges Southeast 

Asian heritage with Taiwanese modernity. 

Future research could compare 

Taiwan with other semi-peripheral nations to 

deepen these insights, such as examining how 

Malaysia and the Philippines integrate niche 

sports into national identity frameworks. 

Additionally, investigating the role of media in 

shaping public perception and acceptance of 

emerging sports in Taiwan could illuminate 

cultural dynamics influencing Sepak Takraw’s 

growth. Focus on whether televised events 

correlate with increased youth participation 

rates. Further studies may also explore the 

longitudinal impacts of holistic coaching on 

athlete retention and performance, using 

mixed-methods approaches to test whether 

integrating academic support enhances career 

longevity.  Combine qual i tat ive athlete 

narratives with quantitative retention data over 

10 years.



80                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

References 

Alfermann, D. , & Stambulova, N. (2007). 

Ca r ee r  t r an s i t i on s  a nd  c a ree r 

termination. In G. Tenenbaum & R. 

C. Eklund (Eds.), Handbook of sport 

psychology (3rd ed., pp. 712-733). 

John Wiley & Sons, Inc. 

Ao,  M.  (2009) .  Kaohsiung World Games 

exhibition match is also exciting. 

The Epoch Times. https ://www. 

epochtimes.com/gb/9/7/16/n25920

97.htm 

Barre i ros, A. ,  Côté,  J . ,  & Fonseca, A. M. 

(2013). Training and psychosocial 

p a t t e r n s  d u r i n g  t h e  e a r l y 

d e v e l o p m e n t  o f  P o r t u g u e s e 

national team athletes. High Ability 

Studies, 24(1), 49-61. https://doi.org/ 

10.1080/13598139.2013.780965  

British Broadcasting Corporation. (2015). 

Sepak takraw chief wants ' foot-

volleyball' sport at Olympics. BBC. 

https://www.bbc.com/sport/olympi

cs/33111490 

Beutler, I. (2008). Sport serving development 

and peace: achieving the goals of 

the United Nations through sport. 

Sport in Society , 11 (4) ,  359-369. 

h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 1 0 8 0 / 

17430430802019227 

Bourdieu, P. (2018). The forms of capital. In 

Granovetter, (Eds.), The sociology of 

e c o n o m i c  l i f e  ( p p .  7 8 - 9 2 ) . 

Routledge. 

Chen, J. (1985). Shuttlecock: more than just 

a kid's game. Taiwan Panorama. 

h t t p s : / / w w w . t a i w a n -

panorama.com/en/Articles/Details?

Guid=b0d89683-055e-4e22-bf68-

19a425d628ea&CatId=11&postname

=Shuttlecock%3A%20More%20Than

%20Just%20a%20Kid%27s%20Gam

e&srsltid=AfmBOoqMITdkIBGw3wxR

R4d2RKKbP0v1vLfRoJvHZbNNgOEN1

Fxa4i7N 

Cheska, A. T. (1979). Sports spectacular: a 

ritual model of power. International 

Review of Sport Sociology, 14(2), 

51-72 .  ht tps ://doi .org/10 .1177/ 

101269027901400204  

Chinese Taipei SepakTakraw Federation. 

(2025). Get to know the Chinese 

Taipei SepakTakraw Federation . 

https://www.ctstf.org.tw/OnePage.a

spx?mid=41&id=16 

Chinese Taipei SepakTakraw Federation. 

(2024 ) .  2024  ISTAF  Wor ld Cup . 

https://www.ctstf.org.tw/OnePage.a

spx?mid=61&id=122



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 81 
 

 

Coakley, J. (2011). Youth sports: what counts 

as “positive development?”. Journal 

of Sport and Social Issues, 35(3), 

306-324. https://doi.org/10.1177/ 

0193723511417311  

Connelly, F. M., & Clandinin, D. J. (1990). 

Stories of experience and narrative 

inquiry. Educational Researcher , 

19(5), 2-14. https://doi.org/10.3102/ 

0013189x019005002  

Côté, J., & Gilbert, W. (2009). An integrative 

definition of coaching effectiveness 

and expertise. International Journal 

of Sports Science & Coaching, 4(3), 

307-323. https://doi.org/10.1260/ 

174795409789623892  

C reak ,  S . ,  &  Tro t ie r ,  F .  ( 2024 ) .  Spo r t , 

d ip lomacy ,  and  reg iona l i sm in 

Southeast Asia: the Southeast Asian 

(SEA) Games and ASEAN. Sport in 

Soc ie ty ,  1 - 20 .  h t tps : / /do i .o rg / 

10.1080/17430437.2024.2325971  

Cserháti ,  G. , & Polák-Weldon, R.  (2013). 

Success factors of international 

sporting events in different regions 

o f  Europe .  APSTRACT:  Appl ied 

S t u d i e s  i n  A g r i b u s i n e s s  

a n d  C o m m e r c e ,  7 ( 1 ) ,  2 5 - 3 0 . 

https://doi.org/10.19041/Apstract/20

13/1/4 

Daulima, M., Sulaiman, S., & Rahayu, S. (2023). 

His tor ical s tudy of Sepaktakraw 

Development in Luwoo Vil lage, 

Gorontalo Province. JUARA: Jurnal 

O l a h r a g a ,  8 ( 1 ) ,  5 7 6 - 5 8 6 . 

https://doi.org/10.33222/juara.v8i1.2

815  

Dunn, W. R., George, M. S., Churchill, L., & 

Spindler, K. P. (2007). Ethics in sports 

medicine. The American Journal of 

Sports Medicine, 35 (5) ,  840-844. 

https://doi.org/10.1177/0363546506

295177 

Formosa News. (2023). Taiwan bags first 

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

Sepaktakraw World Championship. 

https://english.ftvnews.com.tw/news

/2023718W01EA 

Gems, G. R., & Pfister, G. (2014). Sport and 

globalization: power games and a 

new world order. Movement and 

Spo r t s  S c i e n ce s  -  S c i e n c e  e t 

Motricite, 86, 51-60. https://doi.org/ 

10.1051/SM/2013062  

Guba, E. G., & Lincoln, Y. S. (1994). Competing 

paradigms in qualitative research. In 

N .  K .  D e n z i n  &  Y .  S .  L i n c o l n 

(Eds. ) ,  Handbook of qual itative 

r e s ea r c h  ( pp .  1 0 5 - 11 7 ) .  S a ge 

Publications, Inc.



82                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

He, L., & Sun, J. (2023). Research on the 

international communicat ion of 

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

background of globalization:--a case 

study of the phoenix boat race in 

Guangyuan City. Academic Journal 

of Management and Social Sciences, 

2 (3 ) ,  155 -159 .  ht tps : / /do i .o r g / 

10.54097/ajmss.v2i3.8755  

Henriksen, K., Stambulova, N., Storm, L. K., & 

Sch inke ,  R .  ( 2024) .  Towards an 

e c o l o g y  o f  a t h l e t e s ’  c a r e e r 

transitions: conceptualization and 

work ing  model s .  I n te rnat ional 

Jou rna l  o f  Spo r t  and Exe rc i se 

P sycho logy ,  22 ( 7 ) ,  1 684 -1697 . 

https://doi.org/10.1080/1612197X.20

23.2213105  

Knights, S., Sherry, E., Ruddock-Hudson, M., & 

O’Halloran, P. (2019). The end of a 

professional sport career: ensuring a 

positive transition. Journal of Sport 

Managemen t ,  3 3 ( 6 ) ,  5 18 -529 . 

https://doi.org/10.1123/jsm.2019-

0023  

Kuo, H.-W., & Kuo, C.-F. (2013). Inheritance 

and fracture of Taiwanese folk sports 

( 1 949 - 2010 ) :  a  pe r s pe c t i v e  o f 

historical sociology. Taiwan Journal 

of Sports Scholarly Research(5), 79-

9 9 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 6 5 9 0 / 

TJSSR.2013.12.05 

Lim, P. H. (2023). From Sepak Raga to Sepak 

Ta k r aw :  t he  i n t roduc t i on  and 

institutionalization of an Indigenous 

game in regional multi-sport events, 

1965-1990. Asian Journal of Sport 

History & Culture , 2(1) ,  106-123. 

https://doi.org/10.1080/27690148.20

23.2209075  

Maguire, J. A. (2011). Globalization, sport and 

national identities. Sport in Society, 

14(7-8), 978-993. https://doi.org/ 

10.1080/17430437.2011.603553  

Mutala i ,  P .  (n .d . ) .  History of  Tak raw in 

Thailand ( in Thai) .  Sepaktakraw 

world.com.  

Newman, T. J., Santos, F., Pierce, S., Collins, 

K., Barcelona, B., & Mercier, V. (2024). 

Scholars’ perspectives of positive 

yo u th  d e v e l op men t  i n  c oach 

education for high school sports. 

Phys i ca l  Educa t ion  and Spo r t 

P e d a g o g y ,  2 9 ( 2 ) ,  2 0 6 - 2 2 0 . 

https://doi.org/10.1080/17408989.20

22.2039616  

Odhiambo, D., Okwemba, N. J., & Okoti, D. 

(2020). Capacity building for effective 

s p o r t  t a l e n t  d e v e l o p m e n t : 

perceptions of opportunities and  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 83 
 

 

challenges among county sports 

t eams '  o f fic i a l s  i n  K enya .  The 

International Journal of Business & 

M a n a g e m e n t ,  8 ( 1 1 ) . 

https://doi.org/10.24940/theijbm/20

20/v8/i11/BM2011-030 

Park,  R.  J.  (2013). A regional and global 

s y m b o l i c  p r o c l a m a t i o n .  T h e 

International Journal of the History 

o f  S p o r t ,  3 0 ( 1 0 ) ,  1 0 2 3 - 1 0 2 4 . 

https://doi.org/10.1080/09523367. 

2013.799861 

Park,  S . ,  Lavallee,  D. ,  & Tod, D. (2013) . 

Athletes' career transition out of 

s p o r t :  a  s y s t e m a t i c  r e v i e w . 

International Review of Sport and 

Exercise Psychology , 6(1), 22-53. 

https://doi.org/10.1080/1750984X.20

12.687053  

R iessman ,  C .  K . ,  &  Qu inney,  L .  (2005) . 

Narrative in social work: a critical 

review. Qualitative Social Work, 4(4), 

391-412. https://doi.org/10.1177/ 

1473325005058643  

Robinson, W. I. (2011). Globalization and the 

sociology of immanuel wallerstein: a 

cr i t ical  appraisal .  Internat ional 

S o c i o l o g y ,  2 6 ( 6 ) ,  7 2 3 - 7 4 5 . 

https://doi.org/10.1177/0268580910

393372  

Roche, M. (2017). Globalizing sport studies 

series editor’s preface. In Mega-

events and social change: spectacle, 

legacy and public culture (pp. 10-12). 

Manchester University Press.  

Sepak Takraw association of Canada. (2023). 

International Sepak Takraw history. 

https://sepaktakraw.ca/international-

sepak-takraw-history 

Serpa, S. (1999). Relationship coach-athlete: 

outstanding t rends in European 

research. Motr ic idade Humana. 

Pportuguese Journal  of Human 

Performances Studies, 12(1), 7-19.  

Stambulova, N. B., Ryba, T. V., & Henriksen, K. 

(2021). Career development and 

t r a n s i t i o n s  o f  a t h l e t e s :  t h e 

in te rnat i ona l  soc ie t y  o f  spo r t 

psychology position stand revisited. 

International Journal of Sport and 

Exercise Psychology, 19(4), 524-550. 

https://doi.org/10.1080/1612197X.20

20.1737836  

Strachan, L., Côté, J., & Deakin, J. (2011). A 

new view: exploring positive youth 

development in elite sport contexts. 

Qual i tat ive  Research in  Sport , 

Exerc ise and Health , 3 (1) ,  9-32. 

https://doi.org/10.1080/19398441.20

10.541483 



84                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

Vandermeerschen, H., & Scheerder, J. (2017). 

Sport managers’ perspectives on 

poverty and sport: The role of local 

sport authorities. Sport Management 

R e v i e w ,  2 0 ( 5 ) ,  5 1 0 - 5 2 1 . 

https://doi.org/10.1016/j.smr.2017.02.

002  

Wallerstein, I. (1997). Eurocentrism and its 

avatars :  the di lemmas of social 

science. Sociological Bulletin, 46(1), 

21-39 .  ht tps :/ /doi .org/10 .1177/ 

0038022919970102  

Williams, V. R. (2015). Weird sports and wacky 

games around the world:  f rom 

Buzkashi to Zorbing. Bloomsbury 

Publishing USA.  

W o o d ,  R .  ( 2 0 0 1 ) .  S e p a k t a k r a w . 

http://www.topendsports.com/sport/

more/sepak-takraw.htm 

Wu, D.-Y. (2016). A Study of the development 

o f  S e p a k t a k r a w  i n  Ta i w a n .  

[Master's Thesis]. National Digital 

Library of Theses and Dissertations in  

Taiwan. 

Wu, D.-Y., Chen, Y.-W., & Tan, T.-C. (2016). 

Foot-volleyball - A study of the 

current development of sepaktakraw 

in Taiwan. Quarterly of Chinese 

Physical Education , 30(2), 89-96. 

https://doi.org/10.3966/10247300201

6063002002 

Wu, D.-Y., Tan, T.-C., & Chen, Y.-W. (2017). The 

policy perspective of Sepaktakraw 

deve lopment  (2008–2016) :  An 

emerging sport in Taiwan .World 

Congress  of  Sociology of Sport, 

Taoyuan City, Taiwan.  

Wyl leman,  P . ,  & Laval lee ,  D .  (2004) .  A 

developmenta l perspect ive on 

transitions faced by athletes. In M. R. 

Weiss (Ed.), Developmental sport and 

exerc ise psychology: a l i fespan 

perspective (pp. 503-523). Fitness 

Information Technology. 

Yoo, S.-S. (2020). Sports' role in education for 

s u s t a i n a b l e  d e v e l o p m e n t : 

prospective . Journal of Health, 

Sports, and Kinesiology, 1(1), 28-31. 

h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 4 7 5 4 4 / 

johsk.2020.1.1.28  

Yu-Ting, J. (2019). The accumlation strength in 

10 years – history of sepaktakraw 

sport  development o f  Taiwan . 

[Master's Thesis]. National Digital 

Library of Theses and Dissertations in 

Taiwan.  

Zakrajsek, R. A., Lauer, E. E., & Bodey, K. J. 

(2017). Integrating mental skills and 

strategies into youth sport training: A 

tool for coaches. International Sport 

Coach ing  Journal ,  4 (1 ) ,  76-89 . 

https://doi.org/10.1123/iscj.2016-0078 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 85 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

บทคัดยอ 
ว ัตถ ุประสงค  เพ ื ่ อศ ึกษาผลของการฝ ึก 

พลัยโอวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน

นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทยก่อนและภายหลังการฝึก 

8 สัปดาห์  

วิธีดําเนินการวิจัย เป็นการวิจ ัยกึ ่งทดลอง 

(Quas i - exper imenta l )  ใช ้กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จากนักกีฬามวย

ปล้ำทีมชาติไทยชาย อายุ 18-25 ปี มีประสบการณ์

แข่งขันอย่างน้อย 3 ปี และอยู ่ในช่วงเก็บตัวฝึกซ้อม 

จำนวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 8 คน โดย 

การจับคู ่เพื ่อแบ่งกลุ ่มใช้การทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว กลุ่มทดลองได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติ ส่วนกลุ่มควบคุมการฝึกมวยปล้ำ

ตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 

1 ชั่วโมง เก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบ

วิ่งเก็บของ (Shuttle run) การกระโดดแนวดิ่ง (Vertical 

Jump Test) และ การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(Leg strength) สถิติที่ใช้เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเน ื ้อขา โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย

ระหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองใช้ Independent 

Samples t-test และเปรียบเท ียบภายในกลุ ่มก่อน 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ใช้ Dependent t-test โดย

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05 

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก พบว่า กลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติทั ้งด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แสดงให้เห็นว่าทั้งสอง

กลุ่มมีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันก่อนเริ่มโปรแกรม

การฝึก และ ภายหลังจากการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ

การฝึกมวยปล้ำตามปกติ มีพัฒนาการที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม   

ทั้งในด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยผลการทดสอบแสดง

ให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าที ่สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

สรุปผลการวิจ ัย โปรแกรมการฝึกพล ัยโอ

เมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติเป็นแนวทางการ

ฝึกที ่ม ีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกายสำคัญต่อการปฏิบัติทักษะ

และการแข่งขันของนักกีฬามวยปล้ำระดับชาติ 

 

คําสําคัญ: การฝึกพลัยโอเมตริกดริล / ความคล่องแคล่ว

ว่องไว / พลังกล้ามเนื้อขา / ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา / นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย
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Abstract 
Pu rpos e  Ob je c t i v e  To  s t u dy  a n d 

compare the effects of plyometric drill training 
programs on agility leg muscle power and leg 
muscle  s t rength in  Tha i  nat ional  wrest le r s 
before and after 8 weeks of training. 

Methods Research methodology This 
is a quasi-experimental research using purposive 
sampling from 16 male Thai national wrestlers 
aged  18 -25 yea rs ,  w i th  a t  leas t  3  years  o f 
compet it ion experience and who are in the 
training camp. They were divided into 2 groups 
of 8 people each, and pairing to div ide into 
groups us ing ag i l i ty tests .  The exper imental 
group received plyometric training combined 
with conventional wrestling training, while the 
control group trained conventional wrestling for 
8 weeks, 3 days a week, 1 hour a day. Data were 
collected before and after training using shuttle 
run, vertical jump test, and leg strength test. 
The statistics used to compare the differences 
in agi l ity,  leg muscle power,  and leg muscle 
s t rength  were  compared by compar ing  the 
means between the experimental and control 
groups using the Independent Samples t-test 
within the group before and after 8 weeks of 
t r a i n i ng  us i n g  t he  Dependen t  t - t e s t ,  and 
comparing the results after training between the 

expe r imenta l ,  w i th  the  leve l  o f  s t at i s t i ca l 
significance set at p<0.05. 

R e s u l t s  B e f o r e  t h e  t r a i n i n g ,  t h e 
experimental and control groups did not differ 
s i gn ificant ly in  te rms of  ag i l i t y ,  leg  muscle 
power, and leg muscle strength. This indicates 
that both groups had similar physical fitness 
before start ing the training program. After 8 
weeks of training, the experimental group that 
r e ce i ved  t he  p l yome t r i c  t r a i n i n g  p rog r am 
combined with regular wrestling training showed 
better development than the control group in 
terms of  agi l i ty,  leg muscle power,  and leg 
muscle strength. The test results showed that 
the experimental group had significantly higher 
values than the control group (p < 0.05). 

C o n c l u s i o n  P l y o m e t r i c  t r a i n i n g 
program combined with regular wrestling training 
i s  an  e f fec t i ve  t ra in ing  approach  that  can 
deve lop ag i l i t y ,  leg muscle power and le g 
muscle strength, which are physical fitness that 
i s  important  fo r  the sk i l l  pe r fo rmance and 
competition of national-level wrestlers. 
 
Keywords: Plyometric drill training / Agility / Leg 
muscle power /  Leg muscle st rength / Thai 
national wrestling team 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

มวยปล้ำเป็นกีฬาประเภทต่อสู้ที ่ต้องอาศัย

สมรรถภาพทางกายหลายด้านร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็น

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว 

การทรงตัว และพลังระเบิด โดยเฉพาะพลังกล้ามเนื้อ

ขาและความคล ่องตัวถ ือเป ็นปัจจ ัยสำคัญในการ

เคลื ่อนที ่ จ ับทุ ่ม และป้องกันการโจมตีจากคู ่ต่อสู ้ 

(Mirzaei et al., 2009) นักกีฬามวยปล้ำระดับทีม

ชาติจ ึงจำเป็นต้องได้ร ับการฝ ึกซ้อมในรูปแบบที ่

สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านได้

อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ เน ื ่องจากการแข ่งข ัน ใน

ระดับชาติหรือระดับนานาชาติจะต้องอาศัยทั้งความ

พร้อมทางเทคนิคและความแข็งแกร่งของร่างกายที ่

ตอบสนองได้อย่างฉับพลันและแม่นยำในทุกจังหวะ

ของการแข่งขัน 

การฝึกพลัยโอเมตริกดริล (Plyometric 

Drills) เป็นรูปแบบการฝึกที ่พ ัฒนามาจากแนวคิด

ของการฝ ึ กแบบพล ัย โอเมตร ิก  (P l yometr ic 

training) ซึ ่งเน้นการเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็วและทรง

พลังภายในช ่วงเวลาส ั ้นๆ โดยผสมผสานการย ืด

กล้ามเนื ้อแบบเร็ว (Eccentric) ตามด้วยการหดตัว

แบบเร ็ว (Concentric) เพื ่อเพิ ่มพลังระเบ ิดของ

กล ้ามเน ื ้อ (Explos ive power) (Chu, 1998) 

ลักษณะของการฝึกจะประกอบด้วยท่าฝึกต่างๆ เช่น 

การกระโดดแนวตั ้ง (Vertical jump) การกระโดด

แบบกล ่อง (Box j ump)  การกระโดดสล ับขา 

(Bounding) และการพุ ่งตัว (Hurdle hops) ซึ ่งจะ

ช่วยกระตุ ้นระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และ

ระบบกล้ามเนื้อให้ตอบสนองอย่างรวดเร็วต่อแรงต้าน 

หรือแรงส่งจากพื้นดิน (Markovic & Mikulic, 2010) 

การฝึกประเภทนี้ จึงถูกนำมาใช้ในการเตรียมความ

พร้อมให้ก ับนักก ีฬาที ่ต ้องอาศัยความเร็ว ความ

คล ่องตัว และพลังระเบ ิดส ูง เช ่น กีฬามวยปล้ำ 

บาสเกตบอล ฟุตบอล และกรีฑา สำหรับนักกีฬา 

มวยปล้ำ การฝึกพลัยโอเมตริกดริลมีความเหมาะสม

อย ่ า งย ิ ่ ง  เน ื ่ องจากล ักษณะของก ีฬา เน ้นการ

เคลื่อนไหวที ่ฉับไว เช่น การหลบหลีก การเข้าจู่โจม 

และการพลิกสถานการณ์ ซ ึ ่งต้องการพลังระเบิด 

ความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาและแกนกลางลำตัว 

(core) ท ี ่ เป ็นฐานของการเคล ื ่อนไหวท ั ้ งหมด 

(Bompa &  Buzz i che l l i ,  2019)  ในการฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกยังช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนื ้อมีความ

ยืดหยุ่น ตอบสนองต่อแรงต้านได้ดี และลดโอกาสเกิด

อาการบาดเจ ็บจากการฝึกหรือการแข่งขัน ทั ้งนี ้  

ควรออกแบบโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับระดับ

ความสามารถของนักกีฬา โดยเริ่มจากท่าฝึกพื้นฐาน

ไปสู ่ท่าฝึกขั้นสูงอย่างเป็นลำดับ และอยู ่ภายใต้การ

ควบคุมของผู้ฝึกสอนที่มีความเชี่ยวชาญ 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะ

ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพในกีฬาหลาย

ประเภท เช ่น บาสเกตบอล ฟ ุตบอล และกร ีฑา 

(Koyama et al., 2014) แต่การประยุกต์ใช ้ก ับ

นักกีฬามวยปล้ำยังม ีข ้อจำก ัดในการศ ึกษาอย่าง

ชัดเจน โดยเฉพาะในบริบทของนักกีฬาทีมชาติไทย 

ซึ่งมีลักษณะทางกายภาพ รูปแบบการฝึกซ้อม และ

เป้าหมายการแข่งข ันที ่อาจแตกต่างจากน ักก ีฬา

ต่างประเทศ อีกทั้งยังไม่มีงานวิจัยในระดับภาคสนาม

ที่เน้นศึกษาผลของโปรแกรมพลัยโอเมตริกดริลที ่ 
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พัฒนาขึ ้นเพื ่อใช ้ก ับนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย

โดยเฉพาะ ดังนั ้นงานวิจัยในครั้งนี้ จึงมีความสำคัญ

อย่างยิ ่ง เน ื ่องจากเป็นการศึกษาเชิงทดลองที ่ม ุ ่ง

ตรวจสอบผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกดริล

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื ้อขาใน

กลุ ่มนักกีฬามวยปล้ำระดับทีมชาติไทย เพื ่อให้ได้

ข ้ อม ูล เช ิ งประจ ั กษ ์ท ี ่ ช ั ด เจนและสามารถนำ 

ไปประย ุกต ์ ใช ้ ในการวางแผนการฝ ึกซ ้อมท ี ่ ม ี

ประสิทธิภาพมากยิ ่งข ึ ้น งานว ิจ ัยนี ้จ ึงคาดว ่าจะ

สามารถเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนารูปแบบการฝึก 

ที ่ เหมาะสมกับล ักษณะเฉพาะของก ีฬามวยปล ้ำ 

อีกทั ้งยังสามารถต่อยอดเป็นแนวทางในการพัฒนา

นักกีฬาทีมชาติให้มีศักยภาพพร้อมสำหรับการแข่งขัน

ในระดับสากลต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ ื ่อศ ึกษาโปรแกรมการฝ ึกพล ัยโอ

เมตร ิกท ี ่ม ีผลต ่อความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ัง

กล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาใน

นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ

ฝึกพลัยโอเมตริกที ่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังกล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย ก่อนและภายหลังการ

ฝึก 8 สัปดาห์  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่างงานวิจัยนี้

ได้ผ ่านการรับรองจากคณะกรรมการการทำวิจัยใน

มนุษย์จาก สาขาสังคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ 

มหาว ิทยาล ัยกร ุงเทพธนบ ุร ีเลขท ี ่ โครงการว ิจ ัย 

BTUIRB No.: 2567/202(17) ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  

24 พฤศจิกายน 2567 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร คือ นักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย

ที่เข้าร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับสมาคมกีฬามวยปล้ำ

แห ่งประเทศไทย ประจำป ี พ.ศ. 2567 จำนวน 

30 คน (Sports Authority of Thailand, 2024) 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

มวยปล้ำทีมชาติไทย ที่เข้าร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับ

สมาคมกีฬามวยปล้ำแห่งประเทศไทย จากเกณฑ์คัด

เข้าตามเงื ่อนไข เพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี 

สุขภาพร่างกายแข็งแรง ผ่านการตรวจร่างกายจาก

แพทย์ ม ีประสบการณ์การแข่งข ันอย่างน้อย 3 ปี  

ม ีการฝ ึกซ ้อมเฉล ี ่ย  20-24 ช ั ่ วโมงต ่อส ัปดาห ์  

อย ู ่ ในช ่วงท ี ่ ไม ่ม ี โปรแกรมการแข ่งข ันมวยปล ้ำ  

ผ ่านการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

random sampling) กำหนดระดับความเช ื ่อมั ่น

เท ่ า ก ั บ  95% (α=0 .05 )  อำนาจการทดสอบ 

(Power  of  test )  เท ่าก ับ .80 และขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size=0.7) โดยใช้ตารางโคเฮน  

ได้กลุ ่มตัวอย่าง รวม 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 8 คน 

โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ (Matched-

pair design) เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีความใกล้เคียงกัน

มากที่สุด โดยใช้ 2 เกณฑ์หลักในการจับคู่ ได้แก่ (1) 

ระดับประสบการณ์การแข่งขัน (จำนวนปีที่เข้าร่วม

การแข่งขันในระดับชาติ) และ (2) สมรรถภาพทาง 
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กาย โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว ่องไว (Agility) 

ซึ ่งว ัดจากการทดสอบวิ ่งเก ็บของ 2 จุด (Shuttle 

run test) บันทึกเวลาเป็นวินาที แล้วจับคู ่ผู ้ที ่มีค่า

คะแนนใกล้เคียงกัน จากนั้นสุ่มให้เข้าสู่กลุ่มทดลอง

การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติ และกลุ ่มควบคุมการฝึกมวยปล้ำ

ตามปกติ ทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึก

ปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

เป็นนักกีฬามวยปล้ำชายทีมชาติไทยที ่เข้า

ร่วมการเก็บตัวฝึกซ้อมกับสมาคมกีฬามวยปล้ำแห่ง

ประเทศไทยที ่ม ีอายุระหว่าง 18-25 ปีบริบูรณ์ มี

ส ุขภาพร ่างกายแข็งแรงสมบ ูรณ์ ผ ่านการตรวจ

ร่างกายและได้ร ับการรับรองจากแพทย์ว ่ามีความ

พร้อมในการเข้าร่วมการฝึก มีประสบการณ์ในการ

แข่งขันกีฬามวยปล้ำระดับชาติหรือระดับนานาชาติ

ไม่น้อยกว่า 3 ปี มีระยะเวลาในการฝึกซ้อมเฉลี ่ย 

ไม่น้อยกว่า 20-24 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งอยู่ในช่วงที่

ไม ่ม ี โปรแกรมการแข ่งข ันอย ่างเป ็นทางการใน

ระหว่างเข้าร่วมการทดลอง และแสดงความยินยอม

โดยสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัย และลงนาม

ในแบบฟอร ์มแสดงความย ินยอมอย ่า งช ั ด เจน 

(Informed Consent Form) 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย 

เข้ารับการฝึกไม่สม่ำเสมอ หรือมีอาการ

บาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้ารับการฝึก และมี

ความประสงค์จะออกจากการฝึก 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

1. ศ ึกษาค ้นคว ้า หล ักการ ทฤษฎ ีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกีฬามวยปล้ำ และการสร้างโปรง

แกรมการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกต ่อการพ ัฒนาความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2.  นำ โปรแกรมฝ ึ กพล ั ย โ อ เมตร ิ กท ี ่

พัฒนาขึ้นได้นำเสนอให้ผู้เชี ่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาและมวยปล้ำจำนวน 3 ท่าน ประเมินความ

เที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) โดยให้

คะแนนแต ่ละข ้อด ั งน ี ้ :  +1 เม ื ่ อเห ็นว ่าม ีความ

เหมาะสมและสอดคล้อง, 0 เมื ่อไม่แน่ใจ, และ -1 

เมื ่อเห็นว่าไม่เหมาะสม จากนั ้นคำนวณดัชนีความ

สอดคล้อง (IOC) โดยเลือกใช้โปรแกรมที่มีค่า IOC 

มากกว ่าหร ือ เท ่าก ับ 0.05 (Phusi-on, 2008)  

ผลการประเมินพบว่า โปรแกรมมีค่า IOC เท่ากับ 

0.97 และผ ่านการศ ึกษานำร ่อง (Pilot Study)  

กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 10 คน 

3. นําเสนอการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ เพื ่อพิจารณาผ่าน

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

ได ้ ผ ่ านการพ ิ จ า รณาจร ิ ยธ รรมการว ิจ ั ย  โดย

คณะกรรมการพิจารณาจร ิยธรรมว ิจ ัยในมน ุษย ์ 

จากสาขาส ั งคมศาสตร ์และพฤต ิกรรมศาสตร ์ 

มหาว ิทยาล ัยกร ุงเทพธนบ ุร ี เลขท ี ่ โครงการว ิจ ัย 

BTUIRB No.: 2567/202(17) ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  

24 พฤศจิกายน 2567 
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4. ติดต่อขอใช้สถานที่และเครื่องมือที่ห้อง

เก็บตัวฝึกซ้อม และห้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

5. ผู้วิจัยติดต่อผู ้ดูแลทีมมวยปล้ำทีมชาติ

เพื ่อค้นหานักกีฬามวยปล้ำที ่ม ีความสนใจเข้าร่วม 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้  

6. ก่อนวันทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ 

ประโยชน์ และขั้นตอนการเก็บข้อมูล พร้อมขอความ

ร่วมมือจากกลุ ่มตัวอย่าง โดยให้ตอบแบบสอบถาม 

ครบทุกข้อ และแจ้งให้งดออกกำลังกายหนัก 24 

ชั่วโมง งดอาหาร 2 ชั่วโมงก่อนทดสอบ และนอนหลับ

ให้เพียงพอ ผู้วิจัยชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างออกแรงเต็มที่

ในการทดสอบ และรับผิดชอบค่ารักษาพยาบาลหาก

เกิดอาการบาดเจ ็บ ก ่อนการฝึกจะว ัดค่าต ัวแปร

สรีรวิทยา เช่น น้ำหนัก ส่วนสูง และทดสอบความ

คล่องแคล่วว ่องไวด้วยวิธีว ิ ่งเก ็บของ 2 จุด ระยะ 

10 เมตร (หน่วย: ว ินาที) หลังผ่านเกณฑ์คัดเลือก  

จะชี้แจงข้ันตอนการทดสอบอย่างละเอียดอีกครั้ง 

7. การดำเนินงานตามโปรแกรมการฝ ึก

ผู้วิจัยจำทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ

หลังการฝึกโดยใช้แบบทดสอบ ดังนี้ 

7.1) การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวใช้

วิธ ีว ิ ่งเก็บของ 2 จุด (Shuttle Run) โดยมีค่า ICC 

เท่ากับ 0.89 กลุ่มตัวอย่างทั ้งกลุ่มควบคุมและกลุ ่ม

ทดลองทำการทดสอบในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. 

ก ่อนการทดสอบ ผ ู ้ เข ้าร ่วมทุกคนต้องยืดเหย ียด

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที เพื่อป้องกัน

อาการปวดและเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 

วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วย

วิธีว ิ ่งเก็บของ 2 จุด (Shuttle run) ประกอบด้วย 

อุปกรณ์ 1) นาฬิกาจับเวลา 2) ทางวิ ่งระหว่างเส้น

ขนาน 2 เส้นห่างกัน 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทั้ง 

2 มีวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตรถัด

ออกไปจากเส้นเริ่ม ควรมีทางวิ่งต่อไปอีกประมาณ 3 

เมตร และ 3) ท่อนไม้ 2 ท่อน (3 x 3 x 5 เซนติเมตร) 

วิธีการทดสอบ 1) วางไม้ทั้ง 2 ท่อนกลางวงที่อยู่ชิด

เส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม ผู้เข้ารับ การทดสอบยืนให้เท้า

ข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้ว ผู้ปล่อยตัว

สั ่ง “ไป” ให้ผู ้เข้ารับการทดสอบวิ ่งไปหยิบท่อนไม้

ท่อนหนึ่งในวงกลม 2) วิ ่งกลับมาวางในวงกลมหลัง

เส้นเริ่มแล้ววิ่งกลับไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งมาวาง

ไว้ในวงกลมเดียวกัน โดยห้ามโยนท่อนไม้ถ้าวางไม่เข้า

ในวงต้องเริ่มต้นใหม่ และ 3) ให้ทดสอบ 2 ครั้ง การ

บันทึก จับเวลาตั้งแต่ “ไป” จนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่ 2 

บันทึกเวลาครั้งที่ดีที่สุด หน่วยเป็นวินาทีและทศนิยม

สองตำแหน่ง 

7.2) ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง

กล้ามเนื ้อขาใช้เครื ่อง (Leg strength) หน่วยเป็น 

(กก./กก.) ได้ค่า ICC เท่ากับ 0.97 การทดสอบจัดขึ้น

ในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. สำหรับทั้งกลุ่มควบคุม

และกล ุ ่มทดลอง โดยทำพร ้อมก ันท ั ้ งสองกล ุ ่ม  

ก ่อนการทดสอบ ผ ู ้ เข ้าร ่วมทุกคนต้องยืดเหยียด

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที ครอบคลุม

กล้ามเนื้อหน้าอก ไหล่ หลังส่วนบน ต้นแขน คอ หน้า

ท้อง หลัง สะโพก ต้นขา จนถึงปลายขา เพื ่อคลาย

แรงตึงและลดความเสี่ยงต่ออาการปวด พร้อมทั้งช่วย

ให้รู ้สึกผ่อนคลายและพร้อมสำหรับการทดสอบ
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามขา 

ผู ้ว ิจัยทำการตั้งระดับตัวเลขบนเครื ่องให้อยู ่ที ่ศูนย์ 

(0) จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนเครื่อง แล้ว

ย่อเข่าพร้อมกับจับที ่ดึงของเครื่อง ปรับระดับมุมข้อ

เข่าให้อยู ่ในตำแหน่งพร้อม ให้ผู ้เข้ารับการทดสอบ

ออกแรงจากขาดันจนโซ่ตรึงและออกแรงเต็มที่จนได้

ค่ามากที ่ส ุดจะทำการทดสอบ 2 ครั ้ง ใช้ค่าที ่มาก

ที่สุด บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัมนำผลที่ได้มาหาร

ด้วยน้ำหนักตัวผู้เข้ารับการทดสอบ 

7.3) การทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาใช้วิธีการ

กระโดดแนวดิ ่ง (Vertical Jump Test) โดยใช ้

เครื่องวัดระยะกระโดดสูงแบบ Yardstick หน่วยเป็น

เซนติเมตร (cm) (Harman et al. ,1991; Johnson 

& Nelson, 1969) เพื ่อบันทึกระยะกระโดดสูงสุดที่

นักกีฬาทำได้ มีค่า ICC เท่ากับ 0.94 การทดสอบจัด

ขึ ้นในช่วงเวลา 16.00-17.00 น. สำหรับทั ้งกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลอง พร้อมกันทั้งสองกลุ ่ม ก่อน

การทดสอบ ผู้เข้าร่วมทุกคนต้องยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

มัดใหญ่เป็นเวลา 10-15 นาที ครอบคลุมกล้ามเนื้อ

หน้าอก ไหล่ หลังส่วนบน ต้นแขน คอ หน้าท้อง หลัง 

สะโพก ต้นขา จนถึงปลายขา เพื ่อคลายแรงตึง ลด

ความเสี ่ยงต่ออาการปวด และเตรียมความพร้อม

สำหรับการทดสอบ  

วิธีการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา ให้ผู้เข้ารับ

การทดสอบยืนตรง โดยแขนข้างที ่ถนัดยกขึ ้นเหนือ

ศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้างจับเอว และให้เดินผ่าน

เสา Yardstick โดยใช้มือปัดก้านบอกระยะความสูง

จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อ

เข่ากระโดดขึ้นให้สูงที่สุดโดยใช้มือปัดก้านบอกระยะ

ความสูงโดยให้ผู ้เข้ารับการทดสอบ 3 ครั ้ง ใช้ค่าที ่

กระโดดได้สูงที่สุด การบันทึกผล นำค่าที่กระโดดได้

สูงที ่สุดมาลบกับค่าที ่เดินผ่านยกแขนปัดก้านบอก

ระยะความสูง หน่วยเป็นเซนติเมตร 

8. ผ ู ้ เข ้ าร ่วมงานว ิจ ัย ได ้ร ับการช ี ้ แจง

เกี ่ยวก ับข ั ้นตอนการฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตร ิก

ร ่วมก ับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ ซ ึ ่งม ีผลต่อการ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พร้อมทั ้งอธิบายและ

สาธิตวิธีการทดสอบทั้ง 3 รายการให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจ

ขั้นตอนอย่างชัดเจน 

9. กลุ ่มต ัวอย่างทำแบบสอบถามและลง

นามยินยอมด้วยความสมัครใจ จากนั ้นผู ้วิจัยชี ้แจง

วัตถุประสงค์และวิธีการดำเนินงานการทดสอบ โดย

จ ัดการทดสอบความคล ่องแคล ่ วว ่อง ไว  พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 

ก ่อนการฝ ึกและหลังการฝึกเป ็นเวลา 8 ส ัปดาห์  

การฝึกจัดสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ พุธ ศุกร์) เวลา 

17.00-18.00 น. ผ ู ้ว ิจ ัยและผู ้ช ่วยวิจ ัยคอยดูแล

อำนวยความสะดวก บ ันท ึกข ้อม ูลพื ้นฐาน เช ่น 

น้ำหนัก ส่วนสูง และประวัติส่วนตัว รวมถึงผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของแต่ละคน 

10. โปรแกรมในการฝึกแบ่งเป็น 2 กลุ ่ม 

ค ือ กล ุ ่มทดลองการฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตร ิก

ร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ และกลุ ่มควบคุม

การฝึกมวยปล้ำตามปกติ ทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน (วันจันทร์, พุธ และศุกร์) เวลา 

17.00-18.00 น. ท่าที ่ ใช ้ในการฝึกตามโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก (Programe Plyometric) มีดังนี้
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ท่าที่ 1 กระโดดขึ้นกล่อง (Box Jumps)  

ท่าที่ 2 การกระโดดในแนวขวางซ้าย-ขวา 

(Lateral Jumps) 

ท่าที่ 3 การกระโดดก้าวยาวแบบต่อเนื ่อง 

(Bounding Jumps) 

ท่าที่ 4 กระโดดหม ุนต ัว  (Rotat ional 

Jumps) 

ท่าที่ 5 กระโดดลงจากแท่นแล้วกระโดด

ขึ้นต่อทันที (Depth Jumps) 

ท่าที่ 6 กระโดดชันเข่า (Tuck Jumps) 

ท่าที่ 7 กระโดดด ้วยขาข ้างเด ียว (Leg 

Hops Jumps) 

ท่าที่ 8 ฝึกความคล่องแคล่วโดยใช้กรวย 

(Cone Drills)  

หมายเหต ุ กลุ ่มทดลองที ่ เข ้าร ับการฝึก

โปรแกรมพลัยโอเมตร ิกร ่วมก ับการฝ ึกมวยปล ้ำ

ตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ “ร่วมกับการฝึก

ปกติ” หมายถึง การที ่น ักกีฬากลุ ่มทดลองยังคง

ปฏ ิบ ัต ิ โปรแกรมการฝ ึกมวยปล ้ำตามที ่ท ีมชาต ิ 

ใช้เป็นประจำ ซึ่งประกอบด้วยการฝึกทักษะ เทคนิค 

และการฝึกสมรรถภาพทั ่วไปตามตารางฝึกที ่โค้ช

กำหนด ทั ้งนี ้น ักกีฬากลุ ่มทดลองจะได้ร ับ การฝึก 

พลัยโอเมตริกเพิ ่มเติม ควบคู ่ไปกับการฝึกดังกล่าว 

โดยม ิ ได ้ม ี การแทนที ่หร ือปร ับ เปล ี ่ ยนร ูปแบบ 

การฝึกปกติ 

กลุ ่มทดลองที่เข้ารับการฝึกโปรแกรมพลัย

โอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ โดยมีการ

ปรับความหนักของโปรแกรมพลัยโอเมตริกทุก 2 

สัปดาห์ ซึ่งเริ ่มจากระยะเวลา 1 ชั่วโมงและเพิ่มขึ้น

ตามลำดับจนถึง 2 ชั่วโมง ต่อสัปดาห์ รวมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติอีก 1 ช ั ่วโมง ดังนั ้นเวลาฝึกรวม

ของกลุ่มทดลองต่อสัปดาห์อยู่ประมาณ 2-3 ชั่วโมง 

ในขณะที่กลุ่มควบคุมฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

เพียง 1 ชั ่วโมงต่อสัปดาห์ ตลอด 8 สัปดาห์ ดังนั ้น

สามารถสรุปได้ว่า เวลาฝึกรวมระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองไม่เท่ากัน กลุ ่มทดลองใช้เวลาฝึก

มากกว่ากลุ่มควบคุม ฝึกดังนี้  

สัปดาห์ที่ 1-2 จำนวนเที่ยว 3x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 3-4 จำนวนเที่ยว 4x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 5-6 จำนวนเที่ยว 5x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

สัปดาห์ที่ 7-8 จำนวนเที่ยว 6x3 เซต เวลา

พักระหว่างเที่ยว 1 นาที เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที 

กล ุ ่ มควบค ุ ม  ฝ ึ ก โปรแกรมมวยปล ้ ำ

ตามปกต ิตามแผนของสมาคม ทำการฝ ึก เป ็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์, 

พุธ และศุกร์) เวลา 17.00-18.00 น. 

ภายหลังจากเสร็จสิ ้นการฝึกในแต่ละครั้ง 

จะเข ้าส ู ่ช ่วงผ ่อนคลายร ่างกาย (Cool Down) 

นักกีฬาเข้าสู่ช่วงผ่อนคลายร่างกายโดยการยืดเหยียด

กล้ามเนื ้ออย่างช้าๆ (Static Stretching) ในกลุ ่ม

กล ้ามเน ื ้อหล ักท ี ่ ใช ้ งาน เช ่น กล ้ามเน ื ้อต ้นขา 

กล้ามเนื ้อน่อง กล้ามเนื ้อสะโพก และหลัง ใช้เวลา

ประมาณ 5-10 นาที เพื ่อช่วยลดอัตราการเต้นของ

หัวใจให้อยู่ในระดับปกติ ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 

และป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึก
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การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูล โดย

มีรายละเอียดดังนี้ 

1. หาค ่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

ของข ้ อม ูลจาก ความคล ่องแคล ่ วว ่องไว พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

2. เปร ี ยบเท ียบผลการทดสอบความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล้ามเน ื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล ้ามเนื ้อขา ทดสอบความแตกต่าง

ระหว ่างกล ุ ่มควบค ุมและกล ุ ่มทดลอง โดยการ

เ ป ร ี ย บ เท ี ย บค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย ร ะหว ่ า งส อ งกล ุ ่ ม ใ ช ้ 

Independent Samples t -test และทดสอบ

ภายในกลุ ่มระหว ่างก่อนการฝ ึกและหล ังการฝึก

ส ัปดาห ์ท ี ่  8 โดยใช ้สถ ิต ิ  Dependent t - test 

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05  

 

ผลการวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี

ผลต ่อความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ั งและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติ

ไทย ดังต่อไปนี ้

 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรลักษณะทางกายภาพระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างสองกลุ่มใช้ Independent Samples t-test 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุมควบคุม กลุมทดลอง p-value 

  x̄  S.D.    x̄  S.D. 

อายุ (ปี) 22.13 2.10 23.25 2.76 0.375 

น้ำหนัก (กก.) 75.34 9.98 76.80 13.87 0.812 

ส่วนสูง (ซม.) 171.75 7.63 170.25 4.23 0.634 
 

p>0.05 

จากตารางที่ 1 ลักษณะทางกายภาพทั่วไป

กลุ ่มควบคุมการฝ ึกมวยปล ้ำตามปกติ และกล ุ ่ม

ทดลองที ่ฝ ึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึก

มวยปล้ำตามปกติ พบว่า อายุกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 22.13±2.10 ปี 

กลุ ่มทดลอง เท่ากับ 23.25±2.76 ปี น้ำหนักกลุ ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

75.34±9.98 กิโลกรัม และกลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 76.80±13.87 

ก ิโลกรัม ส ่วนสูงกลุ ่มควบคุมมีค ่าเฉลี ่ยและส่วน

เ บ ี ่ ย ง เบ น มาต ร ฐ าน เท ่ า ก ั บ  1 7 1 . 75± 7 . 63 

เซนติเมตร กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท ่ าก ับ  170 .25±4.23  เ ซนต ิ เมตร 

เปรียบเทียบ อาย ุ น ้ำหนัก ส ่วนสูง ระหว ่างกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ 0.05
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร ด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อ

ขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู ่ เพื ่อเปรียบเทียบก่อน 

การฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=8) กลุมทดลอง (n=8) 

กอนฝก หลังฝก กอนฝก หลังฝก 

ความคล่องแคล่วว่องไว  

(วินาที) 

14.58±0.82 14.29±0.85 14.62±0.80 12.91±0.95*† 

พลังกล้ามเนื้อขา  

(เซนติเมตร) 

53.00±2.33 54.25±2.19 53.25±2.12 58.75±0.71*† 

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา 

(กิโลกรัม/กิโลกรัม) 

3.00±0.12 3.13±0.16 3.02±0.18 3.54±0.16*† 

 

*p< 0.05 แตกต่างกับก่อนการฝึกภายในกลุ่ม และ †p< 0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 

 

จากตารางที ่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว ่องไว พลัง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการฝึกเป็น

เวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

มีความคล่องแคล่วว ่องไว พลังกล้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมที ่

ได ้ร ับการฝึกมวยปล้ำตามปกติอย่างช ัดเจน โดย 

ทั ้งสามด้านนี ้มีแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05 

เมื ่อทดสอบผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านความ

คล ่องแคล่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ภายในกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง พบว่า กลุ ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ ค่าเฉลี ่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลัง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

เพิ ่มขึ ้นเล็กน้อยเมื ่อเทียบกับก่อนการฝึก แต่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ส่วนกลุ ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า

ค่าความคล่องแคล่วว ่องไว พลังกล้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีค่าเพิ่มขึ้นจากก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า โปรแกรม

การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ

สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะ

ความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ได้อย่างชัดเจนมากกว่าการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติอย่างเดียว
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลจากการศ ึกษาโปรแกรมการฝ ึ ก 

พลัยโอเมตร ิกที ่ม ีผลต่อความคล ่องแคล่วว ่องไว 

พลังกล้ามเนื ้อขาและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ขาในนักกีฬามวยปล้ำทีมชาติไทย จากผลการวิจ ัย

พบว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร ่วมกับการ

ฝึกมวยปล้ำตามปกติ มีผลทำให้นักกีฬามวยปล้ำทีม

ชาติไทยมีความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อขา 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื ่อ

เปร ียบเท ียบก ับกล ุ ่ มควบค ุ มการฝ ึกมวยปล ้ ำ

ตามปกติ เมื ่อเปร ียบเทียบกับกล ุ ่มควบคุมที ่ฝ ึก

เฉพาะโปรแกรมมวยปล้ำตามปกติ ซึ่งสอดคล้องกับ

ผลการศ ึ กษาของ  Chanatsorn &  Saenaun 

(2024) ที ่พบว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกดริล 

มีผลต่อการพัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ัง

กล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใน

น ักก ีฬามวยปล ้ำเยาวชนโรงเร ียนก ีฬาจ ั งหว ัด

สุพรรณบุรี โดยมีการเพิ ่มขึ ้นจากระดับปานกลาง

ไปสู ่ระด ับด ีและด ีมาก (Waraporn, 2019) ซึ ่ง

แสดงให ้ เห ็นว ่า การผสมผสานระหว ่างการฝ ึก

เฉพาะทางกับโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก

สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที ่จำเป ็นใน

กีฬาต่อสู ้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โปรแกรมการฝึก 

พลัยโอเมตริกดริลที่ใช้ในการศึกษานี้ ประกอบด้วย

ท่าฝึก 8 ท่า ได้แก่ Box Jumps, Lateral Jumps, 

Bounding Jumps, Rotational Jumps, Depth 

Jumps, Tuck Jumps, Leg Hops Jumps และ 

Cone Drills ซึ ่งถูกออกแบบให้มีลักษณะของการ

เคลื ่อนไหวในทิศทางที ่หลากหลาย คล้ายคลึงก ับ

ทักษะที ่น ักกีฬามวยปล้ำต้องใช้จริงในการแข่งขัน 

ช่วยกระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อและส่งเสร ิม

การตอบสนองของกล้ามเนื ้ออย่างมีประสิทธ ิภาพ

ตามหลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Markovic & 

Mikul ic ,  2010) และการเพ ิ ่ มความหน ักของ

โปรแกรมฝ ึกในท ุก 2 ส ัปดาห ์ โดยคงระยะพ ัก

ระหว่างเซตและระหว่างเที ่ยวที ่เหมาะสม แสดงให้

เห็นถึงการวางแผนฝึกอย่างเป็นระบบตามหลักการ 

Progressive Overload และ Recovery ซึ ่งช่วย

ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ส า ม า ร ถ ป ร ั บ ต ั ว แ ล ะพ ั ฒน า ข ี ด

ความสามารถได้อย่างต่อเนื ่องโดยไม่เสี ่ยงต่อการ

บาดเจ ็บ (Chu, 1998; Bompa & Buzzichelli, 

2019) ผลล ัพธ ์จากการว ิจ ัยครั ้งน ี ้สอดคล้องก ับ 

ผลการศ ึ กษาของว ิจ ั ย ในระด ับน ักก ีฬาระด ับ

เยาวชน โดยเฉพาะงานวิจัยที ่ศึกษาผลของการฝึก 

พลัยโอเมตร ิกในน ักก ีฬามวยปล ้ำโรงเร ียนก ีฬา

จังหวัดสุพรรณบุรี ซึ ่งพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริก

ต่อเนื ่อง 8 สัปดาห์ สามารถเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อขา

ได ้อย ่างม ีน ัยสำค ัญ และม ีแนวโน ้มในการเพ ิ ่ม 

จ ากร ะด ับปานกลาง ไปส ู ่ ร ะด ั บด ี แ ละด ี ม า ก 

(Waraporn, 2019) 

โปรแกรมการฝ ึกพลัยโอเมตร ิกดริลที ่ม ี

การวางแผนความหนักและระยะเวลาการฝึกอย่าง

เหมาะสม มีศักยภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายที ่สำคัญสำหรับนักกีฬามวยปล้ำ โดยเฉพาะใน

ด ้านความคล ่องแคล ่วว ่อง ไว  พล ั ง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา ซึ ่งเป็นพื ้นฐานสำคัญใน

กา ร เคล ื ่ อ น ไหว แล ะก า รคว บค ุ ม ร ่ า ง ก า ย ใน

สถานการณ์จริงของการแข่งขัน
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2. ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก 

พลัยโอเมตริกดริลที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

พลัง และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬา

มวยปล้ำทีมชาติไทย ก่อนและภายหลังการฝึก 8 

ส ัปดาห ์  ผลการว ิ จ ั ยแสดงให ้ เห ็ นว ่ า  การฝ ึก 

พลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึกมวยปล้ำตามปกติ 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส ่งผลให้กลุ ่มทดลองมี

พ ัฒนาการด ้ านความคล ่องแคล ่วว ่อง ไว  พล ั ง

กล้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา

เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบ

กับกล ุ ่มควบค ุมท ี ่ฝ ึกเฉพาะโปรแกรมมวยปล ้ำ

ตามปกต ิ  จากการศ ึกษาน ี ้ ท ี ่ พบว ่ า โปรแกรม 

พลัยโอเมตริกดริลร่วมกับการฝึกมวยปล้ำช่วยเพิ ่ม

ความคล ่องแคล ่วว ่องไว พล ังกล ้ามเนื ้อขา และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬามวยปล้ำ

ทีมชาต ิไทยน ั ้น สอดคล ้องก ับผลการศ ึกษาจาก

น ักก ีฬาประเภทศ ิลปะการต ่อส ู ้อ ื ่นๆ ในช ่วงป ี 

2023-2025 งานวิจัยที ่ใช้วิธ ีการวิเคราะห์อภิมาน 

(meta-ana lys i s )  ของ Ramirez-Camp i l lo 

et al. (2022) ซึ ่งพบว่า โปรแกรมการฝึกกระโดด

แบบพลัยโอเมตริก (Plyometric jump training) 

ช ่วยเสริมพลังกล้ามเนื ้อและความคล่องตัวอย่าง 

มีนัยสำคัญในนักกีฬากลุ ่มศิลปะการต่อสู ้ รวมทั ้ง

งานว ิจ ัยของ Yuan et al. (2025) ที ่ย ืนย ันว ่า 

การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกสามารถส ่งเสร ิมท ั ้ งความ

แข ็ ง แ ร ง แล ะพล ั ง ขอ งกล ้ า ม เ น ื ้ อ ไ ด ้ อ ย ่ า ง ม ี

ประส ิทธ ิภาพในศ ิลปะการต ่อส ู ้หลายประเภท 

นอกจากนี ้ Söyler, et al. (2025) ยังรายงานผล

การศึกษาในนักมวยชายว่า โปรแกรมการฝึก stair 

jump และ reaction box jump สามารถเพิ ่ม

พลังกล้ามเนื ้อขาและประสิทธิภาพการออกหมัดได้

อย่างมีนัยสำคัญหลังการฝึก 8 สัปดาห์ เมื ่อมีการ

ควบคุมภาระการฝึกอย่างเคร่งครัด สะท้อนให้เห็น

ถึงประสิทธิภาพของการฝึกพลัยโอเมตริกที่สามารถ

พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ซึ ่งมี

ความสำคัญต่อการเคลื ่อนไหวในกีฬาประเภทต่อสู ้ 

เช่น มวยปล้ำ การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบการ

ฝ ึ กท ี ่ เ น ้ น ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ หว แ บ บ ร ะ เ บ ิ ด พ ล ั ง 

(Explosive Movements) ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการ

กระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (Neuromuscular 

S y s t em )  แล ะก า ร ส ร ้ า ง แ ร ง อ ย ่ า ง ร ว ด เ ร ็ ว 

โดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื ้อขา ซึ่งเป็นส่วนสำคัญใน

การสร ้า งแรงต ้านและแรงผล ัก ในท ่าทางของ

น ักก ีฬามวยปล ้ ำ  (Chu ,  1998 ;  Markovic  & 

Mikulic, 2010) เมื ่อโปรแกรมได้ร ับการออกแบบ

ให้มีการเพิ ่มความหนักของการฝึกอย่างค่อยเป ็น

ค่อยไปในทุก 2 สัปดาห์ พร้อมกับการให้เวลาพักที ่

เหมาะสม นักกีฬาจึงสามารถพัฒนาได้ต่อเนื่องโดย

ไม่เก ิดอาการล้าเกินหรือการบาดเจ็บ ซึ ่งก่อนเร ิ ่ม

โปรแกรมการฝึก กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองไม่มี

ความแตกต่างในค่าความคล่องแคล่วว่องไว พลัง 

และความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อขา ซ ึ ่ งแสดงให ้ 

เห็นว่า ทั ้งสองกลุ ่มเร ิ ่มต้นจากระดับสมรรถภาพ

ทางกายที ่ใกล้เคียงกัน แต่หลังจากสิ้นสุดระยะเวลา  

8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองแสดงให้เห็นถึงการพัฒนาใน

ท ุกต ัวแปรท ี ่ ศ ึ กษาอย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิ ต ิ 

ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Sabillah 

et al.  (2022) ซ ึ ่ งพบว ่า การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก 
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สามารถเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬามวยปล้ำได้

อย่างมีนัยสำคัญ เช่นเดียวกับงานของ Schneider 

et al. (2023) ที่ศึกษานักกีฬามวยปล้ำชายในระดับทีม

ชาติและพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกช่วยเพิ ่มความ

แข็งแรงและพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้อย่างชัดเจน 

นอกจากนี้ Ojeda-Aravena et al. (2023) ยังรายงาน

ผลคล้ายกันในนักกีฬาต่อสู้หลายประเภทว่า การฝึก 

พลัยโอเมตริกช่วยเพิ ่มความคล่องแคล่วและพลังได้

อย ่างม ีประสิทธ ิภาพ โดยเฉพาะในล ักษณะการ

เคลื ่อนไหวที ่ต้องใช้การเปลี ่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว  

ซึ ่งตรงกับความต้องการของนักกีฬามวยปล้ำในการ

หลบหลีกหรือเข้าทำอย่างเฉียบพลันขณะเดียวกัน

งานวิจัยของ Huang et al. (2023) ในกลุ ่มนักกีฬา

บาสเกตบอล และ Yazdani et al. (2017) ในกลุ ่ม

น ักกีฬาคาราเต้  ต่างช ี ้ว ่าการฝึกพลัยโอเมตร ิกมี

ประสิทธิภาพสูงในการเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขา ความเร็ว 

และความคล่องตัว ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการฝึกแบบนี้

สามารถประย ุกต์ใช ้ก ับนักก ีฬากล ุ ่มอ ื ่นได ้อย ่าง

หลากหลายผลการศึกษานี ้ยังสอดคล้องกับงานของ 

Waraporn (2019) ท ี ่ ระบ ุว ่ าการเสร ิมการฝ ึก 

พล ั ย โ อ เมตร ิ ก ด ร ิ ล ใ น โป ร แกรมฝ ึ ก ส า ม า ร ถ 

เพิ ่มประสิทธิภาพทางกายภาพของนักกีฬาในมิติที ่

สำคญัได้จริง 

สรุปผลการวิจัย  

จากการศ ึกษาครั ้งน ี ้สามารถสรุปได ้ว ่า 

โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวย

ปล้ำตามปกติ เป็นแนวทางที ่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 

ผลการทดสอบพบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ว

ว ่องไว พลังกล ้ามเนื ้อขา และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อขาเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื ่อ

เปร ียบเท ียบก ับกล ุ ่มควบคุม สะท ้อนให้ เห ็นถ ึง

ศ ั กยภาพของโปรแกรมฝ ึ กน ี ้ ใ นการยกระด ับ

สมรรถภาพที่จำเป็นต่อการปฏิบัติทักษะและการ

แข่งขันในระดับสูงของนักกีฬามวยปล้ำ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. ด้านการฝึกซ้อม ผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬา

สามารถใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกมวย

ปล้ำตามปกติ เพื ่อเพิ ่มความคล่องแคล่ว พลัง และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. ด ้านสมรรถภาพเฉพาะกีฬา สามารถ

ผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกกับทักษะมวยปล้ำ

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและเตรียมพร้อมก่อนแข่งขัน 

3. ด้านป้องกันการบาดเจ็บผู ้ฝึกสอนควร

จัดลำดับความหนักของการฝึกอย่างเหมาะสม ช่วย

พ ัฒนาการทำงานร ่ วมของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ ลดความเสี่ยงบาดเจ็บ 

4. ด ้านการประยุกต์ในกีฬาอื ่นสามารถ

ปรับใช้กับกีฬาศิลปะการต่อสู้อื่นเช่น มวยสากล ยูโด 

หรือเทควันโด 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

ควรปรับปรุงการทดสอบตัวแปรตามให้

เหมาะสมก ับน ักก ีฬามวยปล ้ำ  เพ ื ่อให ้สามารถ

ประเม ินสมรรถภาพทางกายและความสามารถ

เฉพาะทางได้แม่นยำมากขึ ้น อาจเพิ ่มตัวแปรทาง

กายภาพอื่นๆ เช่น ความเร็วในการเคลื่อนที่ การทรง

ต ัว หร ือความอดทนของกล ้ามเน ื ้อ เพ ื ่อให ้ เห ็น 
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ภาพรวมสมรรถภาพทางกายที ่ครบถ้วน ควรศึกษา

ผลระยะยาวของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกต่อ

ประสิทธิภาพการแข่งขันและความเสี่ยงบาดเจ็บ 
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บทคัดยอ 
ว ัต ถ ุปร ะสงค  เพ ื ่ อ ศ ึกษาผลของการฝ ึ ก 

พล ัยโอเมตร ิกด ้วยขาเด ียวและขาสองข ้างร ่วมก ับ 

การเปล ี ่ ยนท ิศทางท ี ่ม ีต ่ อสมรรถภาพร ่างกายใน 

นักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

วิธ ีดํา เนินการวิจ ัย  กล ุ ่ มต ั วอย ่า งน ักก ีฬา

แฮนด์บอลระดับมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหว่าง 

18-25 ป ี  เล ื อกกล ุ ่ มต ั วอย ่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) จ ำนวน 24  คน  แบ ่ งกล ุ ่ ม

ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 12 คน โดยวิธีการ

จับคู ่ (Matching) กลุ ่มที ่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เด ี ยว ร ่ วมก ับการ เปล ี ่ ยนท ิ ศทาง  และกล ุ ่ มท ี ่  2 

ฝ ึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี ่ยน

ทิศทาง ทั้งสองกลุ ่มฝึกการกระโดดและตามด้วยการวิ่ง

เร ็วเปล ี ่ยนท ิศทาง จำนวน 6 เซต ส ัปดาห ์ท ี ่  1-2, 

จำนวน 8 เซต ส ัปดาห์ท ี ่  3-6 และจำนวน 10 เซต 

ส ั ปดาห ์ท ี ่  7 -8  ทำการฝ ึก 2 ว ันต ่อส ัปดาห ์  เป ็น

ระยะเวลา 8 ส ัปดาห์ ก ่อนและหลังการฝ ึก ทำการ

ทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย ได้แก่ พลังกล้ามเนื ้อ

ขา ความคล่องแคล่วว ่องไว การความสามารถในการ

ทรงตัว และความสามารถด้านการวิ ่งด ้วยความเร ็ว

สูงสุดแบบซ้ำ จากนั้นนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ

โดยหาค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแตกต่าง

ภายในกลุ ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู ่และความ

แตกต่างระหว่างกลุ ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

กำหนดความมีนัยสำคัญที ่ระดับ .05 

ผลการวิจัย หล ังการฝ ึก 8 ส ัปดาห ์ พบว ่า 

กลุ ่มที่ 1 และกลุ ่มที ่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไว การ

ความสามารถในการทรงตัวในขาข้างที ่ถน ัด เพ ิ ่มขึ ้น

อย ่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ.05 และกลุ ่มที ่  1 

มีพลังกล้ามเนื ้อขา ความสามารถในการทรงตัวในขา

ข ้างท ี ่ ไม ่ถน ัด และความสามารถด ้านการว ิ ่ งด ้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท ี ่ ร ะ ด ั บ . 0 5  น อ กจา กน ี ้  ไ ม ่ พบ ค ว าม แต กต ่ า ง 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกตัวแปรเมื่อเปรียบเทียบ

หลังการฝึกระหว่างกลุ่ม 

สรุปผลการวิจัย การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เด ี ยวและขาสองข ้ า งร ่ วมก ับการเปล ี ่ ยนท ิ ศทาง 

ระยะเวลา 8 ส ัปดาห์ ช ่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อขา 

ความคล่องแคล่วว่องไว การความสามารถในการทรง

ตัว และความสามารถด้านการวิ ่งด ้วยความเร็วสูงสุด

แบบซ ้ำ  จ ึ ง เป ็นโปรแกรมท ี ่ สามารถนำมาพ ัฒนา

สมรรถภาพทางกายให้แก่นักกีฬาแฮนด์บอลได้ 

 

คําสําคัญ: พลังกล้ามเนื ้อ / ความคล่องแคล่วว่องไว / 
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Abstract 
Pu rpo se  Th i s  s t udy  a imed  to 

investigate the effect of unilateral plyometric 
training combined with change of direction on 
physical performance in male handball 
players. 

Methods Twenty-four youth male 
handball players, aged range 18-25 years were 
recruited to participate in this study. The 
part icipants were assigned into 2 groups 
(n=12/group). In group I, the participants 
underwent unilateral plyometric training 
combined with change of direction program 
and group II , the participants underwent 
bilateral plyometric training combined with 
change of direction program. All of two groups 
consisted a jumping followed by sprinting and 
changing direction for 6 sets of weeks 1-2, 8 
sets of weeks 3-6 and 10 sets of weeks 7-8 of 
training day, twice a week for 8 weeks. Before 
and after 8-week of training, leg muscle 
power, agility, balance and repeated shuttle 
sprint abil ity were measured. Data was 
analyzed using dependent and independent-

sample t-test to determine the statically 
significance level at p-value <.05. 

Results After 8 weeks of training, 
agility, balance performance of the dominant 
leg and repeated shuttle sprint ability were 
significantly greater (P<0.05) in both groups. 
And leg muscle power, balance performance 
of the non-dominant leg and repeated shuttle 
sprint ability increased only (p<.05) in group I. 
Moreover, muscle power, agility, balance and 
repeated shuttle spr int abi l ity were no 
significantly (p<.05) between group I and 
group II at post-exercise. 

Conclusion Unilateral and Bilateral 
plyometric exercises combined with changes 
direction training program for 8 weeks can 
improve leg muscle power, agility, balance 
and repeated sprint ability. This training 
program has  a  po tent ia l  o f  improv ing 
performance in handball players. 
 
Keywords: Muscular power / Agility / Balance 
/ Repeated sprint ability 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

แฮนด์บอลเป็นกีฬาประเภทที่มีความเข้มข้น

สูง และมีระบบพลังงานที่ใช้ไม่ต่อเนื่องในระหว่างการ

แข่งขัน ในเกมการแข่งขันจะมีผู้เล่นทั้งหมด 12 คน อยู่

ในสนาม 7 คน ซึ ่งสมรรถภาพที ่ผ ู ้ เล ่นแฮนด์บอล

จำเป็นต้องมีคือ ทักษะพื้นฐานที่ใช้ในการแข่งขัน เช่น 

การเปลี่ยนทิศทาง การเร่งความเร็ว การกระโดด และ

การวิ่งเร็วโดยปัจจัยที่ใช้ในการพัฒนาการะระเบิดแรงที่

จะทำให้นักกีฬาประสบความสำเร็จหรือไม่ประสบ

ความสำเร็จนั้นขึ้นอยู่กับพลังของนักกีฬา ซึ่งพบว่ามี

รูปแบบการฝึกที่หลายหลายที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้าน

พลังให้แก่ตัวนักกีฬาได ้เช่น รูปแบบการฝึกที่ใช้ยางยืด 

(Elastic Band) (Aloui et al., 2020) รูปแบบการฝึก

ด้วยความเร็วแบบซ้ำ (Repeated-Sprint) (Taylor  

et al., 2015) รูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

(Physical Performance) (Ortega-Becerra et al., 

2018) เป็นต้น แต่พบว่ามีเพียง 2 รูปแบบของการฝึกที่

จะช่วยพัฒนาและปรับปรุงพลังของนักกีฬาได้ดีคือ 

การฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric training: PT) และ

การฝึกการเปลี่ยนทิศทาง (Changes of direction; 

COD) (Asadi et al., 2016)  

พลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบโปรแกรมการฝึก

ใช้เพื่อพัฒนาปรับปรุงพลัง และการเคลื่อนไหวต่างๆ

ของนักกีฬา เช่น การกระโดด และการวิ่งเร็ว (Beato 

et al., 2018; (Puangmalai & Apanukul, 2024) 

กลไกการเคลื่อนไหวทั้งหมดเหล่านี้ขึ ้นอยู่กับรูปแบบ

ของการยืดออก-หดสั้น (Stretch shortening cycle: 

SSC) ซึ ่งหมายถึง ความสามารถของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อในการสร้างแรงสูงสุดในเวลาที่สั้นที่สุด

เท่าที่จะทำได้ (Wang & Zhang, 2016) การยืดออก-

หดสั้นในทางสรีระวิทยาคือ ความสามารถในการหดตัว

แบบ eccentric contraction to concentric เป็น

การออกกำลังกายที ่ใช ้คุณสมบัต ิการยืดหยุ ่นของ

กล้ามเนื้อที่สามารถสะสมพลังงานในช่วงลดความเร็ว 

และปล่อยพลังงานออกมาภายหลังในช่วงเร่งความเร็ว

เพื ่อเพิ ่มประสิทธ ิภาพการเคลื ่อนไหว ซึ ่งการฝึก 

พลัยโอเมตริกในกลุ่มคนทั่วไปนั้นมุ่งเน้นปรับปรุง และ

พัฒนาสมรรถภาพด้านต่างๆ เช่น ความสามารถใน 

การกระโดด ความเร ็ว ความเร ่ง และแรงระเบิด 

(Hammami et al., 2019) นอกจากนี้ การออกกำลัง

กายแบบพลัยโอเมตริกยังสามารถนำไปใช้ในระดับ

ความเข้มข้นต่างๆได้ตั้งแต่ระดับความเข้มข้นต่ำคือ 

การกระโดดด้วยขาสองข้าง (Bilateral exercises)  

ไปจนถึงความเข้มข้นสูงคือ การกระโดดด้วยขาเดียว 

(Unilateral exercises) ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

ขาเดียวและขาสองข้างนั้น จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้

กล้ามเนื้อ เพิ่มความสามารถของหน่วยยนต์กล้ามเนื้อ

และเอ ็นกล ้ามเนื ้อเพ ื ่อสร ้างแรงระเบ ิดส ูงส ุดใน

ระยะเวลาอันสั้นของนักกีฬา และยังเพิ่มประสิทธิภาพ

ความเร็วในด้านการกระโดด การเปลี่ยนทิศทางของ

นักกีฬาได้ดียิ ่งขึ้น โดยการศึกษาก่อนหน้านี้กล่าวว่า 

การฝึกพลัยโอเมตริกแบบการกระโดดด้วยขาเดียวนั้นมี

ประสิทธิภาพในการพัฒนาการระเบิดแรงได้ดีกว่าใน

การฝึกแบบฺกระโดดด้วยขาสองข้าง แม้เป็นการฝึกใน

ปริมาณที่เท่ากัน (Bogdanis et al., 2019B) และการ

ฝึกพลัยโอเมตริกแบบการกระโดดด้วยขาเดียวนั้นยัง

ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการวิ่งดีขึ้นอีกด้วย โดยเฉพาะ

ในระยะทาง 5 เมตร ในขณะที่ประสิทธิภาพการวิ่ง 10 

เมตร และ 20 เมตร ยังคงไม่เปลี่ยนแปลง (Drouzas  
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et al. , 2020) แต่ในเร ื ่องของการเปลี ่ยนทิศทาง  

กลุ่มที่ฝึกแบบกระโดดด้วยขาสองข้างแสดงให้เห็นถึง

ประสิทธ ิภาพในการเปลี ่ยนทิศทางได้ด ีกว ่ากลุ ่ม

กระโดดด ้วยขาเด ียว (Appleby et al. , 2020)  

ซ ึ ่งการศ ึกษาก่อนหน้าน ี ้แสดงให้เห ็นว่า การฝึก 

พลัยโอเมตริกแบบขาเดียวมีประสิทธิภาพเหนือกว่า

การฝึกแบบขาสองข้างเพื ่อปรับปรุงความแข็งแรง 

ความเร็ว และพลังส่วนขาในนักกีฬาฟุตบอล โดยทำ

การฝึก 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 15 นาที 

โดยประสิทธิภาพในการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียว

ส่งผลต่อการพัฒนาได้มากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริก

ด้วยขาสองข้างในปริมาณการฝึกที่เท่ากัน ทั้งในการ

เพิ่มความแข็งแรงและพลังในนักกีฬา โดยเฉพาะอย่าง

ยิ ่งในด้านความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกสูงสุดของ

กล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง ประสิทธ ิภาพในการวิ ่ง 

5  เมตร  และความสามารถในการกระโดดท ั ้ ง 

แนวตั ้งและแนวนอน (vertical and horizontal 

jumping ability) (Drouzas et al., 2020) 

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางในกีฬา

แฮนด์บอล มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อประสิทธิภาพของ

ผู้เล่นแฮนด์บอล เนื่องจากตัวนักกีฬาควรจะสามารถ

เร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี่ยนทิศทางได้ใน

ระยะเวลาสั้นๆ (Asadi et al., 2016) ในการศึกษา

ก่อนหน้านี้ในเกมการแข่งขันพบว่า นักกีฬาแฮนด์บอล

ทำการหยุดและเปลี่ยนทิศทางบ่อยที่สุดในการแข่งขัน 

ซึ่งคิดเป็น 60% ของการเกิดขึ้นในระหว่างเกมทั้งหมด 

โดยรูปแบบการเปลี่ยนทิศทางเหล่านี้มาจากการฝึกที่

หลากหลายโปรแกรมของน ั กก ีฬาแฮนด ์บอล 

ซึ่งลักษณะของโปรแกรมการฝึกเหล่านี้มีองค์ประกอบ

ที่สำคัญ เช่น ความหนัก ความเร็ว ระยะทาง จำนวน

ครั้งที่เปลี่ยนทิศทาง และมุมที่เปลี่ยนทิศทาง เป็นต้น 

และบ่อยครั ้งที่โค้ชเลือกใช้วิธีการฝึกแบบผสมผสาน

เหล่านี้ เพื่อประหยัดเวลาในการฝึกเทคนิคกับการฝึก

สมรรถภาพของนักกีฬาแฮนด์บอลไปพร้อมๆ กัน 

(Michailidis et al., 2019) 

การออกกำล ั งกายแบบพล ัยโอเมตร ิก  

จึงมักใช้ร่วมกับการออกกำลังกายแบบ การกระโดด 

การเร่งความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งที่ผ่านมาได้

มีนักวิจัยได้ทำการทดลองเพื่อสังเกตการเปลี่ยนแปลง

ต่อสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬารุ่นเยาว์ หรือวัยรุ่น 

(Bogdanis et al., 2019A; Hammami et al., 2019) 

เพื ่อส ังเกตผลเชิงบวกต่อสมรรถภาพของนักกีฬา  

โดยก่อนหน้านี ้ม ีการศึกษาเพื ่อตรวจสอบว่าการ

ผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก (PT) และการฝึก

เปลี ่ยนทิศทาง (COD) จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ

ทำงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้มากกว่าการฝึกเพียง

อย่างเดียวในนักฟุตบอลเยาวชนอายุต่ำกว่า 17 ปี 

จำนวน 20 คน แบ่งแบบสุ ่มเป็น 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่ม

ควบคุม (CG, n = 9) และกล ุ ่มแทรกแซง (EX)  

ซึ่งฝึก PT และ COD เพ่ิมเติม (EX, n = 11) โปรแกรม

การฝึกมีระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีการวัดผลก่อนและ

หลังโปรแกรมการฝึก ซึ ่งประสิทธิภาพหลังการฝึก  

6 สัปดาห์ของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ในการทดสอบความคล่องตัว Illinois ( p = 0.001) 

โดยทักษะด้านการวิ่งเร็วและการกระโดดไม่พบความ

แตกต่าง (Michailidis et al., 2023) ซึ่งอย่างไรก็ตาม

ในการศึกษาที ่ใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับกับ 

การเปลี ่ยนทิศทางในกีฬาแฮนด์บอลนั ้น มีความ 
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หลากหลายและข้อจำกัดซึ ่งอาจเนื ่องมาจากความ

เข้มข้นสูงของการฝึกทั ้งสองโปรแกรมที่แตกต่างกัน  

ท ั ้ งการฝึกเฉพาะเจาะจงของกล ุ ่ม อาย ุ และเพศ  

ทำให้เราไม่สามารถเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

เหล่านี ้ได้อย่างชัดเจน นี ่จึงอาจเป็นอีกเหตุผลหนึ่งที่

ตอกย้ำว่าการศึกษาของโปรแกรมเทรนแบบนี้น ั ้นมี

ข้อจำกัด ซึ ่งผู ้ว ิจ ัยได้ทำการศึกษาจากการทดลอง

ก่อนหน้านี ้ จึงได้ทำการเปลี ่ยนแปลงรูปแบบของ

โปรแกรมการฝึกให้มีความสอดคล้อง และชัดเจน

มากยิ ่งขึ ้นในช่วงเวลาของการทดสอบ เช่น ความถี่ 

ร ะ ย ะ เ ว ล า  ป ร ะ เ ภท ขอ งก า ร ฝ ึ ก  แ ล ะ ร ะด ั บ

ความสามารถของตัวนักกีฬา (Coratella et al., 

2016) 

ดังนั้น จุดมุ่งหมายของผู้วิจัยในการศึกษา

ครั้งนี้คือ เพื่อตรวจสอบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก

ด้วยขาเดียวและขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง

ที่มีต่อสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

เพ ื ่อปร ับปร ุงและพ ัฒนาประส ิทธ ิภาพพลังของ

กล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถ

ในการทรงตัว และความสามารถในการวิ่งเร็วสูงสุด 

แบบซ้ำ เพื ่อให ้ต ัวนักก ีฬามีความสามารถสูงส ุด  

และพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันอยู่เสมอ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก

ด้วยขาเดียวและขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 

ที่มีต่อสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

2. เ พ ื ่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ยบผ ลขอ งก า รฝ ึ ก 

พลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวและขาสองข้างร ่วมกับ 

การเปล ี ่ยนทิศทางท ี ่ม ีต ่อสมรรถภาพร ่างกายใน

นักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

1. การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับ

การเปลี่ยนทิศทางและการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสอง

ข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง ส่งผลต่อความสามารถ

ของสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนดบ์อลชาย 

2. การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับ

การเปล ี ่ยนท ิศทาง ส ่งผลต ่อความสามารถของ

สมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนด์บอลชาย มากกว่า

ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการ

เปลี่ยนทศิทาง 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจ ัยนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง 

(Experiment research design) และได้ผ่านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดที ่  1 

จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 19 ธันวาคม 

พ.ศ. 2566 

กลุมตัวอยาง 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้เป็นนักกีฬาแฮนด์บอล

มหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตช ัยภูมิ  

เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ทำการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) ผู้วิจัยได้กำหนดขนาด

กล ุ ่มต ัวอย ่างจากงานว ิจ ัยของ Chaoplaina & 

Yimlamai (2020) กำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 95 % 

ซึ่งมีการกำหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 1.17  
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กำหนดอำนาจการทดสอบ (Power of test) =.80 

และระดับนัยสำคัญ (α) เท่ากับ.05 คำนวนกลุ ่ม

ตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*power เวอร์ชั ่น 3.1.9.7 

ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน เพื่อป้องกันการ

สูญหายหรือถอนตัวของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ผู้ว ิจัยได้

เพิ่มจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 20% ทำให้ได้กลุ่มตัวอย่าง

รวมทั้งหมด 24 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 

12 คน โดยวิธีการจับคู่ (Matching) จากการทดสอบ

ความคล ่องแคล ่วว ่องไวของเกณฑ์ค ัดเข ้าข ั ้นต ่ำ 

11.50 ว ินาที ด ้วยการทดสอบ (Agility t-test) 

เรียงลำดับจากเวลาน้อยไปมาก (Hoffman, 2006)  

เ ก ณ ฑ ก า ร ค ัด เ ล ือ ก ผู เ ข า ร ว ม ว ิจ ัย 

(Inclusion criteria) 

1. เป็นนักกีฬาแฮนด์บอล เพศชาย อายุ

ระหว่าง 18-25 ปี 

2. ม ี ป ร ะสบ กา ร ณ ์ ก า รแข ่ ง ข ั นก ี ฬ า

แฮนด์บอลอย่างน้อย 2 ปีขึ้นไป 

3. ได้ทำการฝึกซ้อมหรือแข่งขันก่อนเข้า

ร่วมโปรแกรมการทดลองอย่างน้อย 2 เดือน 

4. ได ้ทำการทดสอบความคล ่องแคล ่ว

ว่องไวก่อนเข้าร่วมในงานวิจัย จากการทดสอบการ

เปล ี ่ยนท ิศทางด้วยการทดสอบ (Agil ity t-test) 

ซึ ่งผู ้วิจัยได้กำหนดเกณ์ขั้นต่ำของการทดสอบความ

คล่องแคล่วว ่องไวสัมพันธ์ในงานวิจ ัยครั ้งนี ้อยู ่ใน

เกณฑ์การคัดเข้า ซึ ่งผู ้เข ้าร่วมงานวิจัยนี ้จะต้องมี 

ค่าความคล่องแคล่วว่องไวจากการทดสอบ (Agility 

t-test) ไม่สูงกว่า 11.50 วินาที (Hoffman, 2006) 

5. ไม่มีประวัต ิการเข้าร ับการรักษาจาก

อาการบาดเจ็บรุนแรงก่อนเข้าร่วมโปรแกรม อย่าง

น้อย 6 เดือน  

6. ไม่เข้ารับการฝึกโปรแกรมอื ่น งดการ

ออกกำลังกายชนิดอื่นนอกเหนือจากการฝึกซ้อมกีฬา

แฮนด์บอลตามปกติ รวมถึงไม่เข้าร่วมงานวิจัยอื ่นๆ

ด้วย ในขณะที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกของผู้วิจัยอยู่ 

เพื่อผลลัพธ์ของโปรแกรมการฝึกที่สมบูรณ์ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย (Exclusion criteria) 

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าฝึกน้อยกว่าร้อยละ 

80 (เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 

ครั้ง) 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ไม่สามารถเข้าร่วมการ

วิจัยต่อไปได้ เช่น มีปัญหาการบาดเจ็บ เกิดอุบัติเหตุ

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

3. ผู ้เข้าร ่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วม

การฝึกต่อ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ขั้นตอนกอนการทดลอง 

ศ ึกษางานว ิจ ัยท ี ่ เก ี ่ยวข ้องเพ ื ่อพ ัฒนา

สมมติฐาน นำรูปแบบการทดลองไปตรวจสอบความ

ตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ 

5 ท่าน ซ ึ ่ งม ีค ุณสมบัต ิเป ็นผู ้ เช ี ่ยวชาญด้านกีฬา

แฮนด์บอล และมีความชำนาญด้านวิทยาศาสตร์การ

กีฬาเพื่อหาความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item 

objective congruence, IOC) ได้ผลของค่าดัชนี

สอดคล้องรูปแบบการทดลองและเครื่องมือการวิจัย

เท่ากับ 1.00
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1.1) การคำนวณการกระจายตัวแบบปกติ

ของขนาดกลุ ่มตัวอย่างนักกีฬาแฮนด์บอลชาย จาก

วิธ ีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

ผู้วิจัยได้กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัยของ 

Chaoplaina & Yimlamai (2020) กำหนดระดับ

ความเช ื ่อม ั ่นที ่  95% ซ ึ ่ งม ีการกำหนดค่าขนาด

อิทธิพล (Effect size) ที ่ 1.17 กำหนดอำนาจการ

ทดสอบ (Power of test) = .80 และระดับนัยสำคัญ 

(α) เท่ากับ 0.05 คำนวนกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม 

G*power เวอร์ชั ่น 3.1.9.7 ทำให้ได้กลุ ่มตัวอย่าง

ทั้งหมด 20 คน เพื ่อป้องกันการสูญหายหรือถอนตัว

ของผู ้ เข ้าร ่วมงานวิจ ัย ผ ู ้ว ิจ ัยได ้เพิ ่มจำนวนกลุ ่ม

ต ัวอย่าง 20% ทำให้ได ้กล ุ ่มต ัวอย ่างรวมทั ้งหมด  

24 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน โดย

ว ิธ ีการจ ับคู ่  (Matching) จากการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยการทดสอบ (Agility T-test)   

1.2) เกณฑ์ค ัดเข ้าโดยการทดสอบความ

คล่องแคล่วว ่องไวสัมพันธ์ คำนวณหาค่าจากการ

ทดสอบ (Agility t-test) เวลาที่ทดสอบต้องไม่สูงกว่า 

11.50 วินาที (Hoffman, 2006) โดยการทดสอบ 

(T-test) เป็นการวัดความคล่องตัวและยังเป็นการวัด

ความสามารถของนักกีฬาในการเปลี่ยนทิศทางด้วย

ความเร็ว ในการทดสอบยังสามารถใช้เป็นโอกาสใน

การประเมินรูปแบบการเคลื ่อนไหวและทักษะทาง

เทคน ิคของนักก ีฬาได้  เน ื ่องจากการทดสอบนั ้น

กำหนดให้นักกีฬาเปลี่ยนทิศทาง 4 ครั ้ง เคลื่อนไหว

ไปในทิศทางต่างๆ มีความแตกต่างกันระหว่างความ

คล่องตัวและการเปลี ่ยนทิศทาง โดยความคล่องตัว

จะเป็นการเคลื ่อนไหวร่างกายทั ้งหมดอย่างรวดเร็ว

ด้วยการเปลี่ยนความเร็วหรือทิศทางเพื ่อตอบสนอง 

ต่อสิ ่งกระตุ ้น ส ่วนการเปลี ่ยนทิศทางจะเป็นการ

เคลื ่อนไหวร่างกายทั ้งหมดอย่างรวดเร ็วด้วย การ

เปลี ่ยนความเร็วหรือทิศทาง ที ่วางแผนไว้ล่วงหน้า 

ดังนั ้นการทดสอบ (T-test) จึงเป็นการทดสอบที่มี

ประโยชน์สำหรับกีฬาที่ต้องการเปลี่ยนทิศทางหลาย

ครั ้งเช่น (ฟุตบอล ฮ็อกกี ้ บาสเก็ตบอล แฮนบอล  

เป็นต้น) ซึ ่งน ักกีฬาที ่เปลี ่ยนทิศทางได้เร ็วที ่ส ุด 

หรือเคลื ่อนไหวได้อย่างมีประสิทธ ิภาพมากที ่ส ุด 

ม ี แนว โน ้ มท ี ่ จ ะ ได ้ เ ป ร ี ยบทางด ้ านกา ยภา พ 

และเพิ ่มข ีดความสามารถให ้ก ับทีมอย ู ่ เหน ือท ีม 

คู่ต่อสู ้

1.3) การแบ่งกลุ ่มแบบ Matching ผู ้เข้า 

ร ับการทดสอบทั ้งหมด 24 คน แบ่งกลุ ่มต ัวอย่าง 

กลุ ่มละ 12 คน โดยวิธีการจับคู ่ (Matching) จาก

เกณฑ์การทดสอบความคล่องแคล่วว ่องไวด้วยการ

ทดสอบ (Agility T-test) ซึ่งผู้วิจัยได้กำหนดเกณฑ์ 

ขั้นต่ำในการคัดเข้า ต้องมีค่าความคล่องแคล่วว่องไว 

จากการทดสอบไม่สูงกว่า 11.50 วินาที จากนั้นนำมา

เรียงลำดับจากมากไปน้อยตั ้งแต่ 1-24 คือ ลำดับที ่  

1, 4, 5, 8, …, 24 อยู ่กล ุ ่มฝ ึกพลัยโอเมตริกด้วย 

ขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง และลำดับที่ 2, 3, 

6, 7, …, 23 อยู่กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้าง

ร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 

2. ขั้นตอนการดําเนินการทดลอง 

2.1) ผู้เข้าร่วมการวิจัยที ่ผ่านเกณฑ์คัดเข้า 

และยินดีเข้าร่วมการวิจัย เซ็นใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย

พร้อมกรอกข้อมูลพื ้นฐานในแบบสอบถามเพื ่อเก็บ

ข้อมูลเบื้องต้น



108                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

2.2) ผ ู ้ ว ิจ ัยทำการอธ ิบายช ี ้แจงต ่างๆ

เกี ่ยวกับการดำเนินงานวิจัย และขั ้นตอนการปฏิบัติ

อย่างละเอียดก่อนการทดลองจริงแก่กลุ ่มตัวอย่าง 

เพื ่อให้ร ับทราบและเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ ว ิธ ีการ

ดำเนินการทดลอง 

- ฝ ึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียว คือ การ

กระโดดและลงเท้าเดียว (Hop) เป็นการก้าวกระโดด

เขย่ง เช่น เมื่อก้าวเท้าซ้ายออกไป ขณะที่ยกเท้าขวา

ก้าวตามไปนั้นน้ำหนักตัวอยู่บนเท้าซ้าย ให้ใช้เท้าซ้าย

ถีบตัวกระโดดขึ ้นโดยการใช้สปริงที่ข้อเท้า แล้วลงสู่

พื ้นด้วยเท้าซ้าย(เท้าเดิมนั้นเอง) ส่วนเท้าขวาให้ยก

เท้าพ้นพื้นงอเข่าไว้  

- ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้าง คือ การ

กระโดดและลงเท้าคู ่ (Hop) ยืนตรงเท้ากว้างเท่า

หัวไหล่ ปลายเท้าชี ้ไปข้างหน้า หรือชี ้ออกด้านนอก

เล็กน้อย ย่อเข่าลง ดึงแขนไปด้านหลังและชี้ลง ต้นขา

ควรขนานกับพื้น หรือเกือบขนานกับพื้น ระเบิดแรง

กระโดดขึ้นทางด้านบนดีดตัวให้แรงที ่สุดเท่าที ่จะทำ

ได้ ลงสู่พื ้นด้วยเท้าคู่วางเท้าสองข้างลงบนพื้นปล่อย

ให้เข่างอเท่าที ่ได้ เกร็งกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหน้าไว้

เพื ่อรองรับแรงกระแทกในขณะที่งอเข่า ซึ่งเป็นท่าที่

ทำให ้กล้ามเนื ้อยืดยาวขึ ้น (เป้าหมายของพลัยโอ

เมตริกคือการรวมแรงตอนกล้ามเนื้อยืดยาวออก เพื่อ

ออกแรงหดตัวในครั้งต่อไป) 

- ขาข ้ างท ี ่ ถน ัดหร ือ ไม ่ถน ัด สามารถ

ประเมินได้จากการสังเกตว่าถนัดข้างไหน เช่น สังเกต

การเขียนหนังสือข้างไหน สังเกตวิธีการหยิบจับของ

ว่าชอบหยิบจับข้างไหน การโยนบอล เตะบอลว่า

ชอบใช้ข้างไหน การใช้กรรไกรตัดกระดาษว่าชอบใช้

มือข้างไหน การก้าวเดินขาข้างไหนออกก่อน หรือ

การขึ ้นลงบ ันไดขาไหนออกก่อน ว ัดได ้จากการ

ทดสอบ การเตะฟุตบอลว่าใช้ขาไหน และการก้าวขึ้น

ลงบันไดขาไหนก้าวออกก่อน ก็จะถนัดขานั้น 

2.3) ผู้วิจัยเก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา

พื ้นฐานทั ่วไปของกลุ ่มตัวอย่างได้แก่ อายุ น้ำหนัก 

ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบ

ของร่างกาย (Body composition analyzer) ยี่ห้อ 

Tanita DC-360P ประเทศญี ่ป ุ ่น หลังจากนั ้นให้

ผู ้เข้าร่วมวิจัยอบอุ่นร่างกายเพื ่อเตรียมความพร้อม

สำหรับการเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง  

2.4) ผู ้ว ิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลก่อนการ

ทดลองของผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยทำการทดสอบพลัง

กล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถ

ในการทรงตัว และความสามารถด้านการวิ ่งด ้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ มีว ิธ ีการทดสอบดังต่อไปนี ้ 

(Hammami et al., 2019) 

- ทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาด้วยการกระโดด

สูง ด้วยเครื ่อง (yardstick) ทำการทดสอบ 3 เซต 

พักระหว่างเซต 1 นาที บันทึกผลโดยใช้ค่าที่กระโดด

ได้สูงที ่ส ุดลบกับค่าที ่ย ืนยกแขนปัดก้านบอกระยะ

ความสูงตอนเริ่มต้น หน่วยเป็นเซนติเมตร 

- ทดสอบความคล ่องแคล ่วว ่องไวด ้วย

แบบทดสอบ (Agility t-test) และ (Illinois test) 

บันทึกเวลาที่ผู ้ทดสอบวิ่งได้ในรอบที่ดีที่สุดจากการ

ทดสอบ 2 ครั้ง หน่วยเป็นวินาที  

- ทดสอบความสามารถในการทรงตัวด้วย

การทดสอบ (Y balance test) ทำการทดสอบ 3 เซต 

ในแต่ละทิศทางของขาแต่ละข้างใช้เวลาพัก 10 วินาที 
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ในการทดสอบพัก 2 นาทีระหว่างเซต เลือกครั้งที ่ดี

ที่สุดในแต่ละทิศทาง นำค่าที่ได้มาหารด้วยความยาว

ของขาแต่ละข้าง มีหน่วยเป็นเซนติเมตร บันทึกผล

โดยการคำนวณ = ([maximum anterior reach 

distance + maximum posteromedial reach 

distance + maximum posterolateral reach 

distance] / [leg length × 3] × 100) 

- ทดสอบความสามารถด้านการว ิ ่งด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำด้วยแบบทดสอบ (Repeated 

shuttle sprint ability: RSSA) ทำการทดสอบโดย

วิ่ง ไป-กลับระยะ 20 เมตร (ระยะรวมแต่ละเที่ยว 40 

เมตร) ด้วยความสามารถสูงสุด จำนวน 6 เที ่ยว พัก

ระหว่างเที่ยว 20 วินาที บันทึกเวลาที่ผู้ทดสอบวิ่งได้

ในเท ี ่ยวท ี ่ด ีท ี ่ส ุด คำนวณหาค่าความเร ็วส ูงส ุด 

ความเร็วเฉลี่ย และดัชนีความล้า(ร้อยละ) จากการ

ทดสอบ 6 เที่ยว หน่วยเป็นวินาที 

2.5) ผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มที่ 1 ทำการฝึกพลัย

โอเมตร ิกด้วยขาเดียวร ่วมก ับการเปลี ่ยนทิศทาง 

จำนวน 6 เซต สัปดาห์ที่ 1-2, จำนวน 8 เซต สัปดาห์

ที่ 3-6 และจำนวน 10 เซต สัปดาห์ที่ 7-8 แต่ละเซต 

ประกอบด้วย การกระโดดแบบขาเดียวไปข้างหน้า

ข้ามรั้วสูง 30 เซนติเมตร ด้วยขาซ้าย 6 ครั้ง และขา

ขวา 6 ครั ้ง ตามด้วยกระโดดด้วยขาข้างเดียว ขึ ้น

กล่องที่มีความสูง 20 เซนติเมตร ด้วยขาซ้าย 6 ครั้ง 

และขาขวา 6 ครั ้ง และต่อด้วยการวิ ่งทางตรงและ

เปลี่ยนทิศทาง (วิ่งเร็วทางตรง 6 เมตร และเปลี่ยนทิศ

ทางการวิ่งเป็นรูปสามเหลี่ยมด้านละ 3 เมตร และการ

วิ่งเร็วทางตรง 6 เมตร) ระยะทาง 21 เมตร ดังรูปที่ 1

 
       กลุ่มที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 

 

 

 

 

 

       กลุ่มที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 

 

 

 

 

 

                                  รูปที่ 1   โปรแกรมการฝึก 
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2.6) ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยกลุ ่มท ี ่  2 ทำการฝึก 

พลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี ่ยน

ทิศทาง จำนวน 6 เซต สัปดาห์ที ่ 1-2, จำนวน 8 

เซต สัปดาห์ที ่ 3-6 และจำนวน 10 เซต สัปดาห์ที ่ 

7 -8  แต ่ละเซต ประกอบด ้วย การฝ ึกด ้ วยการ

กระโดดด้วยขาสองข้างข้ามรั ้วส ูง 30 เซนติเมตร 

จำนวน 6 ครั้ง และ ต่อด้วยการกระโดดด้วยขาสอง

ข้าง ขึ ้นกล่องที ่มีความสูง 20 เซนติเมตร จำนวน 6 

ครั ้ง และต่อด้วยการวิ ่งทางตรงและเปลี ่ยนทิศทาง 

(วิ ่งเร็วทางตรง 6 เมตร และเปลี ่ยนทิศทางการวิ ่ง

เป็นรูปสามเหลี ่ยมด้านละ 3 เมตร และการวิ ่งเร็ว

ทางตรง 6 เมตร) ระยะทาง 21 เมตร ดังรูปที ่ 1 

2.7) ท ั ้ งสองกล ุ ่มทำการฝ ึกส ัปดาห ์ละ 

2 ครั้ง เป็นเวลา 8 สัปดาห์  

2.8) หล ังจากฝ ึกครบเสร ็จ  8  ส ัปดาห ์  

ทำการทดสอบอีกครั้ง เช่นเดียวกับการทดสอบก่อน

การฝึก 

2.9) รวบรวมข้อมูลที ่ได้จากการทดสอบ

ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ นำมาวิเคราะห์ผล

ทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล 

นำข ้อม ูลมาว ิ เคราะห ์โดยใช ้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS version 22.0 ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviat ion) ของต ัวแปร 

ทางสรีรวิทยา พื ้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ 

น ้ ำหน ั ก ส ่ วนส ู ง  และด ั ชน ีมวลกาย ด ้ วยการ

ว ิ เคราะห ์หาค ่าท ีแบบรายค ู ่  (Pa i red-s imple 

t-test) 

2. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัว

แปรด้านสมรรถภาพทางกายนักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

ได้แก่ พลังกล้ามเนื ้อขา ความคล่องแคล่วว ่องไว 

ความสามารถในการทรงตัว และความสามารถด้าน

การว ิ ่งด ้วยความเร ็วส ูงส ุดแบบซ้ำ โดยวิเคราะห์

ภายในกลุ ่มทำการทดสอบค่าทีแบบรายคู ่ (Paired 

samples t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึก และ

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

3. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัว

แปรด้านสมรรถภาพทางกายนักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

ได้แก่ พลังกล้ามเนื ้อขา ความคล่องแคล่วว ่องไว 

ความสามารถในการทรงตัว และความสามารถด้าน

การว ิ ่งด ้วยความเร ็วส ูงส ุดแบบซ้ำ โดยวิเคราะห์

ร ะหว ่ า งกล ุ ่ มทำการทดสอบค ่ าท ี แบบอ ิ สระ 

(Independent samples t-test) เพื่อเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของทั ้งสองกลุ่มก่อนการฝึก และหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ 

4. กำหนดค่านัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

ด้านสรีรวิทยาพื้นฐาน จากตารางที่ 1 แสดง

ให้เห็นว่าข้อมูลด้านสรีรวิทยาพื ้นฐานทั ่วไป ได้แก่  

อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายของนักกีฬา

แฮนด์บอลชาย ทั้งกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เดียว และกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้าง  

ไม่แตกต่างกัน เมื ่อเปรียบเทียบทั้งภายในกลุ ่มและ

ระหว่างกลุ่มหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยาพื้นฐานในกลุ่มที่ 1  

ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) และกลุ่มที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

ขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 

 

p>0.05 

 

ต ัวแปรสมรรถภาพก่อนการฝึกและหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 และกลุ ่มที ่ 2 จากตาราง

การทดสอบกลุ ่มที ่ 1 แสดงให้เห็นว่า ตัวแปรพลัง

ของกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความสาม

รถในการทรงตัว และความสามารถในการวิ ่งด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ที่สถิติระดับ.05 แต่มีเพียงค่าดัชนีความล้าเท่านั้นที่

ไม ่พบความแตกต่างอย่างม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิที ่

ระดับ.05 จากตารางการทดสอบกลุ ่มที่ 2 แสดงให้

เห ็นว ่ าม ี เพ ียงต ั วแปรความคล ่องแคล ่วว ่องไว 

ความสามารถด้านการทรงตัวของขาข้างถนัด และ

ความเร็วเฉลี่ยมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ.05 โดยพลังของกล้ามเนื้อขา ความสามารถ

ด้านการทรงตัวของขาข้างไม่ถนัด ความเร ็วสูงสุด 

และด ัชน ีความล ้าไม ่พบความแตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (ตารางที่ 2)
 

ตัวแปร กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยขาเดียวรวมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) 

อายุ (ปี) 20.66±0.98 20.66±0.98 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.75±5.60 173.75±5.60 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 68.91±12.36 69.16±11.86 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 22.79±3.34 22.89±3.23 

ความคล่องแคล่วว่องไวสัมพัทธ์ 10.42±0.55 10.42±0.55 

กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยขาสองขางรวมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) 

อายุ (ปี) 20.83±0.93 20.83±0.93 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.01±5.01 173.01±5.01 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 66.91±9.87 66.83±9.69 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 22.34±2.93 22.34±2.84 

ความคล่องแคล่วว่องไวสัมพัทธ์ 10.42±0.58 10.42±0.58 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรพลังกล้ามเนื ้อขา ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความสามารถในการทรงตัว และความสามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำในกลุ่มที่ 

1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) และกลุ่มที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริก

ด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

* แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (p<0.05) 

  ตัวแปร กอนการฝก หลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกดวยขาเดียวรวมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) 

พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power; เซนติเมตร) 50.83±4.32 55.91±4.56* 

ความคลองแคลววองไว (Agility)   

- Agility t-test (วินาที) 10.42±0.55 10.19±0.47* 

- Illinois test (วินาที) 20.34±1.22 19.77±1.39* 

การทรงตัว (Balance ability)   

- ขาข้างถนัด (เซนติเมตร) 104.19±11.87 108.43±11.41* 

- ขาข้างไม่ถนัด (เซนติเมตร) 97.24±9.74 104.50±11.00* 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

- ความเร็วสูงสุด (วินาที) 3.85±0.41 3.58±0.39* 

- ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 4.20±0.35 3.89±0.29* 

- ดัชนีความล้า (ร้อยละ) 9.44±5.68          9.00±5.92 

กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกดวยขาสองขางรวมกับการเปล่ียนทิศทาง (n=12) 

พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular power; เซนติเมตร) 51.00±3.95        52.00±4.41 

ความคลองแคลววองไว (Agility)   

- Agility t-test (วินาที) 10.42±0.58 10.20±0.48* 

- Illinois test (วินาที) 20.85±0.95 20.19±0.69* 

การทรงตัว (Balance ability)   

- ขาข้างถนัด (เซนติเมตร) 101.77±13.19 102.48±13.12* 

- ขาข้างไม่ถนัด (เซนติเมตร) 100.94±9.98      98.63±14.28 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซ้ํา (Repeated sprint ability) 

- ความเร็วสูงสุด (วินาที) 3.88±0.51          3.81±0.49 

- ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 4.27±0.52 4.10±0.56* 

- ดัชนีความล้า (ร้อยละ) 10.51±6.29          7.78±6.21 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรพลังกล้ามเนื ้อขา ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความสามารถในการทรงตัว และความสามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ หลังการ

ฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) และ

กลุ่มที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง (n=12) 
         

 
p>0.05 

 

จากตารางที ่ 3 ผลการทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกายของทั ้ง 2 กลุ่ม เมื่อทำการเปรียบเทียบหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ ่ม ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทาง และกลุ ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้าง

ร ่วมก ับการเปล ี ่ ยนท ิศทาง ม ีการ เพ ิ ่มข ึ ้ นของ

สมรรถภาพร่างกาย แต่ไม่พบความแตกต่างกันทาง

สถิติที่ระดับ.05

 

ตัวแปร หลังการฝก 8 สัปดาห t p 

       กลุมที่ 1 

       (n=12) 

      กลุมที่ 2 

      (n=12) 

  

พลังกลามเนื้อขา (Leg muscular 

power; เซนติเมตร) 

55.91±4.56 52.00±4.41 2.13 .774 

ความคลองแคลววองไว (Agility)     

- Agility t-test (วินาที) 10.19±0.47 10.20±0.48 0.06 .799 

- Illinois test (วินาที) 19.77±1.39 20.19±0.69 0.92 .069 

การทรงตัว (Balance ability)     

- ขาข้างถนัด (เซนติเมตร) 108.43±11.41 102.48±13.12 1.18 .454 

- ขาข้างไม่ถนัด (เซนติเมตร) 104.50±11.00 98.63±14.28 1.12 .334 

การวิ่งดวยความเร็วสูงสุดแบบซ้ํา 

(Repeated sprint ability) 

    

- ความเร็วสูงสุด (วินาที) 3.58±0.39 3.81±0.49 1.23 .517 

- ความเร็วเฉลี่ย (วินาที) 3.89±0.29 4.10±0.56 1.13 .300 

- ดัชนีความล้า (ร้อยละ) 9.00±5.92 7.78±6.21 0.49 .940 
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อภิปรายผลการวิจัย 

พลังของกลามเนื้อขา 

ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ ่มที ่ทำ

การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทาง มีพลังกล้ามเนื ้อขาแตกต่างกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ.05 กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

ขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง มีพลังกล้ามเนื้อ

ขาไม่แตกต่างกัน และทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

ทั ้งสองหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าไม่แตกต่างกัน 

ซึ่งการฝึกของทั้ง 2 กลุ่มนี้ ใช้ความพยายามในการ

กระโดดและวิ่งเปลี่ยนทิศทางด้วยความพยายามสูงสุด

ในการฝึก โดยการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวและขา

สองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทางนั้น แม้ว่าจะเป็นการ

ฝึกที ่ม ีความหนักเท่ากันในการออกแรงด้วยความ

พยายามสูงสุด แต่ถ้าวิเคราะห์ความพยายามของการ

ฝึกจะเห็นได้ว่า กลุ ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียว

ร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง ต้องอาศัยความพยายามใน

การเอาชนะน้ำหนักตัว (body weight) และรักษา

ท่าทางในการฝึกมากกว่ากลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

สองข ้างร ่วมก ับการเปล ี ่ยนท ิศทาง จ ึงส ่งผลให้

กล้ามเนื้อทำงานมากกว่า อีกทั้งการฝึกด้วยขาเดียวมี

ฐานรองรับน้ำหนักที่ลดลง ส่งผลให้ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ทำงานหนักมากขึ้น เกิดการ

ระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น จึงส่งผลต่อการ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื ้อขาได้ดี ซึ ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดของ Bogdanis et al. (2019B) ที่กล่าวว่า การ

ออกแรงด้วยความพยายามสูงสุด จะสามารถช่วยเพิ่ม

สมรรถภาพด้านพลังของกล้ามเนื ้อได ้ โดยได้ให้

ข้อเสนอเกี่ยวกับการฝึกเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อด้วยการ

ใช้น้ำหนักในการฝึกพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อที่มีการ

กำหนดในการออกแรงด้วยความพยายามสูงสุด และ

ควรฝึกไม่เกิน 6 ครั้ง ซึ่งคล้ายกับโปรแกรมการฝึกทั้ง

สองกลุ่มของผู้วิจัย ที่ทำการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ

การเปลี ่ยนทิศทาง ซึ ่งจะช่วยเพิ ่มความเมื ่อยล้าใน

กล้ามเน ื ้อ ทำให้เก ิดการกระตุ ้นการทำงานของ

กล้ามเนื้อมากขึ้น ซึ่งเป็นความหนักที่อยู่ในระยะการ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

อีกทั้งการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยการพยายามออกแรง

สูงสุดเพื่อไปกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ที่มี

ความสามารถในการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

มีการสะสมเอทีพี-ซีพี และไกลโคเจนในกล้ามเนื ้อ

เพิ่มขึ้น ทำให้พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และ

ยังส่งผลให้พลังงานของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ยัง

มีการศึกษาเพิ่มเติมของ Hammami et al. (2019) 

เก่ียวกับการฝึกผสมผสานระหว่างพลัยโอเมตริกกับการ

เปลี ่ยนทิศทาง ซึ ่งจะช่วยให้ระบบประสาทและการ

ทำงานประสานกันได้ดีขึ้น ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

การกระโดดทั ้งขาเดียวและขาสองข้างร่วมกับการ

เปล ี ่ยนท ิศทางน ั ้น เป ็นการเพ ิ ่มความหน ักของ

กล้ามเนื ้อในการเอาชนะแรงต้าน จึงส ่งผลให้พลัง 

ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อ

เพิ ่มมากขึ ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Gaamouri  

et al. (2022) ที่ได้กล่าวถึงกระบวนการท่ีทำให้เกิดแรง

ในการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อถูกยืด

ยาวออกอย่างรวดเร ็วจะทำ ให้เก ิดการกระตุ ้นที ่ 

muscle spindle ให้ส่งกระแสประสาทไปยังบริเวณไข

สันหลังผ่าน dorsal root หลังจากนั้นกระแสประสาท

จะถูกส่งผ่านออกมาจากไขสันหลังกลับมายังกล้ามเนื้อ

มัดนั้น ทำให้เกิดการหดตัวเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่ 
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เกิดจากการยืดกล้ามเนื้อ แต่หากยืดกล้ามเนื้ออย่าง

ช้าจะไม่เกิดขึ ้นเพราะตัวรับความรู ้ส ึกมีเวลาเพียง

พอที่จะทำความคุ้นเคยกับความยาวของกล้ามเนื้อที่

เปลี ่ยนแปลงไป และเมื ่อกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งเกิด

การหดตัว (agonist) จะทำให้ GTO ซึ ่งเป็นตัวรับ

ความรู ้ส ึก ท ี ่ เก ิดจากแรงตึงในการหดตัวนั ้น ส ่ง

กระแสประสาทไปยับยั ้งการกระตุ ้นของ motor 

neu ron  ท ี ่ จะ ไป เล ี ้ ยงกล ้ าม เน ื ้ อม ัดตรงข ้ าม 

(antagonist) ส่งผลทำให้มัดกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงข้าม

เกิดการคลายตัวลง จะช่วยป้องกันการบาดเจ็บจาก

การย ื ดกล ้ าม เน ื ้ อ ได ้  ซ ึ ่ ง จ ากการฝ ึ ก ร ู ปแบบ 

พลัยโอเมตริกต้องอาศัยการทำงานของรีเฟล็กซ์ เกิด

จากมัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) ที ่ทำหน้าที่

รับรู้การยืดของกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดตัว

ออกอย่างรวดเร็ว จะเกิดรีเฟล็ก (Reflex) สั่งการให้

กล้ามเนื ้อมัดที ่ถ ูกยืดตัวออกนั ้นหดตัว (Agonist 

muscle) ขณะที่ยับยั ้งการหดตัวของกล้ามเนื้อด้าน

ตรงข้าม (Antagonist muscle) โดยยิ่งกล้ามเนื้อถูก

ยืดออกเร็วมากจะยิ ่งส่งผลให้แรงหดตัวที ่เกิดจาก

รีเฟล็กนี้เพิ่มมากขึ้นด้วย ซึ่งการให้กิจกรรมด้วยความ

หนักระดับสูง จะสามารถกระตุ ้นการทำงานของ

ประสาทส่วนกลางและส่งผลให้ม ีการระดมหน่วย

ยนต ์ เพ ิ ่มข ึ ้น  ก ่อให ้ เก ิดการสร ้างแรงและพล ั ง 

ท ี ่มากข ึ ้น ซ ึ ่ งเทคน ิคกลไกการทำงานนี ้ เร ียกว ่า  

Post activation potentiation (PAP) ตามแนวคิด

ของ Drouzas et al. (2020) ที ่กล ่าวถ ึงการฝึก 

พลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวและขาสองข้าง ว ่าเป็น

ร ูปแบบการฝ ึกท ี ่ม ีการกระต ุ ้ นระบบประสาท

กล้ามเนื้อ ผ่านกลไกของกระบวนการฟอสฟอรีเลชัน 

(Phosphorylation) ของ myosin regulatory 

l i gh t  cha in s  เม ื ่ อแคล เซ ี ยมไอออน (Ca2+)  

ถ ูกปล ่อยออกจาก sarcoplasmic recticulum 

ในขณะที่กล้ามเนื้อมีการหดตัว ทำให้แอ็คติน (actin) 

และไมโอซ ิน (myosin) ม ีความไวต ่อการจ ับกัน 

มากขึ ้น ด ังน ั ้นการหดตัวของกล้ามเนื ้อคร ั ้งต่อไป 

จึงมีความแรงเพิ่มมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของผู้วิจัย ที่ทำการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวและ

ขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทางที ่ส่งผลต่อการ

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรง  

ความคลองแคลววองไว 

ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ ่มที ่ทำ

การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทาง และกลุ ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้าง

ร ่วมก ับการเปล ี ่ยนท ิศทาง ท ั ้ งสองกล ุ ่มม ีความ

คล่องแคล่วว ่องไวแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความคล่องแคล่วว่องไว

ของทั้งสองกลุ่มที่เพิ่มขึ้นหลังการฝึกเป็นผลมาจากการ

ถูกกระตุ้นกล้ามเนื้อให้ทำงานหนักมากขึ้นในขณะที่ทำ

การฝึกด้วยความพยายามในการออกแรงสูงสุด ทำให้

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อขามีประสิทธิภาพในการ

ทำงานได้มากขึ้น แต่เมื่อทำการเปรียบเทียบระหว่าง

กลุ ่มทั ้งสอง ไม่แตกต่างกันหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ซึ ่งอาจเนื ่องมาจากผู ้เข ้าร่วมงานวิจ ัยเป็นนักกีฬา

แฮนด์บอลที่มีประสบการณ์อย่างน้อย 2 ปี ถูกเลือก

แบบเจาะจง มีความแข็งแรงขั ้นพื ้นฐานเหมือนกัน  

และในโปรแกรมการฝึก การพัก จำนวนเซต ระยะเวลา

ในการฝึกยังเท ่ากันอีก จ ึงอาจทำให้ผลของความ

คล่องแคล่วว ่องไวไม่แตกต่างกัน ซึ ่งสอดคล้องกับ 
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แนวคิดของ Dello Iacono et al. (2016) ที่กล่าวว่า 

ความคล่องแคล่วว่องไวคือ การทำงานที ่ต้องอาศัย

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่

ประสานงานกันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู ้และ

ตอบสนองอย่างรวดเร ็ว สามารถเคล ื ่อนท ี ่และ

เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 

และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Hammami et al. 

(2019) ที่ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการวิ ่งระยะสั ้นในการเปลี่ยนทิศทาง พบว่า

ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบ Agility 

t-test และ Illinois test มีการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย

การออกแรงต้านที่มีความเข้มข้นสูงร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทางของทั้งสองกลุ่ม เพื่อไปกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อ

ชนิดหดตัวเร็ว ที่มีความสามารถในการสร้างพลังงาน

แบบไม่ใช ้ออกซ ิเจน มีการสะสมเอทีพ ี-ซีพี และ 

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพิ ่มขึ ้น ส่งผลทำให้พลังงาน 

ของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงเพิ่มขึ้น จึงนำไปสู่ความ

คล่องแคล่วว่องไวที่เพ่ิมขึ้น 

ความสามารถในการทรงตัว 

ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ ่มที ่ทำ

การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทาง มีความสามารถในการทรงตัวแตกต่างกับก่อน

การฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 กลุ่มฝึก 

พลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง 

มีความสามารถในการทรงตัวขาข้างถนัดแตกต่างกับ

ก่อนการฝึกอย ่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ.05  

แต่ความสามารถในการทรงตัวของขาข้างไม่ถนัดไม่

แตกต่างกัน ความสามารถในการทรงตัวของกลุ ่มที่

ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง

ที่เพิ่มขึ้นหลังการฝึกอาจจะเป็นผลมาจากกล้ามเนื้อที่

ใช้ในการควบคุมความสามารถในการทรงตัวถูกกระตุ้น

ให้ทำงานหนักมากขึ ้นในขณะที ่ทำการฝึกด้วยการ

พยายามออกแรงสูงสุดด้วยขาข้างเดียว ซึ ่งนักกีฬา 

ต้องรักษาสมดุลและควบคุมร่างกายเพื่อให้ทรงตัวสร้าง

ความมั่นคงในการยืนด้วยขาข้างเดียวในขณะที่ทำการ

ฝ ึกตลอดระยะเวลา 8 ส ัปดาห์ ทำให ้ค ่าต ัวแปร 

ของความสามารถในการทรงต ัวจาการทดสอบ 

(Y balance test) ดีขึ้นมากว่ากลุ่มที่ทำการฝึกด้วยขา

สองข้าง และเมื ่อทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม

ภายหล ังการฝ ึก 8 ส ัปดาห์ พบว ่าทั ้งสองกลุ ่มม ี

ความสามารถในการทรงตัวไม ่แตกต ่างก ัน อาจ

เนื ่องมาจากพื ้นฐานความแข็งแรงของนักกีฬาและ

กล้ามเนื้อขาของทั้งสองรูปแบบการฝึกในงานวิจัยนี ้ 

ไม่ต่างกัน จึงทำให้ผลของความสามารถในการทรงตัว

ไม่แตกต่างกันหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์ แต่เมื่อนำมา

เปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก 

8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มจะเห็นว่า มีเพียงขาข้างที่ถนัด

ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.

05 ส ่วนขาข ้างไม ่ถน ัดไม ่พบความแตกต ่างก ัน 

เนื่องจากกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวมีฐาน

ในการรองร ับน ้ำหน ักลดลง ทำให้กล ้ามเนื ้อเกิด

ความเครียดจากการรับแรงต้านที่มีความหนักสูง เกิด

การกระต ุ ้ นการทำงานของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ มีการระดมหน่วยยนต์เพิ่มขึ้นและเร็วขึ ้น 

มากกว่าการฝึกแบบขาสองข้าง จึงทำให้นักกีฬามีการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงมากขึ้น ซึ่ง

ความแข็งแรงที่เพิ่มมากขึ้นก็ส่งผลทำให้ความสามารถ 
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ในการทรงต ั วของน ักก ีฬาเพ ิ ่ มข ึ ้ นตามไปด ้วย  

จึงสอดคล้องกับแนวคิดของ Semprini (2018) ที่ได้

ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยขาทีละข้างใน

ระยะสั้นต่อการทรงตัว พบว่ากลุ่มฝึกแรงต้านด้วยขาที

ละข้างมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ในการทดสอบการทรงตัวแบบอยู่กับที่ และการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ในขณะที่กลุ่มควบคุมที่ทำการ

ฝ ึกด ้ วยแรงต ้ านด ้ วยขาท ั ้ งสองข ้ า งไม ่พบการ

เปลี่ยนแปลง 

ความสามารถในการว่ิงดวยความเร็วสูงสุด

แบบซ้ํา 

ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ ่มที ่ทำ

การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียวร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทาง มคีา่ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด

แบบซ้ำแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05 ยกเว้นค่าดัชนีความล้าไม่แตกต่างกัน 

ในขณะที่กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับ

การเปลี่ยนทิศทาง มีค่าความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเร ็วส ูงสุดแบบซ้ำไม ่แตกต ่างก ัน ยกเว ้นค่า

ความเร็วเฉลี่ยที ่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เดียวนั้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถทำงานได้ที่ความ

เข้มข้นสัมพัทธ์สูงเพียงพอต่อการปรับตัว อีกทั้งการฝึก

ด้วยขาเดียวมีฐานรองรับน้ำหนักที ่ลดลง ส่งผลให้

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ทำงานหนัก

มากขึ้น เกิดการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 

จึงส่งผลต่อการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาได้ เมื่อทำ

การเปร ียบเทียบระหว ่างกลุ ่มภายหล ังการฝึก 8 

สัปดาห์ พบว่าทั้งสองกลุ่มมีค่าความสามารถในการวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำไม่แตกต่างกัน ทั้งนี ้อาจ

เนื่องมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของทั้งสอง

รูปแบบการฝึกในงานวิจัยนี้คล้ายคลึงกัน จึงทำให้ผล

ของความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ

ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ ต้องมาจากความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อส่วนล่างของลำตัวเป็นพื้นฐาน ซึ่งสอดคล้อง

กับแนวคิดของ Radenković et al. (2023) ที่กล่าวว่า 

การออกแรงด้วยความพยายามสูงสุด จะสามารถช่วย

เพิ่มสมรรถภาพด้านพลังของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง 

และนำไปส ู ่การเพ ิ ่มความสามารถในการว ิ ่ งด ้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ และสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Gaamouri et al. (2022) ที่ได้ทำการศึกษาผล

ของการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการวิ่งระยะสั้นในการ

เปลี่ยนทศิทาง พบว่าภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่พบ

ความแตกต่างในส่วนของความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ ซึ่งอาจเนื่องมาจากความเข้มข้น

ในการฝึกพลัยโอเมตริกของการออกแรงต้านของ

กล้ามเนื ้อนั ้น มีความใกล้เคียงกับความแข็งแรงขั้น

พ้ืนฐานกล้ามเนื้อขาของนักกีฬามากเกินไป จึงส่งผลทำ

ให้ค่าความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วแบบซ้ำไม่

เพิ ่มขึ ้นภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ จ ึงไม่พบความ

แตกต่างกัน 

สรุปผลการวิจัย  

กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาเดียว และกลุ่ม

ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขาสองข้างร่วมกับการเปลี่ยน

ทิศทางที่มีต่อสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาแฮนด์บอล 

เพศชาย จำนวน 24 คน ทำการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ เป็นโปรแกรมการฝึกที่สามารถ 
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ช ่วยพ ัฒนาในเร ื ่องของพล ังกล ้ามเน ื ้อขา ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการทรงตัว และ

ความสามารถในการวิ ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ 

โปรแกรมนี้สามารถนำมาพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ให้แก่นักกีฬาแฮนด์บอลไดเ้ป็นอย่างดี  

ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เดียวร่วมกับการเปลี ่ยนทิศทาง เป็นการฝึกที่ใช้แรง

ต้านที่มีความหนักสูง และใช้ความแข็งแรงของขาเดียว

ในการรับน้ำหนัก นักกีฬาจึงจะต้องมีพื้นฐานของความ

แข็งแรงที่ดี และมีทักษะท่าทางที่ถูกต้องในการออก

กำลังกายแบบแรงต้านก่อน เพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่

จะเกิดขึ้นในขณะทำการฝึก 

2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยขา

เดียวร่วมกับการเปลี่ยนทิศทาง เป็นโปรแกรมการฝึกที่

ใช้รูปแบบเฉพาะเจาะจงกับทักษะทางกีฬา จึงสามารถ

นำร ูปแบบการฝ ึกไปใช ้ก ับก ีฬาท ี ่ม ีล ักษณะการ

เคลื่อนไหวคล้ายๆ กับทักษะของกีฬาแฮนด์บอล หรือ

สามารถนำไปประยุกต์ปรับท่าทางการฝึกให้สอดคล้อง

ก ับการเคลื ่อนไหวในกีฬาชน ิดอ ื ่นๆ เพ ื ่อพ ัฒนา

สมรรถภาพต่อไปได้ 

กิตติกรรมประกาศ ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ได้

สนับสนุนการวิจ ัย และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูม ิที่ได้ให้

ความร่วมมือ และอำนวยความสะดวกในด้านบุคลากร 

อุปกรณ์ และสถานที่ที่ใช้ในงานวิจัยในครั้งนี้ ตลอดจน

ผู้เข้าร่วมการวิจัย และผู้เกี่ยวข้องที่ได้ให้ความร่วมมือ

เป็นอย่างดี  
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์

เพ ื ่ อศ ึกษาผลของโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลที ่ม ีต ่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรงตัวในผู ้ใหญ่วัย

กลางคน และเปร ียบ เท ียบความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื ้อและการทรงตัวของผู ้ใหญ่วัยกลางคนที ่

ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซินบอลและไม่ได้รับโปรแกรม 

วิธ ีดํา เน ินการวิจ ัย  กล ุ ่ มต ั วอย ่า งค ื อ

ผู ้ใหญ่วัยกลางคนจำนวน 43 คน เพศชายและเพศ

หญิงที ่มีค่าการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่โดยการยืนขา

เดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ ่ม ได ้แก่ กลุ ่มควบคุม จำนวน 22 

คน และกล ุ ่มทดลอง จำนวน 21 คน เล ือกกลุ ่ม

ต ัวอย่างแบบเจาะจง กลุ ่มควบคุมออกกำลังกาย

แบบแอโรบิก เช่น เต้นรำ เต้นแอโรบิก เต้นซุมบ้า 

เดินเร็ว กลุ ่มทดลองได้ร ับโปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล ทั ้ง 2 

กล ุ ่มออกกำล ังกายคร ั ้ งละ 60 นาท ี 3 คร ั ้ งต ่อ

สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ผลการวิจ ัย  หล ั งการฝ ึก  8  ส ั ปดาห ์ 

พบว ่าการทรงตัวขณะอยู ่ก ับที ่ย ืนขาเด ียวปิดตา 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เด ิน-

นั ่ง-ไปกลับ ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อม ือและ

แขนท่อนล ่างแรงบ ีบม ือ การงอแขนยกน้ำหน ัก 

และความแข ็ งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อขาของกล ุ ่ม

ทดลอง เพ ิ ่ มข ึ ้ นมากกว ่ ากล ุ ่ มควบค ุ มอย ่ า งม ี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย การฝ ึกโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

ส่งผลในการเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อของ

ร ่ า งกายท ั ้ งส ่ วนบนและส ่ วนล ่ า ง  นอกจากน ี ้ 

ย ั งสามารถช ่ วย เพ ิ ่ มการทรงต ัวขณะอย ู ่ ก ับท ี ่ 

และการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวร่างกายในผู ้ใหญ่ 

วัยกลางคนได้ 

 

คําสําคัญ: เอ ็กเซนทร ิก / เมด ิซ ินบอล / ความ

แข็งแรง / การทรงตัว / ผู ้ใหญ่วัยกลางคน
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Abstract 
Purpose This study aims to examine 

the effects of an eccentric exercise program 

combined with a medicine ball on muscle 

strength and balance in middle adulthood. It 

also compares muscle strength and balance 

between those  who  pa r t i c ipa ted  in  the 

eccentric exercise program combined with a 

medicine ball and aerobic exercise. 

Methods The sample consisted of 43 

middle adulthood, both male and female, with 

a static balance performance of 40 seconds or 

less while standing on one leg with eyes open. 

The participants were divided into two groups: 

a control group (n=22) and an experimental 

g roup (n=21 ) ,  se lected  us i ng  pu rpos i ve 

sampling. The control group performed aerobic 

exercises such as dancing, aerobics, Zumba, 

and brisk walking, while the experimental 

group part icipated in an eccentr ic exercise 

program combined with a medicine ball. Both 

groups exercised for 60 minutes per session, 

three times per week, for eight weeks. 

Results After  the 8-week t ra ining 

program, the experimental group showed 

significantly greater improvements than the 

control group in static balance while standing 

on one leg with eyes closed, dynamic balance 

during the sit-to-stand and walking tasks (Timed 

Up and Go Test), hand and forearm muscle 

strength (measured by hand grip strength), arm 

curl performance, and leg muscle strength. 

These  imp rovement s  we r e  s t a t i s t i ca l l y 

significant at the 0.05 level. 

Conclusion The eccentric exercise 

program combined w i th  a medic ine  ba ll 

effectively enhances muscle strength in both 

the upper and lower body. Additionally, it 

improves static balance and dynamic balance 

during movement in middle adulthood. 

 

Keywords: Eccentric / Medicine ball / Strength 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ผู้ใหญ่วัยกลางคน (Middle adulthood) 

ม ีอาย ุอย ู ่ ในช ่ว ง 40-59 ป ี  (Department of 

O ld e r  Pe r s on s ,  2 0 20 )  ว ั ย น ี ้ จ ะ เ ก ิ ด ก า ร

เปลี ่ยนแปลงทางกายภาพต่างๆมากมายรวมไปถึง

จ ิต ใจท ั ้ ง ใน เพศชายและเพศหญ ิง  เพราะ เป ็น

จุดเร ิ ่มต้นของความเสื ่อมของร่างกาย (Silvestre 

et al., 2023) นอกจากนี ้ผ ู ้ใหญ่วัยกลางคนเป็นวัย

ที่ต้องใช้เวลาทำงานมากที่สุด เนื่องจากเป็นวัยที ่มี

ศักยภาพในการทำงานสูงสุดจึงส่งผลให้คนในกลุ ่ม

วัยนี้ขาดการออกกำลังกาย ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพ

ทั้งในระยะสั ้นและระยะยาว หากไม่มีการเตร ียม

ร่างกายให้พร้อมก่อนที ่จะเข้าสู ่ว ัยผู ้สูงอายุจะเป็น

เรื ่องที ่ยากหากมาเริ ่มออกกำลังกายในว ัยสูงอายุ 

เนื่องจากข้อจำกัดในหลายๆอย่าง เช่น มวลกระดูก 

การเคลื ่อนไหว รวมไปถึงการทรงตัวจะลดถอยลง

ไปตามสภาพของร่างกาย (Sun et al., 2019) 

ที ่ผ ่านมาผู ้ใหญ่ว ัยกลางคนมักเตรียมตัว

ช้าซึ ่งการเข้าสู่วัยผู ้สูงอายุอย่างมีคุณภาพสิ ่งสำคัญ

ประการแรกคือ การมีสุขภาพที่ดี เพราะส่งผลดีใน

ระยะยาว ซึ่งผู้ที ่เริ ่มเข้าสู ่ภาวะสูงวัยควรมีกิจกรรม

ทางกายให ้ ได ้ว ันละคร ึ ่ งช ั ่ วโมงเป ็นอย ่ างน ้อย 

(N a t i o na l  H e a l t h  Com m i s s i on  o f fi c e 

Thailand, 2017) องค์การอนามัยโลกได ้จ ัดทำ

คำแนะนำสำหร ับผ ู ้ ใหญ ่  (18-64 ป ี )  ควรทำ

ก ิจกรรมทางกายแบบแอโรบ ิกระด ับปานกลาง

อย ่างน ้อย 150-300 นาที หร ือทำกิจกรรมทาง

กายแบบแอโรบิกระดับหนักอย ่างน้อย 75-150 

นาท ีต ่อส ัปดาห์ และควรทำกิจกรรมสร้างความ

แข็งแรงของกล ้ามเนื ้อหล ักอย ่างน ้อย 2 ว ันต ่อ

สัปดาห์ (WHO, 2021) ด ังน ั ้นโปรแกรมการออก

กำลังกาย จึงเป ็นสิ ่งสำคัญสำหรับการออกกำล ัง

กายให้เหมาะสมกับช่วงวัยโดยเฉพาะในผู ้ใหญ่วัย

ก ล า ง ค น  โ ด ย โ ป ร แ กร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย 

ต้องสามารถทำได้ง ่าย มีความปลอดภัย และสร้าง

ความแตกต ่ า ง เพ ื ่ อ ให ้ คนกล ุ ่ มน ี ้ ห ั นมาสนใจ 

ในการออกกำล ังกายมากยิ ่งข ึ ้น (Jaffr i et al. , 

2017) 

การออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เซนทร ิ ก 

(Eccentric exercises) เป็นการออกกำลังที ่ช ่วย

ให้การเคลื ่อนที ่เป็นไปอย่างนุ ่มนวล เช ่น เมื ่อเรา

ออกกำลังกายยกดัมเบลขึ ้นแล้ว ตอนลงจำเป็นต้อง

เกร ็งกล้ามเนื ้อเพ ื ่อไม ่ให ้น ้ำหน ักตกลงมาอย ่าง

รวดเร ็ว การทำงานดังกล่าวช่วยให ้การเคลื ่อนที ่

เป็นไปอย่างนุ่มนวล ไม่เกิดแรงกระชาก มีส่วนช่วย

ให้ส ่วนต่างๆ ของร่างกายรับน้ำหนัก หรือรองรับ

แรงกระแทกท ี ่ กระทำ เข ้ ามา  ป ้ องก ันอาการ 

บาดเจ ็บของทั ้งกล้ามเนื ้อและเอ็นของกล้ามเนื ้อ 

(Phungern & Yimlamai, 2021) และใช้ออกซิเจน

และพลังงานน้อยกว่าเมื ่อเทียบกับการออกกำล ัง

กายแบบคอนเซนทริก มีส่วนช่วยเพิ่มความแข็งแรง 

(Strength) และความอดทน (Endurance) ของ

กล้ามเนื ้อ ลดอาการล้า (Fatigue) จากการหดตัว

ของกล้ามเนื้อ (Hody et al., 2019) ปัจจุบันมีการ

ประยุกต์นำเอาการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ม า ใช ้ ใ นก า ร ร ั ก ษ าท า งก าย ภาพบ ำบ ั ด  เ ช ่ น 

การร ักษาผ ู ้ป ่ วยท ี ่ ม ีป ัญหาของ โรคเข ่ า เส ื ่ อม  

(Knee osteoarthritis) หร ือโรคเอ็นร ้อยหวาย

อักเสบเรื ้อรัง (Achilles tendinitis)
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การออกกำลังกายในปัจจ ุบ ันมีร ูปแบบ

ต่างๆมากขึ ้น แต่เป็นเวลาหลายปีอุปกรณ์ชนิดนี ้ 

ย ั ง ค ง ได ้ ร ั บ คว ามน ิ ยม  น ั ่ น ค ื อ  เ มด ิ ซ ิ นบอล 

(Medic ine ball )  (Parkinson et al . ,  2019)  

การออกกำลังกายร่วมกับเมดิซินบอลเป็นหนึ ่งใน

รูปแบบของการออกกำลังกายที ่เน้นเรื ่องของการ

เคลื่อนไหว ใช้เพื่อการฟื้นฟู เสริมสร้างความแข็งแรง 

รวมไปถึงเพิ ่มการทรงตัว (Stewart et al, 2013)  

ม ีการเปรียบเทียบเมดิซ ินบอลกับดัมเบล โดยท ี ่ 

เมดิซินบอลเป็นวัตถุทรงกลมที่มีน้ำหนักที ่สามารถ

ขว ้างได ้ โยนได้ กลิ ้งได ้ ในขณะที ่ด ัมเบลหรือถุง

ทรายไม่สามารถทำได้ การจับหรือการยกดัมเบล

และ เคต เท ิ ล เบลกำหนดให ้ ต ้ องออกแรงแขน  

แต ่ เมด ิซ ินบอลจำเป ็นต ้องออกแรงมากกว ่าน ั ้น 

เพราะเมด ิซ ินบอลไม ่ม ีส ่ วนจ ับเหม ือนด ัมเบล

และเคตเทิลเบล ดังนั ้นจึงต้องออกแรงทั ้งมือและ

แขนรวมถึงกล้ามเนื ้อหล ังและแกนกลางทั ้งหมด  

มีรูปร่างขนาดเป็นทรงกลม มีอิสระในการเคลื ่อนที่

และเคลื ่อนไหว และยังสามารถนำเมดิซินบอลมา

เพิ ่มร ูปแบบต่างๆในการออกกำลังกายทำให้เก ิด

ความสน ุกสนานและเพล ิดเพล ิน ด ังน ั ้นจ ึงเป ็น

จุดเร ิ ่มต้นที ่ง ่ายสำหรับผู ้ที ่ต ้องการออกกำลังกาย

ด้วยแรงต้าน (Coleman, 2024) 

ผู ้ว ิจัยจึงสนใจที ่จะศึกษาพัฒนาโปรแกรม

กา รออกกำล ั งกา ยแบบเอ ็ ก เซนทร ิ กร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

การทรงตัวในกลุ ่มของผู ้ใหญ่วัยกลางคน เนื ่องจาก

ย ังไม ่พบว ่าม ีการทำว ิจ ัยเก ี ่ยวก ับโปรแกรมการ 

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล

ในกลุ ่มผ ู ้ใหญ่ว ัยกลางคนในประเทศไทย เพื ่อเป็น

การเตรียมผู ้ใหญ่วัยกลางคนอย่างมีคุณภาพจึงต้อง

ตระหนักถึงความสำคัญกับการเตรียมความพร้อม 

และรับมือกับการเปลี ่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้ใหญ่

วัยกลางคน 

2. เพ ื ่อเปร ียบเท ียบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อและการทรงตัวของผู ้ใหญ่วัยกลางคนที ่

ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลและไม่ได้ร ับโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการ

ทรงต ัวหล ังการออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทริก

ร่วมกับเมดิซินบอลดีกว่าก่อนออกกำลังกาย 

2. กล ุ ่มที ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลจะมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรงตัวด ีกว ่ากล ุ ่ม

ควบค ุมท ี ่ ไม ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศ ึกษาว ิจ ัยน ี ้ ได ้ผ ่านการพ ิจารณา

จร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการพ ิจารณา 
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จร ิยธรรมการวิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดที ่  1 

จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย ร ับรองเม ื ่อว ันท ี ่  13 

กุมภาพันธ์ 2567 

กลุมตัวอยาง 

กลุ ่มตัวอย่างเป็นผู ้ใหญ่วัยกลางคนที่เป็น

บุคลากรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 

40-59 ปี มีค่าดัชนีมวลกายอยู ่ในช่วง 18.5-24.5 

กิโลกรัม/เมตร² โดยคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างจาก

การเปิดตารางโคเฮน (Cohen, 1998) กำหนดความ

ม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่ .05 อำนาจการทดสอบ 

(Power) .80 และขนาดของผลกระทบ (Effect 

size) 1.0 ได ้กลุ ่มตัวอย่างจำนวนทั ้งหมด 34 คน 

แบ่งเป็น 2 กลุ ่มๆละ 17 คน ผู ้ว ิจัยป้องกันการสูญ

หาย (Drop out) ร้อยละ 30 เท่ากับ 10 คน การ

ศ ึกษาว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้จ ึงใช ้จำนวนกล ุ ่มต ัวอย ่างรวม

ท ั ้ งหมด 44 คน แบ ่งเป ็นกล ุ ่มควบค ุมและกลุ ่ม

ทดลองกล ุ ่มละ 22 คน ทำการทดสอบก่อนการ

ทดลอง (Pre-test) โดยเล ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) นำผลการทดสอบ

การทรงตัวขณะอยู ่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตาน้อยกว่า

หรือเท่ากับ 40 วินาทีเพื่อนำมาหาค่าเฉลี่ย แบ่งเป็น

กล ุ ่ มทดลองและกล ุ ่ มควบค ุมม ีค ่ าการทรงต ั ว

ใกล ้ เค ี ย งก ั น  ทดสอบสถ ิ ต ิ โดยใช ้ค ่ าท ีอ ิ ส ระ 

(Independent t-test) แต่เมื่อสิ ้นสุดการทดลองมี

กา รถอนต ั วจากการว ิจ ั ยคร ั ้ งน ี ้ ไป  1  คนจาก 

กล ุ ่มทดลอง เน ื ่องจากผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยไม ่สะดวก

เดินทางมาเข้าร่วมในการฝึก จึงได้กลุ ่มตัวอย่างที ่

เป็นกลุ ่มควบคุม 22 คน กลุ ่มทดลอง 21 คน รวม

ทั้งสิ้น 43 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย ผู ้ใหญ่

ว ัยกลางคนเพศชายและหญ ิ งท ี ่ม ี อาย ุระหว ่ าง  

40-59 ปี มีค่าการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่โดยการยืน

ขาเดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที มีค่า

ด ั ชน ี มวลกาย  (BM I )  อย ู ่ ใ นช ่ ว ง  18 .5 - 24 .5 

กิโลกรัม/เมตร² ผ่านการประเมินความพร้อมก่อน

การออกกำลังกายด้วยแบบประเมิน PAR-Q+ และ

ไม่มีอาการบาดเจ็บที ่อาจเป็นอุปสรรคต่อการเข้า

ร ่วมโปรแกรมการฝ ึกและทดสอบ นอกจากน ี ้ 

ผ ู ้ เข ้าร ่วมวิจ ัยต ้องมีความสมัครใจเข้าร ่วมตั ้ งแต่

เริ ่มต้นจนสิ ้นสุดการวิจัย และยินยอมลงนามในใบ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจ ัย ผ ู ้ เข ้าร ่วมท ี ่ เก ิดเหตุส ุดว ิส ัยท ี ่ทำให ้ไม ่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

การดำเนินช ีว ิตประจำว ันหร ือม ีอาการเจ ็บป่วย 

ผู ้ที ่ไม่สมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจัยต่อ และใน

กรณีของกลุ ่มที ่ได้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกาย 

หากเข ้าร ่วมการออกกำล ังกายน ้อยกว ่าร ้อยละ 

8 0  ข อ ง ร ะ ย ะ เ ว ล า ก า ร ท ด ล อ ง  8  ส ั ป ด า ห ์  

ซ ึ ่ งกำหนดให้ขาดได ้ไม ่ เก ิน 4 คร ั ้ งจากท ั ้ งหมด  

24 คร ั ้ง (น ้อยกว่า 20 คร ั ้งจาก 24 คร ั ้ง) จะถูก

พิจารณาให้ออกจากการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในกาวิจัย 

1. เคร ื ่ อ งม ือสำหร ับการทดลองออก 

กำล ังกายแบบเอ ็กเซ ็นทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล 

ประกอบด้วย เมด ิซ ินบอล เคร ื ่องว ัดแรงบ ีบมือ 

แบบดิจิทัล นาฬิกาจับเวลา เก้าอี ้ที ่มีพนัก เทปกาว  

กรวยพลาสติก และตลับเมตร
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2. เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ในการรวบรวมข้อมูล 

ประกอบด้วย เครื ่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล

ขณะพักร ุ ่น HEM-7120 (OMRON, HEM-7120, 

Japan) แบบทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขา

เดียวเปิดตา 1 นาที แบบทดสอบการทรงตัวขณะอยู่

กับที ่ยืนขาเดียวปิดตา แบบทดสอบความสามารถใน

การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เดิน-

นั ่ง-ไปกลับ แบบทดสอบแรงบีบมือ แบบทดสอบ

การงอแขนยกน้ำหนัก 30 วินาที แบบทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 30 วินาทีลุก-นั ่งบนเก้าอี้ 

แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบก่อน-หลังการทดลอง 

และแบบประเมินความพร้อมก่อนออกกำลังกาย 

(PAR-Q+2019) 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ทบทวนวรรณกรรมที่เกี ่ยวข้อง เช่น การ

ออกกำลังกายในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคน การออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริก และการออกกำลังกายด้วย

เมดิซินบอล เพื ่อนำข้อมูลมาศึกษารูปแบบการออก

กำลังกายที ่เหมาะสม โดยการประยุกต์ท่าการออก

กำล ั งกายท ั ้ งสองประเภทเข ้าด ้วยก ัน จากน ั ้น

ทำการศึกษานำร่อง (Pilot Study) กับผู ้เข้าร ่วม

วิจ ัย 4 คน ที ่ม ีระดับอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดใน

ระด ับปานกลาง (65-80%) เพื ่อนำผลลัพธ์เสนอ

ผู ้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านตรวจสอบความเหมาะสมของ

โปรแกรมการฝ ึกโดยใช้ค ่าด ัชนีความสอดคล ้อง 

( IOC) และได ้ค ่าท ี ่  0.89 หล ังจากนั ้นทดลองใช ้

โปรแกรมกับกลุ ่มทดลองลักษณะเดียวกัน 4 คน 

เพื ่อพิจารณาความยากง่ายของโปรแกรม ก่อนขอ

อนุมัติจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยใน

คน พร้อมประชาสัมพันธ์และคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่าง

โ ดย ใช ้ ว ิ ธ ี ก า รส ุ ่ มแบบ เ จาะจ ง  (Pu rpo s i ve 

Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที ่

มีค่าการทรงตัวใกล้เคียงกัน (การทรงตัวขณะอยู ่กับ

ที่ยืนขาเดียวเปิดตาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 40 วินาที) 

ทำการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 8 ส ัปดาห์ใน

กล ุ ่มต ัวอย ่าง กล ุ ่มควบค ุมออกกำล ังกายแบบ 

แอโรบิก เช่น เต ้นแอโรบิกหรือเด ินเร ็ว 60 นาที 

3 ครั ้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

60 นาทีต่อครั ้ง โดยมีการอบอุ ่นร่างกายและคลาย

อุ ่น 10 นาที และออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก  

40 นาทีต่อครั ้ง 3 ครั ้งต่อสัปดาห์ รวม 8 สัปดาห์ 

ผ ู ้ ว ิ จ ัยกำหนดช ่วง เวลาในการฝ ึกให ้ เล ือกตาม 

ความสะดวกของผ ู ้ เข ้ าร ่วม โดยผ ู ้ ว ิจ ัยกำหนด

ตารางเวลาในการฝ ึกให ้ก ับกล ุ ่มทดลองภายใน

ช ่ ว ง เวลา 07 .00-08 .00 ,  08 .00-09 .00 หร ือ  

17.00-18.00 หรือ 18.00-19.00 โดยให้เล ือก 1 

ช่วงเวลาตามที ่ผู ้เข้าร่วมวิจัยสะดวก ออกกำลังกาย

ทุกวันจันทร์, อังคาร และพฤหัสบดี สัปดาห์ที ่ 1-2 

ผู ้หญิงใช้เมดิซินบอลน้ำหนัก 1 กิโลกรัม/ ผู ้ชาย 2 

กิโลกรัม ทำ 3 เซต เซตละ 10 ครั้ง พักระหว่างเซต 

1 นาที พักระหว่างท่า 1 นาที สัปดาห์ที่ 3-5 ผู้หญิง

ใช้เมดิซินบอลน้ำหนัก 2 กิโลกรัม/ ผู ้ชาย 3 กิโลกรัม 

ทำ 3 เซต เซตละ 10 ครั ้ง พักระหว่างเซต 1 นาที 

พ ักระหว ่างท ่า 1 นาที ส ัปดาห์ท ี ่  6-8 ผ ู ้หญิงใช ้ 

เมด ิซ ินบอลน ้ำหน ัก 2-3 ก ิ โลกร ัม/ผ ู ้ ชาย 3-4 

กิโลกรัม ทำ 3 เซต เซตละ 12 ครั้ง พักระหว่างเซต 

1 นาที พักระหว่างท่า 1 นาที ผู้วิจัยและผู ้ช่วยวิจัย 
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เป ็นผ ู ้ นำการฝ ึกควบค ุมท ่าการออกกำล ังกาย

แบบเอ ็กเซนทร ิกด ้วยการน ับ 1-2-3-4 โดยให ้

ผ ู ้ เข ้าร ่วมวิจ ัยทำตามอย่างเคร ่งคร ัด รวมจำนวน

ทั้งหมด 8 ท่า ตามลำดับภาพดังนี้
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การวิเคราะหขอมูล 

1. นำผลท ี ่ ได ้มาหาค ่ า เฉล ี ่ ยและส ่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทำการตรวจสอบการแจกแจง

แบบปกติของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 

โดยโปรแกรม SPSS (Statist ics package for 

social sciences) 

2. ว ิ เคราะห ์ เปร ียบเท ียบผลของการ

ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา 1 

นาที (Eyes open single leg balance test) การ

ทดสอบการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา 

(Eyes closed single leg balance test) การทรง

ตัวขณะเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ลุก-เดิน-นั่ง-ไปกลับ 

(Timed up and go test )  แบบทดสอบความ

แข ็ ง แรงของกล ้ าม เน ื ้ อม ือและแขนท ่อนล ่ า ง 

(Handgrip strength test) แบบทดสอบการงอแขน

ยกน้ำหนัก 30 วินาที (30 Second arm curl test) 

และการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 30 

วินาทีลุก-นั ่งบนเก้าอี ้ (30 Second chair stand 

test) ก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ Paired 

t-test และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่าง

กลุ ่มก่อนการทดลองและหลังการทดลองโดยใช้การ

ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

โดยมีการทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 

 

ผลการวิจัย 

เม ื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ ่มของตัวแปรด้านสรีรวิทยาพื ้นฐาน ไม่พบความ

แตกต่างในค่าอายุ, น้ำหนัก, ส่วนสูง, อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจ 

บีบตัว/คลายตัว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 ดังตารางที ่ 1    

 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด้านสรีรวิทยพื ้นฐานระหว่าง

กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลอง 
 

ตัวแปรดานสรีรวิทยาพื้นฐาน      กลุมควบคุม 

     (n=22) 

   กลุมทดลอง 

   (n=21) 

t p 

อายุ (ปี) 49.36±3.73 51.09±6.18 0.001 0.139 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 53.00±6.41 55.38±5.87 1.267 0.212 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 159.81±6.58 158.47±6.66 -0.664 0.511 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

(ครั้ง/นาที) 

74.59±2.95 76.90±3.16 0.481 0.117 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

122.81±4.34 120.61±5.87 -1.399 0.169 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

79.63±3.28 79.80±3.61 0.164 0.871 
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เม ื ่อเปร ียบเท ียบก ่อนการฝ ึกและหล ั ง 

การฝึก 8 ส ัปดาห์ภายในกลุ ่มที ่ ได ้ร ับการฝึกการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล 

พบว่า เวลาการทรงตัวขณะอยู่กับที ่ยืนขาเดียวเปิด

ตา เวลาการทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ยืนขาเดียวปิดตา 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือและแขนท่อนล่าง 

การงอแขนยกน้ำหนัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ขาเพ ิ ่มข ึ ้นและเวลาการทรงต ัวขณะเคลื ่อนไหว

แบบเคลื ่อนที ่ล ุก-เดิน-นั ่ง-ไปกลับลดลง อย่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 เมื ่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ ่มที ่ ไม ่ ได ้ร ับการฝ ึกการออกกำลังกาย

แบบเอ ็ก เซนทร ิ กร ่ วมก ับ เมด ิ ซ ินบอล  พบว ่ า 

เวลาการทรงต ัวขณะอยู ่ก ับที ่ย ืนขาเด ียวเป ิดตา

เพิ ่มขึ ้น การทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื ่อนที ่

ล ุก-เดิน-นั ่ง-ไปกล ับลดลง อย่างม ีน ัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05 ดังตารางที ่ 2 และรูปที ่ 1

 

ตารางท่ี 2 เปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด ้านความแข็งแรงและ 

การทรงตัวของกลุ ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

ตัวแปรดานความแข็งแรงและการทรงตัว กอนการฝก หลังการฝก 

8 สัปดาห 

  t p 

กลุมควบคุม (n=22)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 26.97±7.83 52.33±9.77 -10.878 0.001* 

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.12±2.38 4.46±2.20 -0.865 0.397 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ (วินาที) 8.27±1.15 7.24±1.01 7.985 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.07 0.43±0.07 1.038 0.306 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน (ครั ้ง) 18.90±2.89 18.81±2.95 0.699 0.492 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (ครั้ง) 18.45±3.26 18.95±3.10 -1.915 0.069 

กลุมทดลอง (n=21)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 30.46±10.60 57.09±5.44 -11.965 0.001* 

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 6.16±4.42 7.87±4.22 -2.696 0.014* 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (วินาที) 8.21±1.41 7.10±.97 7.326 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.46±0.12 0.50±.011 -5.218 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (ครั้ง) 20.76±8.60 25.95±7.97 -6.556 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (ครั้ง) 19.19±4.70 24.80±6.00 -5.708 0.001* 
 

* p≤0.05 
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เม ื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ ่มหลังการฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มการออกกำลัง

กายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล เวลาการ

ทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อมือและแขนท่อนล่างแรงบีบมือ การ

งอแขนยกน้ำหนัก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขาเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับการฝึก อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 3
 

 

ตารางท่ี 3 เปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางด ้านความแข็งแรงและ 

การทรงตัวของก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ตัวแปรดานความแข็งแรงและการทรงตัว กลุมควบคุม 

 (n=22) 

กลุมทดลอง 

 (n=21) 

   t p 

กอนการฝก (Pre-test)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 26.97±7.83 30.46±10.60 1.231 0.225 

การทรงตัวขณะอยู่กับที ่ย ืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.12±2.38 6.16±4.42 1.891 0.066 

การทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ (วินาที) 8.27±1.15 8.21±1.41 -0.134 0.894 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.07 0.46±0.12 -0.959 0.343 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน (ครั ้ง) 18.90±2.89 20.76±8.60 0.956 0.345 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (ครั้ง) 18.45±3.26 19.19±4.70 0.593 0.553 

หลังการฝก 8 สัปดาห (Post-test)     

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา (วินาที) 52.33±9.77 57.09±5.44 1.985 0.055 

การทรงตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวปิดตา (วินาที) 4.46±2.20 7.87±4.22 3.337 0.002* 

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (วินาที) 7.24±1.01 7.10±0.97 -0.485 0.630 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือ (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 0.43±0.71 0.50±0.11 2.369 0.023* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (ครั้ง) 18.81±2.95 25.95±7.97 3.924 0.001* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (ครั้ง) 18.95±3.10 24.80±6.00 3.987 0.001* 
 

* p≤0.05 
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รูปที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลองของตัวแปรทางด้านความแข็งแรงและการทรงตัว ได้แก่ (ก) การทรงตัวขณะอยู ่กับที ่ 

ยืนขาเดียวปิดตา (ข) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือ (ค) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน และ  

(ง) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

ด า น ค ว า ม แ ข ็ง แ ร ง ข อ ง ก ล า ม เ นื ้อ

สวนลาง (Lower body) 

จ ากก ารศ ึ กษ าพบว ่ า  กล ุ ่ มท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ

โปรแกรมการออกกำล ังกายแบบเอ ็ก เซนทร ิก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

ส่วนล่างเพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับโปรแกรม

การออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซิน 

บอล เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำล ังกายแบบ 

เอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอลม ีการฝ ึกในท ่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

press, Medicine ball woodchop, Medicine 

ball forward lunge, Medicine ball reverse 

lunge, Medicine ball throw-up side lunge 

และMedic ine  ba l l  s ing le - leg  dead l i f t  

ซึ ่งเป็นท่าที่เน้นฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

จึงส่งผลให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยที ่ได้รับโปรแกรมการออก 

(ก) (ข) 

(ค) (ง) 
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กำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับเมด ิซ ินบอล 

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนล่างเพิ ่มมากขึ ้น 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Lopez-Barreiro et al. 

(2021) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบเอ็กเซนทริกที่

ม ีต ่อการทรงตัวและความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ

ส ่วนล ่างในผ ู ้ ใหญ ่  ผลการว ิจ ั ยพบว ่า  การฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกส่งผลให้กล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง

แข็งแรงขึ้น และสามารถเพิ ่มการทรงตัวขณะอยู ่กับ

ท ี ่ ได ้อย ่ างม ีประส ิทธ ิภาพ เน ื ่องจากม ีการฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกและใช้ท่าฝึกที ่เน้นการเคลื ่อนไหว

หลายข้อต่อ (Multi-joint movements) ทำให้

เพิ ่มการทำงานของกล้ามเนื ้อระหว่างที ่กล้ามเนื ้อ

ยืดตัวเกิดแรงต้านที ่มากขึ ้น ส ่งผลให้กล้ามเน ื ้อ

ส ่วนล่าง เช ่น กล้ามเนื ้อต ้นขาและสะโพก มีการ

พัฒนาความแข็งแรง ซึ ่งเป็นปัจจ ัยสำคัญในการ

ควบคุมการทรงต ัวและลดความเส ี ่ยงต ่อการล ้ม 

หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา8 สัปดาห์ นอกจากนี้

งานวิจัยของ Gordon et al. (2019) ที่ได้ศึกษาผล

ของการฝึกแบบเอ็กเซนทริกในผู ้ใหญ่ ผลการวิจ ัย

พบว ่าการฝ ึกออกกำล ั งกายแบบเอ ็ก เซนทร ิ ก

สามารถช ่วยเพ ิ ่ มความแข ็งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อ

โดยเฉพาะในส่วนของกล้ามเนื ้อส่วนล่างทำให้การ

ทรงตัวเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากมีการฝึกที ่เน้นการยืด

ตัวของกล ้ามเน ื ้อขณะร ับแรงต ้าน ซ ึ ่งสร ้างแรง

มากกว่าการฝึกแบบหดตัว (Concentric training) 

ทำให้เกิดการกระตุ้นของเส้นใยกล้ามเนื้อได้มากขึ้น 

โดยเฉพาะเส้นใยชนิดที ่ 2 (Fast-twitch fibers) 

ซึ่งสำคัญต่อการสร้างแรงและความมั ่นคง หลังจาก

การฝึก 4 สัปดาห์ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Mike 

et  a l .  (2015) แสดงให ้ เห ็นว ่าการออกกำล ั ง

แบบเอ็กเซนทริกกับโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน

สามารถช่วยเพิ ่มมวลกล้ามเนื ้อและช่วยฟื ้นฟูช ่วง

ของการเคลื ่อนไหวและความแข็งแรงได้ เนื ่องจาก

การยืดตัวของกล ้ามเนื ้อในช่วงเอ็กเซนทริกช ่วย

ขยายช่วงของการเคลื ่อนไหว (Range of motion) 

และฟื ้นฟูความสมดุลของกล้ามเนื ้อ และการฝึกนี ้

กระตุ ้นการเพิ ่มจำนวนซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) 

ในเซลล์กล้ามเนื้อและเสริมความแข็งแรงของหน่วย

กล้ามเนื ้อและเอ็น ส่งผลให้การเคลื ่อนไหวมีความ

ยืดหยุ่นและเสถียรมากขึ ้น รวมถึงลดความเสี่ยงต่อ

การบาดเจ ็บ ไปในท ิศทางเด ียวก ับ Motalebi  

et al. (2018) ที ่ได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้แรง

ต้านที ่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนล่าง

ในการทรงต ัวของผ ู ้ส ู งอาย ุ  ผลการว ิจ ัยพบว ่ า

สามารถช ่วยเพ ิ ่ มความแข ็งแรงของกล ้ าม เน ื ้ อ

ร่างกายส่วนล่างได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากมี

การฝ ึกด ้ วยแรงต ้ านท ี ่ ช ่ วยกระต ุ ้ น ให ้ เ ส ้ น ใย

กล้ามเนื ้อ เพิ ่มขนาดและความแข็งแรง ส ่งผลให้

กล้ามเนื ้อขาและสะโพกแข็งแรงขึ ้น ลดความเสี ่ยง

ต่อการล้มและเพิ ่มความสามารถในการเคลื ่อนไหว

ประจำวัน เช่น การย ืน การเด ิน หรือการล ุกน ั ่ง 

หลังการฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ซึ่งชี้ให้เห็น

ว ่าการออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกร ่วมก ับ 

เมดิซินบอลมีประสิทธิภาพในการเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อส ่วนล ่าง ซึ ่งม ีความสำคัญต่อการ

รักษาความสามารถในการเคลื ่อนไหวและการทรง

ตัว นอกจากนี ้ยังช่วยลดความเสี ่ยงในการหกล้มได้ 

(LaStayo et al., 2014)
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ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน 

(Upper body) 

จากการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนบน

เพิ ่มขึ ้นมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได้ร ับโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล แม้ว่า

ทั ้งสองกลุ ่มจะแสดงการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อส่วนบน แต่กลุ ่มที ่ได้ร ับโปรแกรมการฝึก

แบบเอ็กเซนทริกร ่วมกับเมดิซินบอลมีการเพิ ่มขึ ้น

อย่างมีนัยสำคัญในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

แขน และความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมือและแขน

ท่อนล ่าง เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการฝึกในท่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

pres s  ท ่ า  Medic ine  ba l l  woodchop ท ่า 

Medic ine ba l l  pu l love r  w i th s i t -up ท ่า 

Medicine ball forward lunge ท่า Medicine 

ball reverse lunge ท่า Medicine ball throw-

up side lunge ท่า Medicine ball cross crunch 

และท ่า Medicine ball single-leg dead lift  

ซึ ่งจะต้องมีการถือและการจับลูกเมดิซินบอลไว้ให้

แน่น ส่งผลให้ผู ้ที ่ได้รับโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลต้องออกแรงบีบ

และจ ับมากย ิ ่ งข ึ ้น  สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ 

Jayaseelan et al. (2022) ที ่ได้ศึกษาผลของการ

ออกกำลังกายด้วยเมดิซินบอลและการออกกำลังกาย

แบบเอ ็กเซนทร ิกต่อกล ้ามเน ื ้อห ัวไหล ่ในผ ู ้ ใหญ่ 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอลและกลุ่ม

ที่ฝึกแบบเอ็กเซนทริกมีค่าแรงบีบมือ ความแข็งแรง

และการทรงตัวที่เพิ ่มมากขึ ้น เนื ่องจากการฝึกด้วย

เมดิซินบอลเน้นการเสริมสร้างกล้ามเนื ้อแกนกลาง

ลำตัว ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการรักษาสมดุลระหว่าง

การเคลื่อนไหว และการฝึกแบบเอ็กเซนทริกช่วยเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเส้นเอ็นข้อไหล่ (Rotator 

cuff)  และกล ้ามเน ื ้อแขนท ่อนล ่าง โดยเฉพาะ

กล้ามเนื้อที่เกี ่ยวข้องกับการจับและควบคุมแรง เช่น 

กล้ามเนื้อที่เกี ่ยวกับการงอแขน (Forearm flexors) 

ซ ึ ่ งส ่งผลโดยตรงต่อแรงบีบม ือ หล ังการฝ ึกเป ็น

ระยะเวลา 6 ส ัปดาห์ เช ่นเด ียวก ับงานว ิจ ัยของ 

Ignjatovic et al. (2012) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก

ด้วยเมดิซินบอลต่อความแข็งแรงและพลังในนักกีฬา

แฮนด ์บอลหญิง ผลการว ิจ ัยพบว ่าการฝ ึกด ้วย 

เมดิซินบอลช่วยเพิ ่มความแข็งแรงของหัวไหล่และ

แขนมากยิ ่งขึ ้น เนื ่องจากการฝึกด้วยเมดิซินบอลมี

การฝึกด้วยท่าโยนหรือเคลื่อนไหวที่ต้องใช้การส่งแรง

จากขา เช ่น Medicine ball squat throw หรือ 

Lunge with rotation ช่วยเพิ ่มแรงบิด (Torque) 

ของกล ้ามเนื ้อสะโพกและต้นขา การปรับตัวของ

กล้ามเนื ้อจากการฝึกแบบนี้ช ่วยเพิ ่มความแข็งแรง

และความมั ่นคงในการเดินหรือวิ ่ง หลังการฝึกเป็น

ระยะเวลา 12 ส ัปดาห ์ นอกจากน ี ้ งานว ิจ ัยของ 

Saragih et al. (2021) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วย

เมดิซ ินบอลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อแขน  

ผลการวิจับพบว่า การฝึกด้วยเมดิซินบอลสามารถ

ช่วยให้กล้ามเนื ้อแขนแข็งแรงมากยิ ่งขึ ้น เนื ่องจาก

ก า ร ฝ ึ ก เน ้ น ก าร เค ล ื ่ อ น ไหวแบบระ เบ ิ ดแร ง 

(Explosive movement) ซ ึ ่ งช ่วยเพ ิ ่มพล ังและ 
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ความเร็วในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะ

ในกล้ามเนื้อหัวไหล่ และกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการ

ส ่ งแรงจากแกนกลาง ไปย ั งแขน  ส ่ งผลให ้การ

เคลื ่อนไหวมีความต่อเนื ่องและสมดุลมากขึ ้น หลัง

การฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการ

ออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล

อาจมีประโยชน์มากกว่าในการเพิ่มความแข็งแรงของ

กล ้ามเน ื ้อและความทนทานของกล ้ามเน ื ้อเม ื ่ อ

เปรียบเทียบกับกลุ ่มที ่ออกกำลังกายแบบแอโรบิก

ทั่วไป (Hody et al., 2019) 

ดานการทรงตัวขณะอยู ก ับที ่ (Static 

balance) 

จากการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซินบอลมีการทรงตัวขณะอยู่กับที่เพิ่มขึ้นมากกว่า

กลุ ่มที ่ ไม ่ ได ้ร ับโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ 

เอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอล โดยเฉพาะการทรง

ตัวขณะอยู่กับที่ยืนขาเดียวเปิดตา พบว่ามีการเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำคัญในระยะเวลาจากการทดสอบก่อน

และหลังสำหรับทั้ง 2 กลุ่ม อย่างไรก็ตามกลุ่มที่ได้รับ

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับ

เมด ิซ ินบอลแสดงให้เห ็นถ ึงการพ ัฒนาที ่ เด ่นช ัด

มากกว ่า เน ื ่องจากโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการฝึกในท่า 

Medicine ball single arm and leg shoulder 

pres s  ท ่ า  Medic ine  ba l l  woodchop ท ่า 

Medic ine ba l l  pu l love r  w i th s i t -up ท ่า 

Medicine ball cross crunch และท่า Medicine 

ball single-leg dead lift ซึ่งเป็นท่าที่เน้นการทรง

ต ัวแบบอย ู ่ก ับท ี ่  จ ึ งส ่ งผลให ้กล ุ ่มกล ุ ่มท ี ่ ได ้ร ับ

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับ

เมดิซินบอลมีการทรงตัวขณะอยู่กับที่เพิ่มขึ้นมากกว่า 

สอดคล้องกับงานว ิจ ัยของ Yan & Hong (2023) 

ที ่ได ้ศ ึกษาผลของการฝึกแบบเอ ็กเซนทริกที ่ช ่วย

พัฒนาการทรงต ัวในน ักก ีฬา ผลการว ิจ ัยพบว ่า

สามารถช่วยเพิ่มการทรงตัวทั้งแบบขณะอยู่กับที่และ

ขณะเคล ื ่อนไหวได้มากย ิ ่งข ึ ้น เน ื ่องจากการฝ ึก

แบบเอ็กเซนทริกช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

รอบแกนกลางและเส้นเอ็นรอบข้อต่อ ซึ ่งส ่งผลให้

ร่างกายสามารถรักษาสมดุลได้ดีขึ ้นในระหว่างการ

เคลื ่อนไหวที ่ซ ับซ้อน และเพิ ่มการตอบสนองของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทำให้การควบคุมการ

ทรงตัวมีประสิทธิภาพและแม่นยำมากขึ้น โดยเฉพาะ

ในนักกีฬาที ่ต ้องใช ้การเปลี ่ยนแปลงทิศทางอย่าง

รวดเร็ว หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

นอกจากนี้งานวิจัยของ Baxter et al. (2023) ที่ได้

ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายเอ็กเซนทริก

แบบเฉียบพลันและซ้ำๆในการทรงตัวในผู ้ส ูงอายุ 

ผลการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

สามารถช่วยเพิ่มการทรงตัวขณะอยู่กับที ่ได้มากกว่า

ก่อนฝึก เนื่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริกสร้างแรง

ตึงในกล้ามเนื้อสูงและใช้พลังงานต่ำ ช่วยกระตุ้นเส้น

ใยกล้ามเนื ้อและลดความเสื ่อมที ่เกี ่ยวข้องกับอายุ 

ส่งผลให้กล้ามเนื ้อส่วนล่าง เช่น ต ้นขาและสะโพก 

แข็งแรงขึ้นและช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการทำกิจวัตร

ประจำว ัน  และการฝ ึกซ ้ ำช ่ ว ยลดอาการปวด

กล้ามเนื้อที่อาจเกิดขึ้นจากการฝึกครั้งแรก พร้อมทั้ง

เพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อในระยะยาว หลังจาก 
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การฝ ึกเป ็นระยะเวลา 4 ส ัปดาห ์ เช ่นเด ียวก ับ

งานวิจัยของ Johnson et al. (2018) ที่ได้ศึกษาผล

ของการฝ ึกออกกำล ังกายแบบเอ ็กเซนทร ิกช ่วย

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวใน

ผู ้ส ูงอายุ พบว ่าการฝึกแบบเอ็กเซนทริกช ่วยเพิ ่ม

ความสามารถในการทรงตัวและความแข็งแรงได้

มากกว่าก่อนฝึก เนื ่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริก

กระตุ ้นการทำงานของระบบประสาทส่วนกลางและ

ระบบประสาทส่วนปลาย ช่วยเพิ่มแรงต้านสูงสุดและ

ความสามารถในการตอบสนองต่อแรงที ่ไม่สมดุล  

ทำให้ผู้สูงอายุมีความมั่นคงมากขึ้นในกิจกรรมที่มีการ

เปลี ่ยนแปลงท่าทาง การฝึกนี้ย ังเพิ่มความหนาของ

กล้ามเนื้อส่วนข้างต้นขา (Vastus lateralis) ซึ่งช่วย

สนับสนุนการทรงตัวและลดความเสี่ยงจากการล้มได้ 

หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ดานการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวรางกาย 

(Dynamic balance) 

จากการศึกษาพบว่าทรงตัวขณะเคลื่อนไหว

ร่างกายที่ประเมินจากเวลาที่ใช้โดยการทดสอบการ

ทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวแบบเคลื่อนที่ลุก-เดิน-นั่ง-ไป

กลับ แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาที่มีนัยสำคัญทางสถิติ

ในทั้งสองกลุ่มแต่กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการออกกำลัง

กา ยแบบ เอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ เมด ิ ซ ิ นบอลม ี

ประสิทธิภาพที ่ด ีกว่า เนื ่องจากโปรแกรมการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลมีการ

ฝ ึกในท ่า Medicine ball forward lunge ท ่า 

Medicine ball reverse lunge และท่า Medicine 

ball throw-up side lunge เป็นท่าที่เน้นการทรง

ตัวแบบเคลื ่อนไหวร่างกาย ซึ ่งมีความสำคัญต่อการ

ทรงตัวและการเคลื ่อนไหวของร่างกาย (Proske & 

Morgan, 2016) สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ Yu  

et al. (2017) ที ่ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกาย

ด้วยลูกบอลต่อความสามารถในการทรงตัวในผู้ใหญ่ 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ใช้เมดิซินบอลมีประสิทธิภาพ

ในการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหวร ่างกายและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น โดยวัดจากการ

ทดสอบ Functional reach และ Timed Up and 

Go พบว่ามีการพัฒนาอย่างชัดเจนในกลุ่มที ่ฝึกด้วย

เมดิซินบอล และ Swiss Ball เนื่องจากการฝึกนี้ช่วย

เสริมสร้างการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อหลายส่วน 

เช ่น กล ้ามเนื ้อสะโพกและขา พร ้อมกระตุ ้นการ

ตอบสนองของระบบประสาทส่วนกลาง ส่งผลให้การ

เคลื ่อนไหวมีความคล่องตัวและแม่นยำมากขึ ้นใน

สถานการณ์ที่ต้องเปลี่ยนแปลงทิศทาง หลังจากการ

ฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เช่นเดียวกับงานวิจัย

ของ Katsura et al. (2019) ท ี ่ ได ้ทำการศึกษา

เปรียบเทียบการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริกทริก

โดยการใช ้น ้ ำหน ักต ัวเป ็นแรงต ้านในผ ู ้ส ู งอาย ุ 

ผลการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบเอ็กเซนทริก

มีประสิทธิภาพมากกว่าในการเพิ่มความแข็งแรงของ

แขนและขา ความคล่องตัวและความมั ่นคงในการ

ทรงตัว เนื่องจากการฝึกแบบเอ็กเซนทริกสร้างแรงตึง

มากขึ ้นในกล้ามเนื ้อส่วนล่าง เช่น กล้ามเนื ้อต้นขา 

(Quadriceps femoris) ทำให้มวลและความแข็งแรง

เพิ ่มขึ้นร้อยละ 21.6  หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 

8 ส ัปดาห์ ผลลัพธ์เหล่าน ี ้ เป ็นผลมาจากการออก

กำลังกายแบบเอ็กเซนทริกร่วมกับเมดิซินบอลในการ

เพ ิ ่มความแข ็งแรงของกล ้ามเนื ้อ พร ้อมกับการ 
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พ ัฒนาการประสานงานระหว ่างระบบประสาท

และกล้ามเนื ้อ ซ ึ ่งมีความสำคัญต่อการทรงตัวใน

การเคล ื ่อนไหวร ่างกาย (Proske & Morgan, 

2016) 

สรุปผลการวิจัย 

การศ ึกษาน ี ้ แสดงให ้ เห ็ นว ่ า  การฝ ึ ก

โปรแกรมการออกกำล ังกายแบบเอ ็ก เซนทร ิก

ร่วมกับเมดิซ ินบอลในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคน ส่งผลใน

การเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและการทรง

ตัวในผู ้ใหญ่ว ัยกลางคนได้ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ศูนย์ออกกำลังกายหรือศูนย์ส่งเสร ิม

ส ุขภาพควรแนะนำโปรแกรมการออกกำล ังกาย

แบบเอ็กเซนทริกที่เหมาะกับวัยผู้ใหญ่ 

2. ผู้นำการออกกำลังกายควรนำโปรแกรม

กา รออกกำล ั ง กายแบบเอ ็ ก เ ซนทร ิ ก ร ่ วมก ับ 

เมดิซ ินบอลไปใช้โดยเน้นการทำท่าเอ ็กเซนทริก 

มากขึ้น 

 

เอกสารอางอิง 

Baxter,  B .  A. ,  Baross ,  A.  W. ,  Ryan, D. J . , 

Wright, B. H., & Kay, A. D. (2023). 

The  acu te  and  repea ted  bout 

ef fects  of  mult i - joint eccentr ic 

exercise on physical function and 

balance in older adults. European 

Journal of Applied Physiology, 123 

(10),  2131-2143. https://doi.org/ 

10.1007/s00421-023-05226-z. 

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis 

fo r  the  behav iou ra l  s c ience s . 

Routledge. 

Coleman, S. (2024). What weight medicine 

ba l l  shou ld  I  ge t ?  se t  fo r  se t . 

h t t p s : / / w w w . s e t f o r s e t . 

com/blogs /news/what -we i gh t -

medicine-ball 

Depar tment  o f  Older  Pe rsons .  (2020) . 

Yearbook 2020 Depa r tment  o f 

Older Persons. https://www.dop. 

go.th/th/implementaion/2/1/1373 

Gordon, J. P., Thompson, B. J., Crane, J. S., 

Bressel, E., & Wagner, D. R. (2019). 

Effects of isokinetic eccentric versus 

traditional lower body resistance 

t r a i n i n g  o n  m u s c l e  f u n c t i on : 

examining a multiple-joint short-

t e rm  t r a i n i n g  mode l .  App l i e d 

P h y s i o l o g y ,  N u t r i t i o n ,  a n d 

M e t a b o l i s m ,  4 4 ( 2 ) ,  1 1 8 - 1 2 6 . 

https://doi.org/10.1139/apnm-2018-

0333 

Hody, S., Croisier, J. L., Bury, T., Rogister, B., 

& Lepr ince, P .  (2019) .  Eccentr ic 

muscle cont ract ions :  r i s k s  and 

benefits. Frontiers in Physiology, 10, 

5 36 .  h t t ps : / / do i . o r g / 10 . 3389/ 

fphys.2019.00536



138                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

I g n j a to v i c ,  A .  M . ,  Ma r kov i c ,  Z .  M . ,  & 

Radovanovic, D. S. (2012). Effects 

of 12-week medicine ball training 

on muscle strength and power in 

young female handball players. 

J o u r n a l  o f  S t r e n g t h  a n d 

Cond i t i on ing  Re sea rch ,  26 ( 8 ) , 

2 1 6 6 - 2 1 7 3 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 

10.1519/JSC.0b013e31823c477e 

Jaffri, A. H., Newman, T. M., Smith, B. I., & 

Miller, S. J. (2017). The dynamic 

leap and balance test (DLBT): A 

t e s t - r e t e s t  r e l i a b i l i t y  s t u d y . 

Internat ional Journal of Sports 

Physical Therapy, 12(4), 512-519. 

J a ya see l a n ,  V .  K . ,  &  Ra j a ,  R .  ( 2 02 2 ) . 

E f fect iveness  of  medic ine bal l 

exercise and eccentric exercise on 

glenohumeral internal  rotat ion 

defic in  shou lde r  i n  vo l leyba l l 

p l a y e r s .  A n n a l s  o f  F o r e s t 

Research, 65 (1), 9986-9996. 

Johnson, S.  (2018).  Effect of an 8-week 

eccent r i c  t r a in i ng  p rog r am on 

s t rength  and ba lance  in  o lde r 

adults .  International Journal of 

Exercise Science, 11 (3), 468-478. 

h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 7 0 2 5 2 / 

QSIN1436 

Katsura, Y., Takeda, N., Hara, T., Takahashi, 

S . ,  &  N o s a k a ,  K .  ( 2 0 1 9 ) . 

Compar ison between eccentr ic 

and concentric resistance exercise 

t ra in ing without equipment for 

changes in muscle strength and 

f u n c t i o n a l  fi t n e s s  o f  o l d e r 

a d u l t s .  E u r o p e a n  J o u r n a l  o f 

Applied Physiology, 119(7), 1581-

1590 .  ht tps : / /do i .o rg/10 .1007/ 

s00421-019-04147-0 

L a S t a y o ,  P . ,  M a r c u s ,  R . ,  D i b b l e ,  L . , 

F r a j a como ,  F . ,  &  L inds tedt ,  S . 

( 2 0 14 ) .  E c ce n t r i c  e xe r c i s e  i n 

rehabil itation: Safety, feasibility, 

a n d  a p p l i c a t i o n .  J o u r n a l  o f 

App l i ed  Phys i o lo gy ,  116  ( 11 ) , 

1 4 2 6 - 1 4 3 4 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 

10.1152/japplphysiol.00008.2013 

Lopez-Barreiro, J., Hernandez-Lucas, P., 

G a r c i a - So idan ,  J .  L . ,  &  Romo -

Perez ,  V .  (2021 ) .  E f fect s  o f  an 

Eccentric Training Protocol Using 

G l i d i n g  D i s c s  on  Ba l ance  and 

Lower Body Strength in Healthy 

A d u l t s .  J o u r n a l  o f  C l i n i c a l 

M e d i c i n e ,  1 0 ( 2 4 ) ,  5 9 6 5 . 

h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 3 3 9 0 / 

jcm10245965



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 139 
 

 

Mike, J., Kerksick, C. M., & Kravitz, L. (2015). 

How t o  i n co rpo ra t e  ec cent r i c 

training into a resistance training 

program. Strength & Conditioning 

J o u r n a l ,  3 7  ( 1 ) ,  5 - 1 7 . 

https://doi.org/10.1519/SSC.000000

0000000114 

Motalebi, S. A., Cheong, L. S., Iranagh, J. A., 

& Mohammadi, F. (2018). Effect of 

low-cost  res i s tance t ra in ing on 

lower-limb strength and balance in 

i n s t i t u t i o n a l i z e d  s e n i o r s . 

Experimental Aging Research, 44 

( 1 ) ,  4 8 - 6 1 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 

10.1080/0361073X.2017.1398810 

N a t i o n a l  H e a l t h  C o m m i s s i o n  O f fi c e 

T h a i l a n d .  ( 2 0 1 7 ) .  E l d e r l y . 

https://infocenter.nationalhealth.or

.th/node/27611 

P a r k i n s on ,  N .  ( 2 0 1 9 ) .  M e d i c i ne  ba l l 

w o r k o u t s :  p r o s  a n d  c o n s . 

https://www.henryford.com/blog/2

019/04/medic ine-ball-workouts-

pros-cons  

Phungern, A., Yimlamai, T. (2021). Effects of 

plyometric and eccentric training 

on Achi l les  tendon st i f fness  in 

m a l e  l o n g - d i s t a n c e  r u n n e r s . 

Journal  o f  Spor ts  Sc ience  and 

Health, 22(2), 217-229. 

Proske, U., & Morgan, D. L. (2001). Muscle 

damage from eccentric exercise: 

mechan ism,  mechan ica l  s i gns , 

a d a p t a t i o n  a n d  c l i n i c a l 

a p p l i c a t i on s .  T h e  J o u r n a l  o f 

P h y s i o l o g y ,  5 3 7 ( 2 ) ,  3 3 3 - 3 4 5 . 

https : //do i .o rg/10.1111/j .1469-

7793.2001.00333.x 

Saragih, D. H., & Akhmad, I. (2021). Different 

effect of decline push up exercise 

with medicine ball throw training 

towards increas ing  arm muscle 

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

s im a l u ng u n  r e gen c y .  J ou r na l 

Physical Health Recreation (JPHR), 

1  ( 2 ) ,  7 1 - 82 .  h t t p s : / / do i . o r g / 

10.55081/jphr.v1i2.274 

Silvestre, A. A. (2023). Middle adulthood 

perceived well -l ived l i fe: A case 

study approach. Psychology and 

Educat ion :  A Mu lt id i s c ip l inary 

Journal, 9, 894-898. https://doi.org/ 

10.5281/zenodo.8034969 

Stewart, B. (2013). Medicine ball workouts: 

Strengthen major and supporting 

muscle groups for increased power,  



140                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

coordination, and core stability. 

Ulysres Press. 

Sun, W., Ma, X., Wang, L., Zhang, C., Song, 

Q . ,  G u ,  H . ,  &  M ao ,  D .  ( 2 01 9 ) . 

Effects of Tai Chi Chuan and brisk 

w a l k i n g  e x e r c i s e  o n  b a l a n ce 

a b i l i t y  i n  e l d e r l y  w o m e n :  A 

r a nd om i z ed  co n t r o l l e d  t r i a l . 

Motor Control ,  23 (1) ,  100-114 . 

https://doi.org/10.1123/mc.2017-

0055. 

World Health Organization (WHO). (2021). 

O b e s i t y  a n d  o v e r w e i g h t . 

h t t p s : / / w w w . w h o . i n t / n e w s -

room/fact-sheets/detail/obesity-

and-overweight 

Yan ,  F . ,  & Hong ,  M .  (2023) .  E f fect s  o f 

eccentr ic training on balance in 

ath le tes .  Rev is ta  Bras i le i ra  de 

M e d i c i n a  d o  E s p o r t e ,  2 9 . 

h t t ps : / /do i . o r g /10 . 1590 /1517 -

8692202329012022_0571 . 

Yu, W., Cha, S., & Seo, S. (2017). The effect 

of bal l exercise on the balance 

ability of young adults. Journal of 

Physical Therapy Science, 29(12), 

2 0 8 7 - 2 0 8 9 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 

10.1589/jpts.29.2087 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2568) 141 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

บทคัดยอ 
วัตถุประสงค การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศ ึกษาและเปรียบเทียบความฉลาดรู ้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกายในน ักเร ียนประถมศึกษาตอน

ปลายที่มีน้ำหนักปกติและน้ำหนักเกินหรืออ้วน 

ว ิธ ีดํา เน ินการวิจ ัย  กล ุ ่มต ัวอย ่างเป ็น

น ักเร ียนระด ับประถมศ ึกษาตอนปลายท ี ่ม ีอาย ุ  

10-12 ปี เป็นกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครและเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จำนวน 36 คน แบ่งกลุ ่มต ัวอย่าง

ออกเป ็น 2 กล ุ ่ม  กล ุ ่มละ 18 คน โดยกำหนด

คุณสมบัติกลุ ่มตัวอย่าง คือ ใช้น้ำหนักตามเกณฑ์

ส่วนสูงของเด็กไทยอายุ 6-19 ปี (Z-score) สำหรับ

เ ด ็ ก ท ี ่ ม ี ภ า ว ะ น ้ ำ ห น ั ก ป ก ต ิ  ม ี ค ่ า ม า ก ก ว ่ า 

-1.5 SD ถึงน้อยกว่าหรือเท่ากับ +2 SD และสำหรับ

เด ็กที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน มีค ่ามากกว ่า 

+2 SD สำหรับเด็กที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน 

ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปี พ.ศ. 2563 

(Department of Health, Ministry of Public 

Health, 2020) เครื ่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ 

การทดสอบและประเมินความฉลาดรู ้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกาย ประกอบด ้วย การว ัดด ้ าน

สมรรถภาพทางแอโรบิก ด ้วย Fitnessgram 20 

เมตร (PACER) การวัดสมรรถภาพด้านความอดทน

ของกล้ามเนื ้อ ด้วยการประเมินความแข็งแรงของ

แกนกลางลำตัวด ้วยท ่าแพลงก์  และการว ัดด้าน

ความสามารถทางกลไก ด้วยแบบประเมินท ักษะ

ความคล ่องต ัวและการเคล ื ่อนไหวของแคนาดา 

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ Independent 

sample t-test กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย น ักเร ียนที ่ม ีน ้ำหนักปกติมี

สมรรถภาพทางแอโรบิก ความอดทนของกล้ามเนื ้อ 

และความฉลาดรู ้ทางกายด้านสมรรถนะทางกาย

โดยรวมดีกว ่ากล ุ ่มน ้ำหนักเก ินหรืออ ้วนอย่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่พบความแตกต่าง

ในด้านความสามารถทางกลไก 

สรุปผลการวิจัย ความฉลาดรู้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกายโดยรวมของนักเรียนที ่ม ีน้ำหนัก

ปกติดีกว่านักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน จึง

ควรมีการส่งเสริมและฝึกฝนด้านสมรรถนะทางกาย
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Abstract 
Purpose This study aimed to study 

and compare physical l iteracy in physical 
competence among upper elementary school 
students with normal weight and those who 
are overweight or obesity. 

Methods The volunteer sample with 
purposive sampl ing consisted of 36 upper 
elementary school students aged 10–12 years. 
The participants were divided into two groups 
of 18 students each. The criteria for participant 
select ion were based on the Z-score for 
weight-for-height according to Thai growth 
reference charts for children aged 6–19 years 
(Department of Health, Ministry of Public 
Health, 2020). Students with normal weight 
had a Z-score greater than -1.5 SD to ≤ +2 SD. 
Students classified as overweight or obese had 
a Z-score greater than +2 SD according to the 
criteria set by Department of Health, Ministry 
of Public Health (2020). The data collection 
tools included tests and evaluations of physical 
l i t e r acy  in  phys i ca l  competence ,  wh i ch 
consisted of aerobic fitness measured using the 
20 -mete r  PACER  tes t  f rom F i tne ssg r am. 
musculoskeletal endurance assessed through 

core strength using the plank assessment of 
t o r so  s t r e n g t h  and  mo to r  pe r fo rmance 
measured us ing the Canadian Agi l i ty and 
Movement Skill Assessment; CAMSA. The data 
were analyzed using the Independent Sample 
t-test, with statistical significance at level of 
0.05. 

Results The findings revealed that 
students with normal weight demonstrated 
significantly better aerobic fitness, muscular 
endurance, and overall physical literacy related 
to physical competence compared to their 
overweight or obese peers (p < 0.05). However, 
no significant differences were found in motor 
performance between the two groups. 

C o n c l u s i o n  O v e r a l l  p h y s i c a l 
competence in physical literacy in students 
with normal weight is better than those with 
overweight or obesity. Therefore, physical 
competence should be further promoted and 
developed through regular training. 
 
Keywords: Physical competence / Elementary 
school students / Normal weight / Overweight 
or Obesity 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

จากข ้อม ูลองค ์การอนาม ัยโลก พบว ่า 

อัตราภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนในเด็กและวัยร ุ ่น

อายุ 5-19 ปี มีจำนวนมากกว ่า 390 ล้านคนที ่ม ี

ภาวะน้ำหนักเกิน และมีจำนวน 160 ล้านคนที ่ม ี

ภาวะอ ้วน โดยความช ุกของภาวะน ้ ำหน ัก เก ิน

แตกต่างกันไปในแต่ละภูมิภาค ตั ้งแต่ต่ำกว่า 10% 

ในภ ูม ิภาคเอเช ียตะว ันออกเฉ ี ยงใต ้  ไปจนถ ึ ง

มากกว่า 30% ในภูมิภาคอเมริกา (World Health 

Organ iza t ion ,  2024) ซ ึ ่ งแนวโน ้มภาพรวม

สถานการณ์กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมสุขภาพ 

ความรอบร ู ้ และการส ่ ง เสร ิ มส ุขภาพเด ็กอาย ุ  

6-14 ป ี  ในประเทศไทย ในป ีพ.ศ. 2561-2566 

พบว ่ า  เ ด ็ กส ู งด ี สมส ่ วนลดลงอย ่ า งต ่ อ เน ื ่ อ ง  

ในปีพ.ศ. 2561 มีเด็กสมส่วนร้อยละ 65.5 และใน

ป ี พ . ศ .  2 5 6 6  ม ี เ ด ็ ก ส ม ส ่ ว น ร ้ อ ย ล ะ  5 6 . 3 

นอกจากนั ้นสถานการณ์เด็กที ่มีภาวะน้ำหนักเกิน

และอ้วน พบว ่า เด ็กภาวะน ้ำหนักเก ินหรืออ ้วน

เพิ ่มขึ ้น ในปี พ.ศ. 2561 ร้อยละ 11.7 และในปี

พ .ศ .  2566 ร ้อยละ 13.3 (Department  o f 

Health, Ministry of Public Health, 2020) 

และคาดการณ์สัดส่วนของเด็กไทยที ่มีภาวะน้ำหนัก

เ ก ิ น ห ร ื อ อ ้ ว น จ ะ เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น เ ป ็ น ร ้ อ ย ล ะ  3 2  

ในปีพ.ศ. 2573 (Thailand physical activity 

knowledge development center, 2022)  

จากการศึกษาของ Zhang et al. (2018) พบว่า 

เพศชายมีอัตราภาวะน้ำหนักเกินและอ้วนสูงกว ่า

เพศหญิง เด็กที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกินและที ่ม ีภาวะ

อ้วนนั ้น มีแนวโน้มจะเป็นผู ้ใหญ่ที ่อ้วนในอนาคต 

(Ward et al., 2017)  

หน ึ ่ ง ในสาเหต ุท ี ่สำค ัญท ี ่ส ่ งผลให ้ เก ิด

ภาวะน้ำหนักเก ินหร ืออ ้วน ค ือเก ิดจากความไม ่

สมด ุลระหว ่างพล ังงานท ี ่ ได ้ ร ับจากอาหารและ

พล ังงานท ี ่ ใช ้ ไปจากก ิจกรรมทางกาย (World 

Health Organizat ion, 2024) นอกจากส ่งผล

เสียต่อสุขภาพแล้ว ยังเป็นปัจจัยเสี ่ยงสำคัญที ่ทำ

ให ้เก ิดโรคเร ื ้อร ัง เช ่น โรคเบาหวาน โรคหลอด

เลือดหัวใจ (Lapthanachai & Tongtako, 2022) 

จากการศ ึกษาของ  Guthold e t  a l .  (2020 ) 

การศ ึกษาน ี ้ ใช ้ ข ้อม ูลจากการสำรวจโรง เร ี ยน

จำนวน 298 โรงเรียน จาก 146 ประเทศ ดินแดน 

และพื้นที ่ รวมถึงนักเรียนจำนวน 1.6 ล้านคน อายุ 

11-17 ปี ทั ่วโลก ในปีค.ศ. 2016 พบว่า 81.0% 

ของว ัยร ุ ่นอาย ุ 11-17 ปี  ม ีก ิจกรรมทางกายไม ่

เพียงพอ การมีกิจกรรมทางกายที ่เพียงพอในเด็ก

นั ้นจะสามารถช่วยเสริมสร้างสมรรถนะทางกาย 

ระบบหัวใจและหลอดเล ือด มวลกล ้ามเนื ้อและ

กระด ูก ลดไขม ันในร ่ า งกาย  ส ุขภาพจ ิต  และ

ผ ล ล ั พ ธ ์ ท า ง ส ต ิ ป ั ญ ญ า  W o r l d  H e a l t h 

Organization (2018) ได ้กำหนดเป ้าหมายเพื ่อ

ลดระดับความไม่มีกิจกรรมทางกายทั่วโลกลงให้ได้ 

10% ภายในป ีพ.ศ. 2568 และ 15% ภายในป ี 

พ.ศ. 2573  

ก ิจกรรมทางกายมีบทบาทสำคัญในการ

พ ัฒนาทางการ เคล ื ่ อน ไหวในเด ็ก  ท ั กษะการ

เคลื่อนไหวพื้นฐาน เป็นองค์ประกอบพื้นฐานสำหรับ

ทักษะทางกายที ่ซ ับซ้อนย ิ ่งข ึ ้น และเป็นรากฐาน

สำหรับการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายหลายรูปแบบ 

(Lubans et al . ,  2010) ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับการ 
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ส่งเสริมความฉลาดรู ้ทางกาย (Physical literacy; 

PL) ที่เป็นความสามารถของบุคคลในการเคลื่อนไหว

ร่างกายในรูปแบบต่างๆและซับซ้อน จนส่งผลเกิด

ความมั่นใจในการทำกิจกรรมกับบุคคลอื่นๆในสังคม 

(Tha i land phys ical  act iv i ty  knowledge 

development center, 2022) ความฉลาดรู ้ทาง

กาย หมายถึง การมีแรงจูงใจ (Motivation) ความ

เช ื ่ อม ั ่ น  ( Confidence )  สมรรถนะทา งกาย 

(Physical competence) รวมไปถึงการมีความรู ้

และความเข้าใจ (Knowledge & understanding) 

ที ่สามารถพัฒนาบุคคล เพื ่อรักษากิจกรรมทางกาย

ให้อยู ่ในระดับที่เหมาะสมตลอดชีวิต (Whitehead, 

2001, 2010) หนึ ่งในอุปสรรคของการมีก ิจกรรม

ทางกายของคนไทยนั้น พบว่า กลุ ่มเด็กและวัยรุ่นยัง

ม ี คว าม ไม ่ ม ั ่ น ใจ ในท ั กษะและสมรรถนะการ

เคลื่อนไหวร่างกายของตนเองและขาดแรงจูงใจที่จะ

มีก ิจกรรมทางกาย (Thailand physical activity 

knowledge development center ,  2021)  

ซ ึ ่ งสมรรถภาพทางกายและความคล ่องต ัวของ

ร ่างกาย เป ็นหน ึ ่งในองค์ประกอบของสมรรถนะ 

ทางกาย (Physical competence) สมรรถนะ 

ทางกาย ค ือ ความสามารถในการใช ้ท ักษะการ

เคล ื ่ อน ไหวและการประสานงานของร ่ า งกาย  

เพื ่อทำกิจกรรมทางกายต่างๆอย่างมีประสิทธิภาพ

และปลอดภ ัย  (Lubans  e t  a l . ,  2010)  จาก

การศึกษาของ Han et al. (2018) พบว่า เด็กที ่มี

น้ำหนักเกินหรืออ้วนมีระดับทักษะการเคลื ่อนไหว

พื้นฐานที่ต่ำกว่าผู้ที ่มีน้ำหนักปกติ การเพิ่มกิจกรรม

ทางกายและการออกกำลังกายสามารถช่วยพัฒนา

ท ั กษะ ได ้  โ ดย เพ ื ่ อ ให ้ ก า รพ ัฒนาท ั กษะ เก ิ ด

ประส ิทธ ิผลส ู งส ุด นอกจากน ั ้นการศ ึกษาของ 

Ensrud-Skraastad & Haga (2020) พบว่า เด ็ก

และวัยรุ ่นมีแนวโน้มที ่จะเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย

น้อยลงเมื ่ออายุมากขึ ้น โดยปัจจัยหลายประการที ่

เก ี ่ยวข ้องกับระดับกิจกรรมทางกายของเด็ก เช่น 

ความสามารถทางกลไก (Motor competence) 

การรับรู้ความสามารถทางกีฬาในตนเอง (Physical 

self-perception) และ แรงจูงใจในการทำกิจกรรม

ทางกาย (Motivation for physical activity) โดย

การวิจ ัยในครั ้งนี ้ม ุ ่งเน้นความฉลาดรู ้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกาย โดยการวัดด้านสมรรถภาพทาง

กาย และด้านความสามารถทางกลไก ซึ ่งเป็นทักษะ

ที่เกิดจากการวัดประเมินและมีหลักฐานเชิงประจักษ์ 

บอกความเปลี่ยนแปลงในด้านร่างกายได้ 

สมรรถนะทางกายม ีการประเม ินแบ ่ง

ออกเป็นสองด้านหลัก ได้แก่ ด้านสมรรถภาพทาง

กาย (Physical fitness) และด้านความสามารถทาง

กลไก (Motor performance) ด้านสมรรถภาพทาง

กาย ผ่านการประเมินสมรรถภาพทางแอโรบิก และ

ความอดทนของกล ้ามเน ื ้อแกนกลางลำต ัว ด ้าน

ความสามารถทางกลไก ผ ่านการประเม ินการ

เคลื ่อนไหวทักษะความคล่องตัวและการเคลื่อนไหว

ขอ งแคนาดา  ( C anad i a n  A s s e s smen t  o f 

Physical Literacy second edition; CAPL-2, 

2017) จากการศึกษาของ Li et al. (2021) พบว่า 

ความฉลาดรู ้ทางกายด้านสมรรถนะทางกายของเด็ก

ทั ่วไปอายุ 8-12 ปี ในประเทศจีนและประเทศกรีซ 

ม ีความคล ้ายคล ึงก ันและคะแนนด้านสมรรถนะ 
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ทางกายโดยรวมอยู ่ในขั ้นก้าวหน้า (Progressing) 

และจากการศึกษาของ Longmuir et al. (2015) 

พบว่า คะแนนความสมรรถนะทางกายเพิ ่มขึ ้นตาม

อายุ คะแนนของเด็กผู้ชายสูงกว่าเด็กผู้หญิงเล็กน้อย 

การมีส ่วนร่วมในกิจกรรมทางกายลดลงเมื ่ออายุ 

มากขึ้น และเด็กผู ้ชายมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย

มากกว่าเด็กผู ้หญิงในช่วงอายุเดียวกัน 

ด้วยเหตุนี้ การเคลื่อนไหวพื ้นฐาน จึงเป็น

รากฐานสำค ัญในช ีว ิตประจำว ัน เช ่น การเด ิน 

การวิ ่ง การสร้างทักษะการเคลื ่อนไหวให้กับเด็กมี

ความฉลาดรู ้ทางกาย จะช่วยให้เด็กมั่นใจในการทำ

ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ม า ก ข ึ ้ น  ( J a p a n  S p o r t 

Association, 2021) ถึงแม้ว่าผลการวิจัยที ่ผ่านมา

พบว่า กลุ ่มน้ำหนักปกติมีระดับสมรรถนะทางกาย

สูงกว่ากลุ่มน้ำหนักเกินหรืออ้วน แต่ยังขาดข้อมูลเชิง

ประจักษ์ที่ศึกษาความแตกต่างเฉพาะด้านของความ

ฉลาดร ู ้ทางกายด ้านสมรรถนะทางกาย โดยใช ้

เครื ่องม ือมาตรฐานระดับสากล เช ่น CAPL-2 ใน

บริบทเด็กไทย การศึกษาครั ้งนี ้จึงมีความสำคัญใน

การให้ข้อมูลเพื่อออกแบบโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรม

ทางกาย  และพ ัฒนาท ักษะการ เคล ื ่ อน ไหวท ี ่

เหมาะสมกับเด็กไทยเพื ่อนำผลนี ้ไปใช้ในการศึกษา

ในนักเรียนที ่มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบความฉลาดรู ้

ท า งกายด ้ านสมรรถนะทางกายของน ั ก เ ร ี ยน

ประถมศ ึกษาตอนปลายท ี ่ม ีน ้ ำหน ักปกต ิ  และ

น้ำหนักเกินหรืออ้วน 

สมมติฐานของการวิจัย 

ความฉลาดรู ้ทางกายด้านสมรรถนะทาง

กายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายที ่ม ีภาวะ

น้ำหนักปกติดีกว่าภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศ ึกษาว ิจ ัยน ี ้ ได ้ผ ่านการพ ิจารณา

จร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการพ ิจารณา

จริยธรรมการวิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดที ่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 7 ตุลาคม 

2567 

กลุมตัวอยาง 

นักเรียนชายและหญิง ที่กำลังศึกษาอยู่ใน

ระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที ่โรงเรียนสุพรรณ

ภูมิ จังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 10-12 ปี อาสาสมัคร

การเข ้ าร ่วมการว ิจ ัย  เล ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) การศึกษา

ในครั้งนี้ผู ้วิจัยได้กำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง โดย

ใช้การเปิดตาราง Cohen (1988) โดยกำหนดค่า

อำนาจการทดสอบ (Power of test )  ท ี ่  0.80 

ประเมินค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที ่ 

1.00 ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 จะได้

ขนาดกลุ ่มตัวอย่างกลุ ่มละ 17 คน จำนวน 2 กลุ ่ม 

รวมท ั ้ งหมด 34  คน เพ ื ่ อป ้องก ันการส ูญหาย 

(Drop out) ของกลุ ่มต ัวอย่างของผู ้ เข ้าร่วมวิจัย

ระหว่างการดำเนินการทดลอง คณะผู ้ว ิจ ัยได้เพิ ่ม

จำนวนกลุ่มตัวอย่างอีก ร้อยละ 5 เท่ากับ 1 คน การ

ศึกษาวิจ ัยครั ้งนี ้จ ึงใช้จำนวนกลุ ่มตัวอย่างกลุ ่มละ  

18 คน รวมทั ้งส ิ ้น 36 คน โดยแบ่งกลุ ่ม โดยแบ่ง 
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ออกเป็น 2 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มน้ำหนักปกติ และกลุ่ม

น้ำหนักเกินหรืออ้วน  

กลุ ่มน ้ำหนักปกติ เป ็นนักเร ียนที ่กำลัง

ศ ึกษาในระด ับประถมศึกษาตอนปลายที ่ม ีภาวะ

น ้ำหน ักปกต ิ จากกราฟแสดงเกณฑ ์อ ้างอ ิงการ

เ จ ร ิญ เต ิ บ โ ตของกรมอนาม ั ย  ป ี  พ . ศ .  2563 

(Department of Health, Ministry of Public 

Health, 2020)  

กลุ ่มน้ำหนักเกินหรืออ้วน เป็นนักเรียนที่

กำลังศ ึกษาในระดับประถมศึกษาตอนปลายที ่ม ี

ภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน จากกราฟแสดงเกณฑ์

อ ้างอ ิงการเจร ิญเต ิบโตของกรมอนาม ัย ป ี  พ.ศ. 

2563 (Department of Health, Ministry of 

Public Health, 2020)  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เป็นนักเรียนเพศหญิงหรือเพศชาย อายุ

ระหว ่าง  10-12 ป ี  ท ี ่ กำล ั งศ ึกษาอย ู ่ ในระด ับ

ประถมศึกษาตอนปลายที ่ม ีภาวะน้ำหนักปกติใช ้

น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเด็กไทยอายุ 6-19 ปี 

(Z-score) มีค่ามากกว่า -1.5 SD ถึงน้อยกว่าหรือ

เท่ากับ +2 SD หรือที ่มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน 

ใช้น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเด็กไทยอายุ 6-19 ปี 

(Z-score) ม ีค ่ามากกว่า +2 SD จากกราฟแสดง

เกณฑ ์อ ้างอ ิ งการเจร ิญเต ิบโตของกรมอนาม ัย 

ปี พ.ศ. 2563 (Department of health, Ministry 

of public health, 2020) 

2. มีความสมัครใจเข้าร่วมในงานวิจัย 

3. น ักเร ียนที ่ม ีภาวะอ้วนที ่ เข ้าร ่วมการ

วิจ ัย ไม่ได้ร ับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคอ้วน สามารถ

ดำเนินทำการทดสอบสมรรถนะทางกายได้ โดยอยู ่

ในการด ูแลภายใต้โรงพยาบาลเจ้าพระยายมราช 

ซึ่งเป็นคู่สัญญากับโรงเรียน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. มีโรคประจำตัว เช่น โรคที่เกี่ยวข้องกับ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยได้ร ับการวินิจฉัย

จากแพทย์โรงพยาบาลเจ้าพระยายมราช ซึ ่งเป็น

คู ่สัญญากับโรงเรียน 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมงานวิจัยต่อไปได้  

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมในการงานวิจัย 

เครื่องมือในการวิจัย  

การศึกษาในครั้งนี ้ใช้แบบประเมินความฉลาดรู้ทาง

กายในด ้านสมรรถนะทางกาย ตามหล ักการของ 

Canadian Assessment of Physical Literacy 

Second Edit ion; CAPL-2 (Healthy active 

living and obesity research group, 2017) โดย

มีการทดสอบและประเมินความฉลาดรู ้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกาย ประกอบด้วย ด้านสมรรถภาพ

ทางกาย ได้แก่ การวัดสมรรถภาพทางแอโรบิกระยะ 

20 เมตร ด ้วย PACER (Progressive Aerobic 

Cardiovascular Endurance Run) โดยการวิ ่งไป

และกลับตามเสียงเตือนในระยะ 20 เมตรในแต่ละ

รอบ เสียงเตือนจะเร็วขึ้นในแต่ละรอบ หากวิ่งไม่ถึง

เส ้นก่อนเสียงเตือนติดต่อกัน 2 ครั ้ง จะหยุดการ

ทดสอบทันทีและด ้านความอดทนของกล้ามเนื ้อ 

ด้วยการประเมินความแข็งแรงของแกนกลางลำตัว

ด้วยท่าแพลงก์ เป็นการคงค้างนิ่งและอดทนในท่าที่ 
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ถูกต้องให ้นานที ่ส ุด หากถูกเต ือนในตำแหน่งทาง

ท ่ าทางท ี ่ ไ ม ่ ถ ู กต ้ อ งในคร ั ้ ง ท ี ่  2  จะหย ุ ดการ

ทดสอบท ันท ี  และด ้านความสามารถทางกลไก 

ได้แก่ การประเมินทักษะความคล่องตัวและการ

เ ค ล ื ่ อ น ไหวขอ งแคนาด า  ป ร ะกอบด ้ ว ยการ

เคลื ่อนไหวพื ้นฐาน 7 ทักษะ ได้แก่ กระโดดสอง

เท้า การสไลด์ การร ับ การขว ้าง การก้าวสลับขา 

กระโดดขาเดียว และการเตะ ผู ้ เข ้าร่วมการวิจ ัย

จะได้ร ับการฝึกสอบก่อนทดสอบ 1 ครั ้ง และทำ

การประเม ิน  2 คร ั ้ ง  โ ดยทำท ั กษะให ้ด ี ท ี ่ ส ุ ด

ภายในระยะเวลาสั ้นที ่ส ุด 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม แ ล ะ ศ ึ ก ษ า

งานว ิจ ั ยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องก ับความฉลาดร ู ้ ทางกาย 

สมรรถนะทางกาย และน ัก เร ี ยนประถมศ ึกษา

ตอนปลาย 

2. ศ ึ กษ าแน วค ิ ดก า รส ่ ง เ ส ร ิ มคว าม

ฉลาดร ู ้ทางกายในด ้านสมรรถนะทางกาย ตาม

หล ั กกา รของ  C anad i a n  A s s e s smen t  o f 

Physical Literacy Second Edition; CAPL-2 

( H e a l t h y  a c t i v e  l i v i n g  a n d  o b e s i t y 

research group, 2017)  

3. ขอจดหมายจากคณะว ิทยาศาสตร ์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื ่อขอความ

ร่วมมือเข้าไปเก็บรวบรวมข้อมูลในโรงเรียน โดย

มีผ ู ้ว ิจ ัยเป็นผู ้ประสานงาน 

4. ผ ู ้ เก ็บรวบรวมข้อม ูล เป ็นผ ู ้ท ี ่ม ีว ุฒ ิ

การศึกษาปริญญาตรีสาขาวิทยาศาสตร์การก ีฬา

และการออกกำลังกาย และสาขาพลศึกษา ผู ้เก็บ

รวบรวมข ้อม ูลจะได ้ ร ับการอบรมการว ัดและ

ประเมินในการทดสอบในแต่ละแบบประเมิน 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ว ิ เ ค ราะห ์ ข ้ อม ู ล โดย ใช ้ โปรแกรม

สำ เ ร ็ จ ร ู ป  ( S t a t i s t i c a l  pa c ka ge  fo r  the 

social science: SPSS version 26) 

2. นำข ้อม ูลท ี ่ ได ้ว ิ เคราะห ์หาค ่าเฉลี ่ย 

และค่าส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบการแจก

แจงเป ็นโค้งปกติของข ้อมูลด ้วยสถิต ิ Shapiro-

Wilk Test  

3. เปร ียบเท ียบระหว ่า งค ่ าเฉล ี ่ ยของ

กล ุ ่มน ักเร ียนประถมศึกษาตอนปลายท ี ่ม ีภาวะ

น้ำหนักปกติ และนักเร ียนภาวะน้ำหนักเกินหรือ

อ ้ ว น  โ ด ย ใ ช ้ ก า ร ท ด ส อ บ แ บ บ ค ่ า ท ี อ ิ ส ร ะ 

(Independent sample t-test) ท ี ่ระด ับความ

มีน ัยสำคัญทางสถิต ิที ่ระดับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที ่ 1 ข้อมูลทั ่วไปของนักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลายทั ้ งกลุ ่มท ี ่ม ีน ้ำหนักปกติ

และน้ำหนักเกินหรืออ้วน พบว่า เมื ่อเปรียบเทียบ

ระหว ่างกล ุ ่ม  น ้ำหน ักและความด ันโลห ิตขณะ

หัวใจบีบตัว มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิต ิท ี ่ระด ับ 0.05 ในขณะที ่อายุ ส ่วนสูง ความ

ดันโลหิตขณะห ัวใจคลายตัว และอัตราการเต ้น

ขณะพัก ไม่พบความแตกต่าง 



148                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 
ตารางท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายที่มีอายุ 10-12 ปี 
 

ขอมูลพื้นฐาน กลุมน้ําหนักปกติ 

(n=18) 

กลุมน้ําหนักเกิน 

หรืออวน (n=18) 

t p-value 

𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 

เพศ     

 ชาย (n, %) (8, 44.44) (8, 44.44)   

 หญิง (n, %) (10, 55.56) (10, 55.56)   

อายุ (ปี) 10.39±0.50 10.33±0.49 0.338 .369 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 49.39±8.40 69.95 ±13.65 -5.439 .001* 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 151.19±4.71 152.33±7.62 -0.539 .297 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

106.94±12.92 115.11±15.04 -1.747 .045* 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) 

72.39±6.92 77.00±13.38 -1.299 .101 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

(ครั้งต่อนาที) 

95.05±14.65 102.94±17.76 -1.454 .780 

 

*p<0.05 

 

จากตารางท ี ่  2 เม ื ่อเปรียบเท ียบความ

แตกต่างระหว่างกลุ ่มตัวแปรด้านองค์ประกอบของ

ร่างกาย กลุ่มน้ำหนักปกติ พบว่า ค่าเฉลี ่ยของไขมัน

ในร ่างกาย มวลไขมัน มวลกล้ามเนื ้อท ั ้งร ่างกาย 

ลำตัว แขน ขา รอบเอว และรอบสะโพก ดีกว่ากลุ่ม

น้ำหนักเกินหรืออ้วนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 

จากตารางท ี ่  3 เม ื ่อเปรียบเท ียบความ

แตกต่างระหว่างกลุ ่มของความฉลาดรู้ทางกายด้าน

สมรรถนะทางกาย ด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก และ

ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มน้ำหนักปกติ 

ดีกว่ากลุ่มน้ำหนักเกินหรืออ้วนอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05 ในขณะที่ด้านความสามารถทาง

กลไก ไม่พบความแตกต่าง 

เมื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว ่าง

กลุ ่มในระดับคะแนนด้านสมรรถนะทางกาย ระดับ

ด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก ระดับคะแนนด้านความ

อดทนของกล ้ าม เน ื ้ อ  ร ะด ับคะแนนรวมด ้ าน

สมรรถนะทางกายของกลุ ่มน้ำหนักปกติ ดีกว่ากลุ่ม

น้ำหนักเกินหรืออ้วนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ในขณะที่ระดับคะแนนด้านความสามารถทาง

กลไก ไม่พบความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านองค์ประกอบของร่างกายของนักเรียนที่มี

น้ำหนักปกติและน้ำหนักเกินหรืออ้วน 
 

ตัวแปรดานองคประกอบ 

ของรางกาย 

กลุมน้ําหนักปกติ 

(n=18) 

กลุมน้ําหนักเกินหรือ

อวน (n=18) 

t p-value 

𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 26.08±2.22 30.47±2.26 -5.868 0.001* 

มวลไขมัน (กิโลกรัม) 12.95±2.82 21.51±5.49 -5.881 0.001* 

มวลกล้ามเนื้อทั้งร่างกายไม่รวมไขมัน 

ทั้งร่างกาย (กิโลกรัม) 14.57±2.52 19.02±4.05 -3.957 0.001* 

ส่วนลำตัว (กิโลกรัม) 11.58±1.83 14.11±2.50 -3.451 0.001* 

ส่วนแขน (กิโลกรัม) 17.19±3.03 21.54±6.30 -2.458 0.011* 

ส่วนขา (กิโลกรัม) 21.80±4.01 29.80±6.92 -4.243 0.001* 

รอบเอว (เซนติเมตร) 79.06±6.47 96.83±9.57 -6.528 0.001* 

รอบสะโพก (เซนติเมตร) 89.56±5.66 103.44±9.81 -5.205 0.001* 
 

*p<0.05 

 

จากตารางท ี ่  4 พบว ่า ด ้านสมรรถภาพ

ทางแอโรบิกของกลุ่มนักเรียนที ่มีน้ำหนักปกติ ส่วน

ใหญ่อย ู ่ ในข ั ้นก ้าวหน ้า ค ิดเป ็นร ้อยละ 61.10 

รองลงมาเป็นขั้นพื้นฐาน คิดเป็นร้อยละ 38.90 กลุ่ม

นักเรียนที ่มีน้ำหนักเกินหรืออ้วนมีสมรรถภาพทาง

แอโรบิก ส่วนใหญ่อยู ่ในขั ้นพื ้นฐาน คิดเป็นร้อยละ 

94.40 รองลงมาเป็นขั ้นก้าวหน้า คิดเป ็นร ้อยละ 

5.60 และไม่ม ีกลุ ่มใดอยู ่ในขั ้นสัมฤทธิผลและขั ้น

ยอดเยี่ยม 

ด้านความอดทนของกล้ามเนื ้อของกลุ ่ม

นักเรียนที่มีน้ำหนักปกติ ส่วนใหญ่อยู่ในขั้นก้าวหน้า 

คิดเป็นร้อยละ 66.70 รองลงมาเป็นขั ้นพื้นฐาน คิด

เป็นร้อยละ 22.20 ขั ้นสัมฤทธิผล คิดเป็นร้อยละ 

11.10 และไม่มีขั ้นยอดเยี่ยม กลุ่มนักเรียนที่มีภาวะ

น้ำหนักเกินหรืออ้วนมีความอดทนของกล้ามเนื ้อ 

ส่วนใหญ่อยู ่ในขั ้นก้าวหน้า คิดเป็นร้อยละ 61.10  

รองลงมาเป็นขั้นพื้นฐาน คิดเป็นร้อยละ 38.90 และ

ไม่มีขั ้นสัมฤทธิผลและขั ้นยอดเยี่ยม 

ด ้านความสามารถทางกลไกของกล ุ ่ม

นักเรียนที่มีน้ำหนักปกติ ส่วนใหญ่อยู่ในขั้นก้าวหน้า 

คิดเป็นร้อยละ 72.20 รองลงมาเป็นขั ้นพื้นฐาน คิด

เป็นร้อยละ 27.80 กลุ่มนักเรียนที่มีน้ำหนักเกินหรือ

อ้วนมีความสามารถทางกลไก ส่วนใหญ่อย ู ่ในขั ้น

พื ้นฐาน คิดเป็นร้อยละ 55.60  รองลงมาเป็นขั ้น

ก้าวหน้า คิดเป็นร้อยละ 44.40 และไม่มีกลุ่มใดอยู่

ในขั้นสัมฤทธิผลและขั้นยอดเยี ่ยม
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรความฉลาดรู้ทางกายด้านสมรรถนะทางกายของ

นักเรียนที ่มีน้ำหนักปกติและน้ำหนักเกินหรืออ้วน 

 

ตัวแปรความฉลาดรูทางกาย 

ดานสมรรถนะทางกาย 

กลุมน้ําหนักปกติ 

(n=18) 

กลุมน้ําหนักเกิน

หรืออวน (n=18) 

t p-value 

𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 𝑥̅ ± 𝑆. 𝐷. 
ด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก     

สมรรถภาพความอดทนของ

ระบบห ัวใจและระบบหายใจ

ด ้ วย  PACER shut t le  run 

(จำนวนรอบ) 

11.11±2.89 9.28±1.78 2.294 0.015* 

ระดับคะแนน (0-10 คะแนน) 1.77±0.65 1.44 ±0.51 1.715 0.048* 

ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ 

การประเมินความแข็งแรงของ

แกนกลางลำตัวด้วยท่าแพลงก์

(วินาที) 

41.79±21.43 22.18±11.40 3.427 0.001* 

ระดับคะแนน (0-10 คะแนน) 2.61 ±2.30 0.78±1.00 3.095 0.002* 

ด้านความสามารถทางกลไก     

การ ว ั ดแบบประเม ิ นท ั กษะ

ค ว า ม ค ล ่ อ ง ต ั ว แ ล ะ ก า ร

เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ ง แ ค น า ด า 

(คะแนน) 

17.27±2.90 15.86±3.28 1.371 0.090 

ระดับคะแนน (0-10 คะแนน) 6.17±1.04 5.66±1.17 1.371 0.090 

คะแนนรวมด้านสมรรถนะทางาย 

(0-30 คะแนน) 

10.56±2.66 7.89±1.95 3.434 0.001* 

 

*p<0.05 
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ตารางท่ี 4 ความถี่ของการตีความของระดับการประเมินคะแนนแต่ละด้าน 

ดานสมรรถนะทางกาย กลุมน้ําหนักปกติ 

(n=18) 

กลุมน้ําหนักเกิน 

หรืออวน (n=18) 

ความถี่ (รอยละ) ความถี่ (รอยละ) 

ด้านสมรรถภาพทางแอโรบิก 

ด้วยสมรรถภาพความอดทนของระบบหัวใจและระบบหายใจด้วย PACER  

ขั ้นพื ้นฐาน 7 (38.90) 17 (94.40) 

ขั ้นก้าวหน้า 11 (61.10) 1 (5.60) 

ขั ้นสัมฤทธิผล 0 (0.00) 0 (0.00) 

ขั ้นยอดเยี ่ยม 0 (0.00) 0 (0.00) 

ด้านความอดทนของกล้ามเนื ้อ 

ด้วยการประเมินความแข็งแรงของแกนกลางลำตัวด้วยท่าแพลงก์ 

ขั ้นพื ้นฐาน 4 (22.20) 7 (38.90) 

ขั ้นก้าวหน้า 12 (66.70) 11 (61.10) 

ขั ้นสัมฤทธิผล 2 (11.10) 0 (0.00) 

ขั ้นยอดเยี ่ยม 0 (0.00) 0 (0.00) 

ด้านความสามารถทางกลไก 

ด้วยการประเมินทักษะความคล่องตัวและการเคลื ่อนไหวของแคนาดา 

ขั ้นพื ้นฐาน 5 (27.80) 10 (55.60) 

ขั ้นก้าวหน้า 13 (72.20) 8 (44.40) 

ขั ้นสัมฤทธิผล 0 (0.00) 0 (0.00) 

ขั ้นยอดเยี ่ยม 0 (0.00) 0 (0.00) 

ด้านสมรรถนะทางกายโดยรวม 

ขั ้นพื ้นฐาน 17 (94.40) 18 (100.00) 

ขั ้นก้าวหน้า 1 (5.60) 0 (0.00) 

ขั ้นสัมฤทธิผล 0 (0.00) 0 (0.00) 

ขั ้นยอดเยี ่ยม 0 (0.00) 0 (0.00) 

 

 



152                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

 

ด ้านสมรรถนะทางกายโดยรวมของกลุ ่ม

นักเรียนที่มีน้ำหนักปกติ ส่วนใหญ่อยู ่ในขั้นพื ้นฐาน 

คิดเป็นร้อยละ 94.40 รองลงมาเป็นขั้นก้าวหน้า คิด

เป็นร้อยละ 5.60 กลุ ่มนักเรียนที่มีน้ำหนักเกินหรือ

อ้วนสมรรถนะทางกายโดยรวม ส่วนใหญ่อยู ่ในขั ้น

พื้นฐาน คิดเป็นร้อยละ 100 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. นักเรียนที่มีน้ำหนักปกติและนักเรียนที่

ม ีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนมีความแตกต่างกันใน

องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ไขมันในร่างกาย 

มวลไขม ัน และมวลกล ้ามเนื ้อท ั ้งร ่างกายไม่รวม

ไขมัน รวมถึงส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น ลำตัว แขน 

และขา นอกจากนี ้ยังพบความแตกต่างในรอบเอว

และรอบสะโพกอีกด้วย สาเหตุหลักที่ทำให้นักเรียน

ที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนมีความแตกต่างกับ

นักเรียนที่มีน้ำหนักปกติในองค์ประกอบของร่างกาย 

เกิดจากการบริโภคอาหารที ่ไม่เหมาะสม การขาด

การออกกำลังกาย และปัจจัยทางพันธุกรรม (Gil & 

Takourabt, 2017) ซึ ่งส่งผลให้มีการสะสมไขมันใน

ร่างกายมากขึ ้น (Goossens, 2017) รอบเอวและ

รอบสะโพกยังมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในนักเรียนที่มีภาวะ

น้ำหนักเกินหรืออ้วน (Kułaga et al., 2023)  

2. ความฉลาดร ู ้ทางกายด ้านสมรรถนะ

ทางกาย นักเรียนที่น้ำหนักปกติจะมีสมรรถภาพทาง

แอโรบิกสูงกว่ากลุ ่มนักเรียนที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกิน

หรืออ้วน ภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน มักจะเกิดจาก

การขาดกิจกรรมทางกายซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผล

ต่อสมรรถภาพแอโรบิกที่ลดลง (Olds et al., 2006) 

อีกทั้งยังมีการวิจัยที ่พบว่า การสะสมไขมันส่วนเกิน

ทั้งร่างกายและในช่องท้อง ส่งผลให้ความอดทนของ

ระบบหัวใจและระบบหายใจลดลง และเสี่ยงต่อการ

เ ก ิ ด ก ล ุ ่ ม อ า ก า ร เ ม ต า บ อ ล ิ ก  ( M e t a b o l i c 

Syndrome) ในอนาคต (Carnethon et  a l . , 

2007) และทำให้ระดับคะแนนของด้านสมรรถภาพ

ทางแอโรบิกของนักเรียนที่มีน้ำหนักปกติดีกว่ากลุ่ม

น้ำหนักเกินหรืออ้วน 

ด ้ านคว ามอดทนของกล ้ าม เน ื ้ อ ของ

น ักเร ียนท ี ่น ้ำหน ักปกต ิในด ้านความอดทนของ

กล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือ

อ้วน ความอดทนของกล้ามเนื้อแกนกลางของในเด็ก

วัยเรียน เมื ่อมวลไขมันเพิ ่มขึ ้น ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อแกนกลางจะลดลง (Tank & Prajapati, 

2023) และทำให้ระดับคะแนนของด้านความอดทน

ของกล้ามเนื้อของนักเรียนที่มีน้ำหนักปกติดีกว่ากลุ่ม

น้ำหนักเกินหรืออ้วน 

ด้านความสามารถทางกลไก นักเรียนที ่มี

น้ำหนักปกติและนักเรียนที ่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือ

อ้วน ไม่พบความแตกต่าง อาจเนื่องมาจากหลักสูตร

แกนกลางของสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น

พื ้นฐาน (สพฐ.) ได้บูรณาการการเรียนรู ้ด้านทักษะ

การเคลื ่อนไหวพื ้นฐานและการเคลื ่อนไหวอย่างมี

ประสิทธิภาพในรายวิชาพลศึกษาอย่างต่อเนื่องทุก

ระดับชั ้น โดยเฉพาะในระดับประถมศึกษา ซึ ่งเป็น

ช่วงวัยที ่เน้นพัฒนาทักษะพื้นฐาน เช่น การเดิน วิ่ง 

กระโดด และการประสานงานระหว่างอวัยวะต่างๆ

ผ ่านก ิจกรรมการเล ่น เกมกีฬา และกิจกรรมเข้า

จ ั งหวะ  (O ffice  o f  the  Bas i c  Educat i on  
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Commission, 2008) ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน

ของเด็กในระดับเดียวกันมีความใกล้เคียงกัน และ

การแสดงท ักษะบางท ักษะจาก 7 ท ักษะย ังพบ

ข้อบกพร่องในการแสดงทักษะ ซึ่งเด็กในวัยเรียนที่มี

ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน แต่ไม่สามารถ

ทำท ักษะการเคลื ่อนไหวพ ื ้นฐานได้ตามระดับท ี ่

คาดหวัง (Farmer et al., 2017) อีกทั้งเมื่ออายุของ

นักเรียนที ่มากขึ ้น มีแนวโน้มที ่จะเข้าร่วมกิจกรรม

ทางกายที ่ลดลง ส ่งผลให้ความสามารถทางกลไก

ของนักเรียนลดลงไปด้วย (Ensrud-Skraastad & 

Haga, 2020) และทำให ้ระด ับคะแนนของด ้าน

ความสามารถทางกลไกในกลุ ่มนักเรียนที ่มีน้ำหนัก

ปกติไม่แตกต่างกันกับกลุ ่มนักเรียนที ่มีน้ำหนักเกิน

หรืออ้วน 

ด้านความฉลาดรู ้ทางกายด้วยสมรรถนะ

ทางกายโดยรวม ทั ้งกลุ ่มนักเรียนที ่มีน้ำหนักปกติ

ด ีกว ่ าน ัก เร ียนท ี ่ม ีภาวะน ้ำหน ัก เก ินหร ืออ ้วน 

สมรรถนะทางกายเป ็นเสาหล ักท ี ่สำค ัญในการ

ส่งเสร ิมสุขภาพทางกายของนักเรียน นักเร ียนที ่มี

ภาวะน้ำหนักเกินและอ้วนอาจมีขีดความสมรรถนะ

ทางกายที่จำกัดกว่านักเรียนที ่มีน้ำหนักปกติ ส่งผล

ให ้ภาวะน ้ำหน ัก เก ินและอ ้วนเป ็นอ ุปสรรคต ่อ

สมรรถภาพทางแอโรบ ิ กและความอดทนของ

กล้ามเนื้อ (El-Gohary, 2020)  

สรุปผลการวิจัย ความฉลาดร ู ้ทางกาย

ด ้านสมรรถนะทางกายโดยรวมของน ักเร ียนที ่ม ี

น้ำหนักปกติดีกว่านักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือ

อ้วน ยกเว้นด้านความสามารถทางกลไก 

ข อ เสนอแนะจากการว ิจ ัย  น ั ก เ ร ี ยน

ประถมศึกษาตอนปลายที ่ม ีภาวะน้ำหนักเกินหรือ

อ้วน ควรได้รับการส่งเสริมและฝึกฝนด้านสมรรถนะ

ทางกายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางแอโรบิก และความ

อดทนของกล้ามเนื้อมากขึ้น 
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บทคัดยอ 
วัตถุประสงค เพื ่อศ ึกษาผลของการฝึกสเต็ป 

แอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดต่อองค์ประกอบ
ขอบร่างกาย ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ ่นของรยางค์ส่วนล่าง สมรรถภาพทางแอโรบิก 
และตัวแปรทางสรีรวิทยาในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างเป็นผู ้หญิงวัย
หมดประจำเดือน อายุ 45-59 ปี จำนวน 27 คน แบ่งเป็น 
2 กล ุ ่ม ได ้แก่  กล ุ ่มควบคุมหรือกลุ ่มใช ้ช ีว ิตประจำว ัน
ตามปกติ (CON, n=14) และกลุ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับ
การจำกัดการไหลเวียนเลือด (SA-BFR, n=13) ที ่ร ้อยละ 
40 ของความดันในการปิดกั ้นการไหลเวียนเลือดแดงเป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยกลุ่ม SA-BFR ออกกำลังกายที่
ความหนักร้อยละ 60-89 ของอัตราการเต้นหัวใจสำรอง
เป็นเวลา 45 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ โดยความเข้มข้นของ
การฝึกถูกปรับเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องทุกๆ 4 สัปดาห์ด้วยการ
ปรับทั ้งความเร ็วของจังหวะเพลงและช่วงเป้าหมายของ
อัตราการเต้นหัวใจสำรอง ผู้วิจัยทำการทดสอบตัวแปรด้าน
องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงและความทนทานของ
กล ้ าม เน ื ้ อ  ความย ื ดหย ุ ่ นของรยางค ์ส ่ วนล ่ า ง  และ
สมรรถภาพทางแอโรบิก ในช่วงก่อนการทดลอง ระหว่าง
การทดลองในสัปดาห์ท ี ่  8 และหลังการทดลองครบ 12 
สัปดาห์ และนำข้อมูลมาวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

ของตัวแปรก่อน ระหว่าง และหลังการทดลองด้วยวิธีการ
ว ิ เคราะห ์ความแปรปรวนแบบผสมผสาน และใช ้การ
ทดสอบแบบรายคู ่ด้วยสถิติ LSD ที ่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 
0.05 

ผลการวิจัย พบว่าหลังจาก 12 สัปดาห์ กลุ ่ม 
SA-BFR มีค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อทั้งร่างกาย (p=0.043) 
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื ้อ (p<0.001) 
และความยืดหยุ ่นของรยางค์ส่วนล่าง (p<0.001) เพิ ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และ
มีค่าเฉลี ่ยของร้อยละไขมัน (p=0.003) และมวลไขมันทั้ง
ร่างกาย (p=0.031) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ในขณะ
ที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวภายในกลุ่มควบคุม 

สรุปผลการวิจัย การฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับ
การจำกัดการไหลเวียนเลือดเป็นการฝึกที ่ปลอดภัยและ
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ในผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือน และอาจเป็นทางเลือกหนึ่งใน
การออกกำลังกายสำหรับประชากรกลุ่มนี ้ 

 
คําสําคัญ: สเต ็ปแอโรบ ิก / การฝ ึกด ้วยการจำก ัดการ
ไหลเว ียนเลือด / สมรรถภาพทางกาย / ความแข็งแรง
และความทนทานของกล ้ าม เน ื ้ อ  /  ผ ู ้ หญ ิ งว ั ยหมด
ประจำเดือน

 

บทความวิจัย 
 

ผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกรวมกับการจาํกัดการไหลเวียนเลือด 
ตอสมรรถภาพทางกายในผูหญิงวัยหมดประจําเดือน 
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Abstract 
Purpose This study aimed to investigate 

the effects of step aerobics with blood flow 
restr ict ion tra in ing on body composit ion , 
muscular strength and endurance, lower limb 
flexibility, aerobic capacity and physiological 
variables in postmenopausal women. 

MethodsTwenty-seven postmenopausal 
women aged 45–59 years participated in the 
study. Participants were randomly assigned 
into two g roups: the control group (CON, 
n=14) , who maintained their normal daily 
l ifestyle, and the step aerobics with blood 
flow restriction training group (SA-BFR, n=13), 
who performed step aerobics training for 45 
minutes, 3 days per week over 12 weeks, with 
BFR app l ied a t  40% of  a rter ial  occlus ion 
pressure and exercise intensity set at 60-89 % 
o f  hea rt  ra te  r ese rve .  The  in tens i ty  was 
progressively adjusted every 4 weeks through 
alterations in music tempo and target HRR 
range. Physical fitness variables including body 
c o m p o s i t i o n ,  m u s c u l a r  s t r e n g t h  a n d 
endurance, lower limb flexibility, and aerobic 

capacity were assessed at baseline, at week 8, 
and after 12 weeks. Data were analyzed using 
Two-way mixed ANOVA with LSD post hoc 
comparisons at the significance level of 0.05. 

Results After 12 weeks, the SA-BFR 
group showed statistically significant increases 
in muscle mass (p=0.043), muscular strength 
and endurance (p<0.001),  and lower l imb 
flexibility (p<0.001) compared to baseline. 
Additionally, there were significant decreases 
in the percentage of body fat (p=0.003), and 
total fat mass (p=0.031). These changes were 
not observed in the control group. 

Conclusion This study suggests that 
12  weeks  o f  SA -BFR  t r a in i ng  e f f ec t ively 
improves physical fitness in postmenopausal 
w o m e n ,  o f f e r i n g  a  v a l u a b l e  e x e r c i s e 
alternative for this population. 
 
Ke ywo rd s :  S t ep  a e r o b i c s  /  B l oo d  flow 
restriction training / Physical fitness / Muscle 
strength and endurance / Postmenopausal 
women 

Corresponding Author:  Napasakorn Chuensiri, Ph.D., Faculty of Sports Science, Chulalongkorn 

University, Bangkok, Thailand, E-mail: napasakorn.c@chula.ac.th 

Original Article 
 

EFFECTS OF STEP AEROBICS WITH BLOOD FLOW RESTRICTION TRAINING  
ON PHYSICAL FITNESS IN POSTMENOPAUSAL WOMEN 

 

Atittaya Pantapao1, Jitanan Laosiripisan2, Natthaphon Ubonsutvanich3, 
Wirinda Chiravanich4 and Napasakorn Chuensiri1,5 

1 Area of Exercise Physiology, Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 
2 Department of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University 

3 Geriatric Excellence Center, King Chulalongkorn Memorial Hospital, Thai Red Cross Society 
4 Department of Anesthesiology, King Chulalongkorn Memorial Hospital, Thai Red Cross Society 

5 Center of Excellence in Exercise Physiology, Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 
Received: 17 May 2025 / Revised: 20 May 2025 / Accepted: 24 August 2025 



160                Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.2 (May-August 2025) 
 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ผ ู ้ หญ ิ งว ั ยหมดประจำ เด ือนม ีจำนวน

ประมาณ 7 ล้านคนจากประชากรไทยทั ้งหมด และ

จากข้อมูลโครงสร้างของประชากรในปี พ.ศ. 2561 

พบว่าจำนวนประชากรของเพศหญิงในช่วงอายุ 45-

59 ปี มีจำนวนสูงกว่าวัยอื ่นๆหรือประมาณร้อยละ 

28 ของประชากรทั ้งหมด (National Statistical 

Office,  2018) หล ังจากประจำ เด ือนขาดหาย

ติดต่อกัน 12 เดือนขึ้นไปจนสิ้นสุดลงอย่างถาวรหรือ

เข้าสู ่วัยหมดประจำเดือนนั้น รังไข่จะสร้างฮอร์โมน

เพศหร ื อฮอร ์ โ มน เอสโตร เ จน ได ้ น ้ อยลงมาก 

(Pongsatha, 2011) การลดลงของฮอร ์โมนเพศ

ดังกล่าวมีความสัมพันธ์ก ับการเปลี ่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยาของระบบต่างๆในร่างกาย อาทิ การทำงาน

ท ี ่ แย ่ลงของระบบไหลเว ี ยนเล ือด โดยม ี ระด ับ

คอเลสเตอรอล (Cholesterol) และระดับแอลดีแอล 

(Low-density Lipoprotein; LDL) สูงขึ้น เสี่ยงใน

การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจมากกว่าผู้หญิงในวัยอื่น 

(Prachuablarp & Wattradul, 2020; Vongchana 

& Pongsatha, 2016; Witteman et al., 1989) 

การเปลี ่ยนแปลงของระบบกระดูกและกล้ามเนื ้อ 

โดยมีความหนาแน ่นของมวลกระดูกลดลงอย ่าง

รวดเร็วเมื่อเข้าสู ่วัยหมดประจำเดือน (Soontrapa, 

2014; Srisukho, 2018) และเกิดการตายของเซลล์

กล้ามเนื้อโครงร่าง (Skeletal muscle apoptosis) 

ซึ ่งส่งผลให้ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือนมีปัญหาทาง

สุขภาพ รวมถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ลดลงจาก

การที่ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือนมักมีพฤติกรรมเนือย

นิ ่ง (Sedentary behavior) มีกิจกรรมทางกายไม่

เพ ีย งพอหร ือขาดการออกกำล ังกาย (Be i tz & 

Dören, 2004) ทำให ้ เก ิดการเปล ี ่ยนแปลงของ

องค์ประกอบร่างกาย เช่น การเพิ่มขึ้นของมวลไขมัน

และไขมันในช่องท้อง (Razmjou et al., 2018) การ

ลดลงของปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (Deng et al., 

2002) การสูญเสียมวลกล้ามเนื้อจากการลดลงของ

อัตราการเผาผลาญพลังงาน (Karakelides & Nair, 

2005) นอกจากนี้ยังมีการลดลงของสมรรถภาพการ

ทำงานของระบบหัวใจและหายใจ (Letnes et al., 

2023) และการลดลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Collins et al. , 2019) นำไปสู ่การเปลี ่ยนแปลง

คุณภาพชีวิต (Quality of life; QOL) ของผู้หญิงวัย

หมดประจำเดือนให้แย่ลง (Shukla et al., 2018) 

การออกกำล ังกายแบบสเต ็ปแอโรบ ิก 

(Step aerobics exercise) เป็นหนึ่งในรูปแบบของ

การออกกำลังกายแบบกลุ่ม (Group exercise) ที่มี

เคล ื ่อนไหวร ่างกายตามจ ังหวะเพลงประกอบใน

ร ูปแบบก้าวข ึ ้น (Climbing up) ก ้าวลง (Going 

down) และก้าวข้าม (Crossing) แท่นสเต็ปสำหรับ

ออกกำล ั งกายซ ึ ่ งม ี ท ่ าทา งการ เคล ื ่ อน ไหวท ี ่

หลากหลายจึงสามารถกระตุ ้นการทำงานของกลุ ่ม

กล้ามเน ื ้อม ัดใหญ่ได ้หลายมัดโดยเฉพาะบริ เวณ

กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteal region) และกล้ามเนื ้อ

ขา (Leg region) (Nikić & Milenković, 2013) จาก

การศึกษาของ Hallage et al. (2010) ศึกษาผลของ

การฝ ึกสเต ็ปแอโรบ ิกต ่อสมรรถภาพการทำงาน 

(Functional fitness) ในผ ู ้ส ูงอาย ุเพศหญิงที ่ม ี

สุขภาพดี 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30-60 นาที เป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า มีผลดีต่อสมรรถภาพ

การทำงานของผู้สูงอายุเพศหญิงที่มีสุขภาพดี ทำให้ 
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ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถ

ในการทรงตัว และความทนทานของระบบหัวใจและ

หายใจที ่ดีขึ ้น (Hallage et al., 2010) อีกทั ้งยังมี

การศึกษาของ Anek & Bunyaratavej (2015) ได้

ศึกษาผลของการฝึกการออกกำลังกายสเต็ปแอโรบิก

ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายและการทรงตัวใน

สตรีว ัยก่อนหมดประจำเดือน พบว่ามีการพัฒนา

องค์ประกอบร่างกายโดยมีมวลไขมันลดลงและมีมวล

กล้ามเนื้อเพิ ่มขึ้น (Anek & Bunyaratavej, 2015) 

อย่างไรก็ตามการเพิ ่มความหนักของการออกกำลัง

กายแบบสเต็ปแอโรบิกนั้นสามารถเพิ่มได้จากความ

สูงของแท่นสเต็ป ความซับซ้อนของท่า และความเร็ว

ของจังหวะเพลง (Nikić & Milenković, 2013) แต่

หากท่าทางการเคลื ่อนไหวยากเกินไปหรือความสูง

ของแท่นสเต็ปที่มากเกินไป อาจทำให้กลุ่มคนวัยหมด

ประจำเดือนมีความเสี่ยงต่อการหกล้มเพิ่มมากขึ้น 

ป ัจจ ุบ ันได ้ม ีการฝ ึกด ้วยการจำก ัดการ

ไหลเวียนเลือด (Blood flow restriction training; 

BFR) ที่ช่วยเพิ่มความหนักของการออกกำลังกายโดย

สามารถกระตุ้นและพัฒนาระบบต่างๆในร่างกายได้

เทียบเท่ากับการฝึกด้วยความหนักสูง (Chuensiri, 

2021) โดยใช้แรงดันบีบรัดจากภายนอกเพื ่อปิดกั ้น

การไหลเวียนของเลือดบางส่วน ทำให้เกิดการจำกัด

การไหลเวียนเลือดดำที ่กล ับเข้าสู ่ห ัวใจ (Venous 

return) (Lorenz et al., 2021) แต่ยังยอมให้มีการ

ไหลเวียนของเลือดแดงบางส่วนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อได้

จึงไม่เป็นอันตรายต่อเนื้อเยื่อ แต่ทำให้กล้ามเนื้อส่วน

ปลายเกิดการคั ่งของปริมาณเลือดดำและสะสมกรด

แลคติกจำนวนมากในบริเวณกล้ามเนื ้อของรยางค์

ส่วนปลาย ส่งผลให้เกิดภาวะขาดออกซิเจนเฉพาะที่

บริเวณกล้ามเนื ้อ (Local hypoxia) และมีเพิ ่มขึ ้น

ของความเครียดระบบพลังงาน (Metabolic stress) 

ในบริเวณกล้ามเนื้อส่วนปลาย ซึ่งเป็นกลไกสำคัญใน

การกระตุ้นการทำงานระบบกล้ามเนื้อและระบบเผา

ผลาญพลังงาน (Wang et al., 2023) โดยร่างกายมี

กา รหล ั ่ ง ฮอร ์ โ มนการ เจร ิญ เต ิ บ โต  (G rowth 

hormone; GH) และฮอร์โมน Insulin like growth 

factor 1 (IGF-1) มากขึ ้น (Saatmann et al., 

2021) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการสังเคราะห์โปรตีนและการ

เพิ ่มขนาดเซลล์กล้ามเนื้อ (Fry et al., 2010) ส่งผล

ต่อการกระตุ ้นกลไกการทำงานของตัวส่งสัญญาณ 

Mammalian target of rapamycin complex 1 

(mTORC1) (Patterson et al., 2019) ซึ่งทำหน้าที ่

กระต ุ ้นการแบ ่งต ัวของน ิวเคล ียสในกล ้ามเน ื ้อ 

(Myonuclei) ของ Satellite cells และกระตุ้นการ

เพิ ่มจำนวนไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ภายใน

กล้ามเนื้อ (Morita et al., 2013) ทำให้ลดการสลาย

โปรตีนในกล้ามเนื้อ (Muscle protein breakdown; 

MPB) และเพิ ่มการสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเนื ้อ 

(Muscle protein synthesis; MPS) ส่งผลให้มีมวล

กล้ามเนื้อมากขึ้น (Jessee et al., 2018) นอกจากนี้

ย ั งสามารถเร ่ งระดมหน ่วยยนต ์  (Motor unit 

recruitment) ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 2 (Type 

II muscle fiber) ให้ทำงานเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง

ภายใต้ภาวะขาดออกซิเจนเฉพาะที่บริเวณกล้ามเนื้อ

ที ่ถ ูกจำกัดการไหลเวียนเลือดจึงทำให้กล้ามเนื ้อ  

จึงสามารถออกแรงได้มากขึ้น (Hsieh et al., 2024) 

ซึ่งได้มีการศึกษาพบว่าการฝึกในรูปแบบดังกล่าวนั้น 
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ปลอดภัยในกลุ่มผู้สูงอายุ (Lim & Goh, 2022) ดังนั้น

การฝ ึกด้วยการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือดจ ึงเป ็น

รูปแบบการฝึกที ่นิยมนำมาฝึกร่วมกับการออกกำลัง

กายในรูปแบบต่างๆในผู ้หญิงว ัยหมดประจำเดือน

เช่นกัน 

จากการศึกษาของ Pereira et al. (2018) 

เกี่ยวกับผลของการฝึกแอโรบิกในรูปแบบการเดินบนลู่

ไฟฟ้าร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดในผู้หญิง

หมดประจำเดือนที่มีโรคกระดูกพรุน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ครั้งละ 15 นาที เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่ามี

ผลด ีต ่อการพ ัฒนาความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ 

(Pereira et al., 2018) จากการศึกษาของ Yasuda 

et al. (2014) ที ่ได้ศึกษาผลของการออกกำลังกาย

แบบแรงต้านร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 2 

ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า 

มีผลดีต ่อการเพิ ่มขึ ้นของขนาดพื ้นที ่หน้าต ัดของ

กล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Yasuda 

et al., 2014) และการศึกษาที ่ผ่านมาของ Letieri  

et al. (2019) ที่ศึกษาผลของการฝึกด้วยการจำกัด

การไหลเวียนเลือดต่อสมรรถภาพการทำงานในผู้หญิง

ที ่ม ีภาวะมวลกล้ามเนื ้อน้อยเป็นเวลา 16 สัปดาห์ 

พบว่ามีผลดีต่อการพัฒนาแรงบีบมือ การลุกนั ่งจาก

เก้าอี้ การทดสอบเดิน 6 นาที และความยืดหยุ่นของ

รยางค ์ส ่วนบนและล ่าง (Letieri et al., 2019) 

นอกจากนี ้  การศ ึกษาที ่ผ ่านมาของ Cho & Lee 

(2024) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือด พบว่าการฝึกดังกล่าวช่วยลด

ปริมาณมวลไขมันและเพิ ่มมวลกล้ามเนื ้อได้อย่างมี

นัยสำคัญ (Cho & Lee, 2024) 

จากที่กล่าวมาข้างต้นนั้น การศึกษาวิจัยถึง

ผลของการฝึกออกกำลังกายร่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือนที่ผ่านมา

มีรูปแบบการออกกำลังกายที่ค่อนข้างหลากหลายที ่

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ แต่ยังไม่มีการ

ศึกษาวิจัยเกี ่ยวกับการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการ

จ ำ ก ั ด ก า ร ไหล เ ว ี ย น เล ื อด ใน ผ ู ้ ห ญ ิ ง ว ั ยหมด

ประจำเดือน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจและมีแนวคิดที่จะ

ศ ึกษาและพัฒนาร ูปแบบของการฝ ึกสเต ็ปแอโร

บิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดที ่เหมาะสม

และสามารถนำไปใช้ได้จริงต่อการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วม

กับการจำกัดการไหลเวียนเลือดต่อองค์ประกอบ

ร ่ า งกาย  ความแข ็ งแรงและความทนทานของ

กล ้ามเน ื ้ อ  ความย ืดหย ุ ่นของรยางค ์ส ่ วนล ่ า ง 

สมรรถภาพทางแอโรบิก และตัวแปรทางสรีรวิทยาใน

ผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดส่งผลต่อองค์ประกอบร่างกาย ความ

แข็งแรงและความทนทานของกล ้ามเน ื ้อ ความ

ยืดหยุ่นของรยางค์ส่วนล่าง และสมรรถภาพทางแอโร

บิกในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 
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รูปที่ 1 การจัดสรรกลุ่มตัวอย่างในระหว่างดำเนินการวิจัย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจ ัยนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) ม ีว ัตถ ุประสงค ์เพื ่อ

ศึกษาผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนเลือดต่อสมรรถภาพทางกายในผู้หญิง

วัยหมดประจำเดือน ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวิจ ัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

ว ิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดท ี ่  1 จ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย COA No. 069/67 รับรองเมื่อวันที่ 25 

มีนาคม 2567 และดำเนินการทดลองเก็บข้อมูล ณ 

ภ าคว ิ ช ากายภาพบำบ ั ด  คณะสห เ วชศาสตร ์ 

มหา ว ิ ทย าล ั ยธ ร รมศาสตร ์  ศ ู น ย ์ ร ั ง ส ิ ต  และ

ห้องปฏิบ ัต ิการทางสร ีรว ิทยาการออกกำลังกาย 

ห้องปฏิบ ัต ิการเสร ิมสร้างสมรรถนะทางการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยได้ร ับการทดสอบวัดตัวแปรต่างๆ ได้แก่ กลุ ่ม

ข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา องค์ประกอบร่างกาย 

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความ 
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ย ืดหยุ ่นของรยางค์ส ่วนล่าง และสมรรถภาพทาง 

แอโรบิก ก่อนการทดลอง ระหว ่างการทดลองใน

สัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองครบ 12 สัปดาห์ 

กลุมตัวอยาง 

การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง กำหนดค่า

อำนาจการทดสอบ (Power of test; B) ที่ 0.80 ค่า

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Probable error; a) 

ที ่ 0.05 และค่าขนาดของผล (Effect size; d) ที ่ 

0.27 (Lyall et al., 2022) สามารถคำนวณกลุ ่ม

ตัวอย่างได้ทั้งสิ้น 24 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยระหว่างดำเนินการวิจัยจึงคำนวณ

กลุ ่มตัวอย่างเพิ ่มเติมอีกร้อยละ 20 การศึกษาวิจัย

ครั ้งนี ้จึงใช ้จำนวนกลุ ่มตัวอย่างรวมทั ้งสิ ้น 30 คน 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มควบคุมหรือกลุ่มใช้

ชีว ิตประจำวันตามปกติ (Control group; CON) 

และกล ุ ่มฝ ึกสเต ็ปแอโรบิกร ่วมก ับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด (Step aerobics with blood flow 

restriction training; SA-BFR) โดยแสดงการจัดสรร

ผู้เข้าร่วมวิจัยดังรูปที่ 1 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เพศหญิง อายุระหว่าง 45-59 ปี หมด

ประจำเดือนอย่างน้อย 12 เดือนติดต่อกันขึ้นไป 

2. ด ั ชน ีมวลกายระหว ่ าง  18 .5-24 .9 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

3. ไม่ได้รับการรักษาด้วยฮอร์โมนทดแทน

ในช่วง 12 เดือนก่อนเข้าร่วมงานวิจัย 

4. ไม่อยู่ในระหว่างการบริโภคอาหารเสริม

โปรตีน แคลเซียม หรือวิตามินดีในช่วง 3 เดือนก่อน

เข้าร่วมงานวิจัย 

5. สุขภาพดี ไม่มีโรคประจำตัว ผ่านการ

ประเมินด้วยแบบประเมินความพร้อมก่อนการออก

กำล ั งกาย  (Phys i ca l  Ac t i v i t y  Read iness 

Questionnaire; PAR-Q) 

6. มีค่าดัชนีข้อเท้า-แขน (Ankle brachial 

index; ABI) ระหว่าง 0.9-1.4 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผู ้เข้าร่วมวิจัยขอยุติหรือไม่สมัครใจใน

การเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

3. ผู ้ เข ้าร่วมวิจ ัยไม่ปฏิบ ัต ิตามข้อตกลง

และข้อแนะนำของงานวิจัย เช่น บริโภคอาหารเสริม

โปรตีน แคลเซียม วิตามินดี หรือมีการออกกำลังกาย

ด้วยโปรแกรมอื ่นๆนอกเหนือจากที ่ได้ร ับ ซึ ่งอาจ

ส่งผลต่อตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย เป็นต้น 

4. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า

ร้อยละ 80 ของระยะเวลาการฝึกทั ้งหมด หรือเข้า

ร่วมการฝึกน้อยกว่า 29 ครั ้ง จากระยะเวลาการฝึก

ทั้งหมด 36 ครั้ง 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

การสรรหาและคัดกรองกลุ มต ัวอยาง 

(Recruitment and screening)  

ผ ู ้ว ิจ ัยดำเน ินการหากล ุ ่มต ัวอย ่างด้วย

ตนเองโดยการประชาสัมพันธ์เพื ่อเชิญชวนผู้หญิงวัย

หมดประจำ เด ื อน เข ้ า ร ่ วม ง านว ิ จ ั ยผ ่ านก าร

ประชาสัมพันธ์ทางสื ่อออนไลน์ ได้แก่ เฟซบุ ๊ก ไลน์  
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การสุมกลุมตัวอยาง จํานวนกลุมตัวอยางที่ผานการคัดเขา จํานวนกลุมตัวอยางที่เหลือในงานวิจัย 

CON SA-BFR CON SA-BFR 

ช่วงอายุ 45 – 49 ปี 
ดัชนีมวลกาย 18.5 – 22.9 กก./ม.2 

0 1 0 1 

ช่วงอายุ 45 – 49 ปี 
ดัชนีมวลกาย 23.0 – 24.9 กก./ม.2 

1 0 1 0 

ช่วงอายุ 50 – 54 ปี 
ดัชนีมวลกาย 18.5 – 22.9 กก./ม.2 

4 4 3 3 

ช่วงอายุ 50 – 54 ปี 
ดัชนีมวลกาย 23.0 – 24.9 กก./ม.2 

1 2 1 0 

ช่วงอายุ 55 – 59 ปี 
ดัชนีมวลกาย 18.5 – 22.9 กก./ม.2 

7 9 7 8 

ช่วงอายุ 55 – 59 ปี 
ดัชนีมวลกาย 23.0 – 24.9 กก./ม.2 

2 2 2 1 

สรุปจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 15 18 14 13 
 

รูปที่ 2   การแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบจับคู่ตามช่วงอายุและดัชนีมวลกาย 

 

เป็นต้น เมื ่อมีผู ้สนใจติดต่อมา ผู ้วิจัยจึงทำการเชิญ

มาตรวจคัดกรองก่อนเข้าร่วมการวิจัยดังนี ้ 

1. ผ ่ านการค ั ดกรองความ เส ี ่ ย ง ท า ง

หลอดเลือดทั ่วร่างกายด้วยเครื ่องว ัดความแข็งตัว

ของหลอด เล ื อด  (Non - inva s i ve  vas cu l a r 

s c r een i n g  de v i ce )  โ ดยจะต ้ อ งม ี ค ่ า ด ั ชน ี 

ข ้ อ เท ้ า -แขน (Ankle brachia l  index;  ABI ) 

ระหว่าง 0.9-1.4 ซึ ่งอยู ่ในเกณฑ์ปกติ 

2. ทำแบบสอบถามก ิจกรรมทางกาย

นานาชาต ิฉบ ับส ั ้น ( International Physical 

A c t i v i t y  Que s t i onna i r e ;  I PAQ )  ซ ึ ่ ง ต ้ อ ง 

ม ีก ิจกรรมทางกายในระด ับต ่ำจ ึงจะผ ่านเกณฑ ์ 

คัดเข้า 

3. ทำแบบประเมินความพร้อมก่อนออก

กำล ั งกาย  (Phys i ca l  Ac t i v i t y  Read iness 

Questionnaire; PAR-Q) ซึ่งต้องตอบว่า “ไม่” ทุก

ข้อจึงจะผ่านเกณฑ์คัดเข้า 

ก า ร แ บ ง ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง  ( R a nd o m 

allocation) 

การสุ ่มกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมด 33 คนเข้า

กล ุ ่มควบคุมและกล ุ ่มทดลองโดยใช ้ว ิธ ีการแบ่ง 

กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งด ้ วยว ิ ธ ี จ ั บค ู ่  (Matched pa i r 

randomization) ตามเกณฑ์ช่วงอายุและดัชนีมวล

กาย ได้กลุ ่มต ัวอย ่าง 2 กลุ ่ม ได ้แก่ กลุ ่มควบคุม 

(CON) จำนวน 15 คน และกล ุ ่มฝ ึกสเต ็ปแอโร

บิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด (SA-BFR) 
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จำนวน 18 คน โดยระหว่างการดำเนินการวิจ ัยมี

ผ ู ้ เข ้าร ่วมการวิจ ัยในกลุ ่มควบคุมถอนตัวออกจาก

งานว ิจ ัยจำนวน 1 คนจากอาการบาดเจ ็บท ี ่ ไม ่

เกี ่ยวกับการทดลอง และผู ้เข ้าร่วมวิจ ัยในกลุ ่มฝึก 

สเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด

ถอนตัวออกจากงานวิจัยจำนวน 5 คน เนื ่องจากไม่

สะดวกเด ินทางมาเข ้าร ่วมการฝ ึก 4 คน และม ี

อาการชาบริเวณรยางค์ส่วนล่างขณะฝึก แต่เมื่อหยุด

ฝึกอาการชาได้หายไปภายใน 48 ชั่วโมง 1 คน จึงมี

จำนวนผู ้เข ้าร ่วมการว ิจ ัยในกลุ ่มควบคุม (CON) 

จำนวน 14 คน และกลุ ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับ

การจำกัดการไหลเวียนเลือด (SA-BFR) จำนวน 13 

คน ดังรูปที่ 1 และ 2 

กา ร เ ก ็บ ข อ ม ูล ต ัว แ ป รแ ล ะทด สอบ

รางกาย (Data collecting)  

ในช ่ ว งก ่ อนการทดลอง  ระหว ่ า งการ

ทดลองในส ัปดาห ์ท ี ่  8 และหล ังการทดลองครบ

สัปดาห์ที่ 12 มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

กา ร เตร ียมต ั วก ่อนเข ้ าร ่ วมการว ิ จ ั ย 

ประกอบด้วย พักผ ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 

ชั่วโมง งดเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์และ

คาเฟอีนอย่างน้อย 24 ชั ่วโมง สวมใส่รองเท้าผ้าใบ

หรือรองเท้ากีฬา สวมเสื้อแขนสั ้นและกางเกงขาสั้น

ที ่สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก และไม่มีอาการของ

โรคติดต่อ หรืออยู ่ในภาวะเจ็บป่วยอื่นๆ 

ผ ู ้ เ ข ้ า ร ่ วมการว ิจ ัย ได ้ ร ับการทดสอบ

ร ่างกายในห ้องที ่ม ีอ ุณหภูม ิ  25 องศาเซลเซียส 

ความชื ้นส ัมพัทธ์ระหว ่าง 40-60 เปอร ์เซ ็นต ์ ณ 

ภ าคว ิ ช า กายภาพบำบ ั ด  คณะสห เ วชศาสตร ์ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต ดังนี้ 

1. การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป 

ได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (Resting heart 

rate) ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic 

blood pressure) และความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายตัว (Diastolic blood pressure) และดัชนี

ข ้ อ เท ้า -แขน (Ank le  brachia l  i ndex;  ABI ) 

ด ้ ว ย เคร ื ่ อ ง ว ั ดความแข ็ ง ต ั วของหลอด เล ื อด  

(Non-invasive vascular screening device) 

ยี ่ห้อออมรอน รุ ่นคอลลิน วีพี 1000 พลัส ประเทศ

ญี่ปุ่น (Collin VP-1000 plus, Omron, Ukyo-ku, 

Kyoto, Japan) 

2. การทดสอบสมรรถภาพทางแอโรบิก 

(Aerobic capacity) ด้วยการทดสอบความสามารถ

ในการใช ้ออกซ ิ เจนส ูงส ุด (Maximal oxygen 

consumption ; VO 2max)  โดยใช ้  Modified 

Bruce protocol ด้วยลู ่วิ ่งไฟฟ้าแบบสายพาน ยี่ห้อ

ลอร์ดวาเลนท์ซีเพ็ท ประเทศเนเธอร์แลนด์ (Lode 

Valiant CPET, Netherland) และเครื่องวิเคราะห์

ก ๊ า ซ  (C a r d i opu lmona ry  g a s  e x change 

system) ย ี ่ห ้อคอร ์ เท ็กซ ์  ร ุ ่นเมตาแม ็กซ ์  ทร ีบ ี 

ประเทศเยอรม ัน (Stationary gas analyzer; 

MetaMax 3B, Germany) 

ผ ู ้ เ ข ้ า ร ่ วมการว ิจ ัย ได ้ ร ับการทดสอบ

ร่างกาย ณ ห้องปฏิบัติการทางสรีรว ิทยาการออก

กำลังกาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ดังนี ้
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1. การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาทั่วไป 

แ ล ะ อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ( B o d y 

composition) ได้แก่ อัตราการเผาผลาญขณะพัก 

(Rest ing  metabol ic  rate)  น ้ ำหน ัก (Body 

weight) ร้อยละไขมัน (Percentage of body fat) 

มวลไขมันทั ้งร่างกาย (Total fat mass) และมวล

กล้ามเนื้อทั้งร่างกาย (Total lean mass) ด้วยเครื่อง

วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Dual-energy 

X-ray Absorptiometry; DXA) ยี่ห้อจีอี เฮลท์แคร์ 

รุ ่นโพรไดจี ประเทศสหรัฐอเมริกา (GE Healthcare 

Lunar, Madison, WI, USA) 

2. การทดสอบแรงบีบมือ (Grip strength 

test) ทั ้งสองข้างด้วยเครื ่องว ัดแรงบีบมือ (Grip 

strength dynamometer) ยี ่ห้อกริบเอ รุ ่นทีเคเค 

5001 ประเทศญี่ปุ่น (GRIP-A, T.K.K. 5001, Japan) 

3. การวัดความยืดหยุ่นของรยางค์ส่วนล่าง

ด้วยการวัดระยะในการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

(Sit and reach test) บันทึกผลในหน่วยเซนติเมตร 

4. การว ั ดความด ันในการป ิดก ั ้ นการ

ไหลเวียนของหลอดเลือดแดงโดยสมบูรณ์ (Arterial 

occlusion pressure; AOP) ด ้วยการใช ้สายรัด

จำกัดการไหลเวียนเลือดแบบไม่ยืดหยุ่น (Wide-rigid 

cuff) ย ี ่ห ้อโฮเคนสัน ร ุ ่นเอสซีเท ็น (Hokanson, 

SC10, Bellevue, WA, USA) ที ่เป็นอุปกรณ์ในการ

ฝึกพันบริเวณต้นขาข้างถนัด และวัดแรงดันที่ใช้ปิด

กั้นการไหลเวียนโดยสมบูรณ์ของหลอดเลือดแดงหลัง

ข ้อพ ับเข ่า  (Popl iteal artery) ในท ่าย ืนด ้วย

เครื ่องอัลตราซาวน์ (Ultrasound imaging) ยี ่ห้อ 

ฟิลิปส์ รุ ่นซีเอกซ์ 50 ประเทศสหรัฐอเมริกา (CX-50, 

Philips Healthcare, Andover, MA, USA) จากนั้น

เริ ่มบีบแรงดันเพิ ่มขึ ้นเรื ่อยๆจนกระทั ่งปิดกั ้นการ

ไหลเวียนโลหิตอย่างสมบูรณ์ (100%AOP) ค้างไว้

เป็นเวลา 30 วินาที พักประมาณ 5 นาทีและทำการ

วัดซ้ำอีกครั ้งเพื่อให้แน่ใจว่าความดันที่ใช้เหมาะสม

และปลอดภัย โดยผู ้ว ิจ ัยทำการวัดในช่วงก่อนการ

ทดลองเพื ่อนำมาคำนวณเป็นค่าความดันในการปิด

กั้นที่ระดับ 40%AOP สำหรับการฝึกออกกำลังกาย 

(Patterson et al., 2019) ดังนี้ 

40%AOP=100%AOP (mmHg)×0.40 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับการทดสอบร่างกาย

ด้วยเครื่องฝึกกล้ามเนื้อแบบกระบอกลมยี่ห้อไกเซอร์ 

รุ ่นแอร์ 300 เบลท สควอท ประเทศสหรัฐอเมริกา 

( K e i s e r ,  A i r 3 0 0  b e l t  s q u a t ,  U S A )  ณ 

ห้องปฏิบ ัต ิการเสร ิมสร้างสมรรถนะทางการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ดังนี้ 

1. การทดสอบค่าน้ำหนักร้อยละ 60 ของ

ความแข็งแรงสูงสุดในการออกแรงหนึ ่งคร ั ้งในท่า 

สควอท (60% of 1-RM) โดยเร ิ ่มจากการหาค่า

น้ำหนักในการออกแรงหนึ ่งครั้ง (Estimated 1-RM) 

ด้วยวิธ ีการออกแรง 10 ครั ้ง (10-RM method) 

(Yasuda et al., 2014) ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยอบอุ่น

ร่างกายและทำความคุ้นชินกับท่าสควอทด้วยน้ำหนัก

เบา 10 ครั้ง แล้วพัก 1 นาทีจึงเริ ่มทดสอบรอบที่ 1 

ด้วยการออกแรง 11 ครั้ง (Earle, 2008) จากนั้นพัก 

5 นาทีก ่อนทดสอบรอบถัดไป (Yasuda et al., 

2014) โดยผู้วิจัยปรับน้ำหนักที่ใช้ทดสอบโดยถ้ารอบ

ที่ 1 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยสามารถทำได้มากกว่า 10 ครั้ง 
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2. ให้เพิ่มน้ำหนักที่ใช้ทดสอบ แต่ถ้าทำได้

น้อยกว่า 10 ครั้งให้ลดน้ำหนักที่ใช้ทดสอบ จนได้ค่า

น้ำหนักที ่ใช้ในการออกแรง 10 ครั้งโดยใน 3-5 ครั้ง

สุดท้ายต้องแสดงให้เห็นถึงความพยายามในการออก

แรงสูงสุด (Maximal efforts) หรือจุดที่กล้ามเนื้อไม่

สามารถออกแรงต่อไปได้ (Momentary muscle 

failure) (Earle, 2008) ซึ่งผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกคน

จะได้รับการทดสอบไม่เกิน 3 ครั ้ง จากนั ้นคำนวณ 

Est imated 1RM=น ้ำหน ัก 10RM/0.75 และ 

60%1-RM=Estimated 1RM×0.60 

3. การทดสอบจำนวนคร ั ้ งท ี ่ สามารถ

ทำท่าสควอทได้อย่างต่อเนื ่องที ่ความหนัก 60% 

1RM จนกว่าจะเกิดอาการล้า (Fatigue) โดยไม่มีการ

หยุดพักระหว่างการทดสอบ (Arazi et al., 2014) 

โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกรวมกับ

การจํากัดการไหลเวียนเลือด (SA-BFR) 

การเตรียมตัวกอนฝก (Familiarization 

sessions) เพื่อเตรียมความพร้อมร่างกายและเรียนรู้

การเคล ื ่อนไหวบนสเต ็ปขนาดความยาว 120 × 

ความกว้าง 38.5 × ความสูง 15 เซนติเมตร และทำ

ความเข้าใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกทั้งหมด 3 ครั้ง

ภายในระยะเวลา 1 สัปดาห์ ใช้เวลาประมาณ 45 

นาทีต่อครั ้ง โดยครั ้งที ่ 1-2 จะไม่มีการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด และครั้งที่ 3 มีการใส่อุปกรณ์สายรัด

จำกัดการไหลเวียนเลือดที ่  40%AOP ก่อนเข้าส ู ่

โปรแกรมการฝึกจริง 

การฝกสเต็ปแอโรบิกรวมกับการจํากัด

การไหลเวียนเลือด (SA-BFR) โดยใส่สายรัดบริเวณ

ส่วนต้นของรยางค์ขาทั ้งสองข้างและใช้ความดัน

ระดับปานกลางในการจำกัดการไหลเวียนเลือดที่ร้อย

ละ 40 ของความดันในการปิดกั้นการไหลเวียนเลือด

แดง (40%Arterial occlusion pressure; AOP) 

และกำหนดความถี่ของการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลาทั ้งหมด 12 สัปดาห์ ใช ้เวลาในการฝึก

ประมาณ 45 นาทีต่อครั้ง แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 

1) ช ่ ว งอบอ ุ ่ น ร ่ า งกาย  (Wa rm-up ) 

ประมาณ 10-15 นาทีด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

แบบไดนามิก (Dynamic stretching) การยืนย่ำเท้า

อยู ่กับที ่ (Marching) และการก้าวขึ ้นลงจากสเต็ป 

(Basic step) โดยกำหนดจังหวะเพลง 128 ครั ้งต่อ

นาที 

2) ช่วงการฝึกสเต็ปแอโรบิกร ่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือดประมาณ 20 นาที รูปแบบ

การเคลื ่อนไหวเริ ่มจากขาขวานำด้วยบล็อก 8×4, 

8×2 และ 8×1 ตามลำดับ จากนั้นจึงเปลี่ยนเป็นขา

ซ้ายนำด้วยบล็อก 8×4, 8×2 และ 8×1 ตามลำดับ

เช ่นเด ียวก ัน เร ียกว ่า “การฝ ึก 1 ช ุด” และพัก

ระหว่าง 2 ช ุดเป็นเวลา 2 นาทีโดยไม่ถอดสายรัด 

ซึ่งในการฝึกแต่ละครั้งจะมีทั้งหมด 4 ชุด ชุดละ 4 ท่า 

ดังนี้ 

ชุดที่ 1: Up V squat, V-shake, V up & 

down และ Triple knee  

ชุดที่ 2: Split lunge, X-step, Two knee 

one jack และ L-step 

ชุดที่ 3: Tu rn  s tep ,  K - s t ep ,  Knee 

straddle และ Straddle kick 

ชุดที่ 4: Walk the curb, Over the top, 

Straddle swing และ Charleston
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การปร ับความ เข ้ มข ้ นของ โปรแกรม 

ประกอบด้วย การปรับความเร ็วของจ ังหวะเพลง 

(Music tempo) และเพิ ่มช่วงเป้าหมายของอัตรา

การเต้นหัวใจสำรอง (Heart rate reserve; HRR) 

ทุก 4 สัปดาห์ ดังนี้ 

สัปดาห์ที่ 1-4: กำหนดจ ังหวะเพลง 128 

ครั้งต่อนาที และระดับความหนัก 60-75%HRR 

สัปดาห์ที่ 5-8: กำหนดจ ังหวะเพลง 130 

ครั้งต่อนาที และระดับความหนัก 75-85%HRR 

สัปดาห์ที่ 9-12: กำหนดจังหวะเพลง 132 

ครั้งต่อนาที และระดับความหนัก 75-89%HRR 

3) ช่วงคลายอุ ่นร่างกาย (Cool down) 

ประมาณ 10 นาท ีด ้วยการก ้าวข ึ ้นลงจากสเต ็ป 

(Basic step) การยืนย่ำเท้าอยู ่กับที ่ (Marching) 

และการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อแบบคงค้าง (Static 

stretching) โดยกำหนดจังหวะเพลง 100 ครั ้งต่อ

นาที 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ว ิ เ ค ราะห ์ ข ้ อม ู ล โดย ใช ้ โปรแกรม

สำเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ (Statistical Package 

for The Social Science; SPSS) โดยกำหนดระดับ

นัยสำคัญทางสถิติที่ .05  

2. หาข้อมูลที่ผิดปกติ (Outlier) ด้วย Box 

plot ก่อนเร ิ ่มวิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูล 

(Test of normality) ด้วยการทดสอบชาปิโรวิลค์ 

(Shapiro-Wilk test) ท ี ่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 

0.05 

3. วิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ

ตัวแปรก่อน ระหว่าง และหลังการทดลองด้วยวิธีการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบผสมผสาน (Two–way 

mixed ANOVA 2 Groups x 3 T imes) เพ ื ่อ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยแบบรายคู ่

ด้วยสถิติทดสอบแอลเอสดี (LSD post hoc test) 

ท ั ้ งความแตกต ่างภายในกล ุ ่ม  (With in group 

differences) และระหว่างกลุ ่ม (Between group 

differences) ที ่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 โดย

แสดงข้อมูลเป ็นค่าเฉลี ่ย (Mean) ค่าความคลาด

เคล ื ่อนมาตรฐาน (Standard error of mean; 

S E M )  แ ล ะช ่ ว ง ค ว า ม เ ช ื ่ อ ม ั ่ น  9 5%  ( 9 5% 

Confidence Interval) 

4. ขนาดอิทธิพลหรือขนาดของผล (Effect 

size; ES) แปลผลได้ดังนี้ (Cohen, 1988) 

0.00-0.19 มีขนาดของผลน้อยมาก 

0.20-0.49 มีขนาดของผลน้อย 

0.50-0.79 มีขนาดของผลปานกลาง 

≥0.80 มีขนาดของผลมาก 

 

ผลการวิจัย 

งานวิจัยนี ้ผู ้เข้าร่วมวิจัยคือผู ้หญิงวัยหมด

ประจำเด ือนท ั ้งหมด 27 คน ประกอบด้วย กล ุ ่ม

ควบคุม 14 คน และกลุ ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับ

การจำกัดการไหลเวียนเลือด 13 คน 

จากตารางที ่ 1 ข้อมูลด้านสรีรวิทยาทั่วไป 

พบว่ากลุ ่ม SA-BFR มีอัตราการเผาผลาญพลังงาน

ขณะพักเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที่ 

8 และ 12 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (p=0.010) 

และพบว่ามีอัตราการเต้นหัวใจขณะพักลดลงอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที่ 8 เมื ่อเทียบกับก่อน 
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ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั ่วไปของ

ผู้หญิงวัยหมดประจำเดือนกลุ่มควบคุม (CON; n=14) และกลุ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนเลือด (SA-BFR; n=13) ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

ตัวแปรดานสรีรวิทยา
ทั่วไป 

กลุม สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน ขนาด
อิทธิพล 
(ES) 

กอน 
การทดลอง 

สัปดาหที่ 8 สัปดาหที่ 12 p-value 

เวลา กลุม กลุม×เวลา 

อายุ (ปี) CON 55.9±0.7 
(54.5, 57.5) 

   0.669   

SA-BFR 55.5±0.8 
(53.9, 57.1) 

  

ส่วนสูง (เซนติเมตร) CON 156±1.23 
(154, 159) 

   0.066   

SA-BFR 160±1.27 
(157, 162) 

  

น้ำหนัก (กิโลกรัม) CON 54.14±1.52 
(51.02, 57.26) 

53.99±1.51 
(50.88, 57.11) 

54.10±1.50 
(51.02, 57.18) 

0.802 0.662 0.994 0.000 

SA-BFR 53.22±1.57 
(49.98, 56.45) 

53.12±1.57 
(49.79, 56.25) 

53.12±1.55 
(49.94, 56.34) 

ดัชนีมวลกาย  
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

CON 22.09±0.44 
(21.18, 23.00) 

22.03±0.44 
(21.13, 22.93) 

22.08±0.46 
(21.12, 23.03) 

0.738 0.063 0.979 0.001 

SA-BFR 20.88±0.46 
(19.93, 21.82) 

20.77±0.45 
(19.84, 21.71) 

20.85±0.48 
(19.86, 21.84) 

อัตราการเผาผลาญ 
พลังงานขณะพัก  
(กิโลแคลอรีต่อว ัน) 

CON 1082±17.72 
(1045, 1119) 

1084±16.99 
(1049, 1119) 

1086±17.06 
(1051, 1122) 

<0.001 0.296 0.010 0.174 

SA-BFR 1096±17.72 
(1059, 1133) 

1119±16.99 a 
(1084, 1154) 

1115±17.06 b 
(1080, 1150) 

อัตราการเต้น 
หัวใจขณะพัก 
(ครั ้งต่อนาที) 

CON 65±2.14 
(61, 70) 

65±2.63 
(60, 71) 

70±2.57  c 
(64, 75) 

0.064 0.077 0.020 0.169 

SA-BFR 65±2.04 
(60, 69) 

59±2.52 a 
(53, 64) 

61±2.46  f 
(56, 66) 

ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

CON 104±3.36 
(97, 111) 

101±3.79 
(93, 109) 

102±2.58 
(97, 107) 

0.491 0.196 0.556 0.028 

SA-BFR 108±3.22 
(102, 115) 

108±3.63 
(101, 116) 

106±2.47 
(101, 111) 

ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัว 
(มิลลิเมตรปรอท) 

CON 63±2.54 
(58, 68) 

61±2.94 
(55, 67) 

62±2.35 
(57, 66) 

0.792 0.840 0.105 0.102 

SA-BFR 62±2.43 
(56, 67) 

64±2.82 
(58, 70) 

62±2.25 
(57, 66) 

 

แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉลี่ย (Mean)±ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEM), ช่วงความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 (95%CI), a หมายถึง สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม, b หมายถึง สัปดาห์ที่ 12 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม, c หมายถึง สัปดาห์ที่ 12 แตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติกับสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม และ f หมายถึง กลุ่ม SA-BFR แตกต่างกับกลุ่ม CON ในสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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การทดลอง (p=0.020) นอกจากนี้ หลังการทดลอง

พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยกลุ่ม SA-BFR มี

อ ัตราการเต ้นห ัวใจขณะพักน ้อยกว ่ากล ุ ่ม CON 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

จากตารางท ี ่  2 องค ์ประกอบร ่างกาย 

พบว่าในกลุ่ม SA-BFR มีร้อยละไขมันและมวลไขมัน

ท ั ้ งร ่ างกายลดลงอย ่ างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ ใน 

สัปดาห์ที ่ 8 และ 12 เมื ่อเทียบกับก่อนการทดลอง 

(p=0.003 ,  p=0 .031 ตามลำด ับ)  และม ีมวล

กล้ามเนื ้อทั ้งร ่างกายเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 เมื ่อเทียบกับก่อนการ

ทดลอง (p=0.043) นอกจากนี ้ในสัปดาห์ที ่ 8 พบ

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยกลุ่ม SA-BFR มีร้อย

ละไขมันและมวลไขมันทั ้งร ่างกายน้อยกว ่ากลุ ่ม 

CON อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่ในสัปดาห์ที่ 

12 พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยกลุ ่ม SA-BFR 

มีร ้อยละไขมันและมวลไขมันทั ้งร่างกายน้อยกว่า

กลุ ่ม CON อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

คว ามแข ็ ง แร งและความทนทานของ

กล้ามเนื ้อ พบว่าในกลุ ่ม SA-BFR มีค่าน้ำหนักร้อย

ละ 60 ของค่าความแข็งแรงสูงสุดในการออกแรง

หนึ ่งครั ้ง (60% of 1RM) เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติในสัปดาห์ที่ 8 และ 12 เมื ่อเทียบกับก่อน

การทดลอง และเพิ ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน

ส ัปดาห ์ท ี ่  12 เม ื ่อเท ียบกับระหว ่างการทดลอง 

(p<0.001) นอกจากนี ้ในสัปดาห์ที ่ 8 และ 12 ยัง

พบความแตกต ่างระหว่างกลุ ่มโดยกลุ ่ม SA-BFR 

มีค่าน้ำหนักร้อยละ 60 ของค่าความแข็งแรงสูงสุด

ในการออกแรงหนึ ่งครั ้งมากกว่ากลุ่ม CON อย่างมี

น ัยสำคัญทางสถิติ ขณะที ่กลุ ่ม CON มีค ่า 60% 

1RM เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที่ 8 

และ 12 เมื ่อเทียบกับก่อนการทดลอง (p<0.001) 

อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างภายในกลุ่มอย่าง

มีน ัยสำคัญทางสถิต ิเม ื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการ

ทดลองและสัปดาห์ที ่ 8 ทั ้งสองกลุ ่มในตัวแปรแรง

บีบมือข้างถนัด (p=0.558) แรงบีบมือสัมพัทธ์ข้าง

ถนัด (p=0.590) และจำนวนครั ้งที ่สามารถทำท่า 

สควอทได้อย่างต่อเนื่อง (p=0.054) อีกทั้งยังไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม

อีกด้วย 

ความยืดหยุ ่นของรยางค์ส่วนล่าง พบว่า 

ในกลุ่ม SA-BFR มีระยะนั ่งงอตัวไปข้างหน้าเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที ่  8 และ 12 

เมื ่อเทียบกับก่อนการทดลอง และเพิ ่มขึ ้นอย่างมี

น ัยสำคัญทางสถิต ิในสัปดาห์ที ่ 12 เม ื ่อเท ียบกับ

ระหว ่างการทดลอง (p<0.001) ในทางกล ับกัน

พบว่าในกลุ่ม CON มีระยะนั่งงอตัวไปข้างหน้าลดลง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที่ 8 (p<0.001) 

นอกจากน ี ้ ในส ัปดาห ์ท ี ่  8 และ 12 ย ังพบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มโดยกลุ่ม SA-BFR มีระยะนั่งงอ

ตัวไปข้างหน้ามากกว่ากลุ ่ม CON อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ 

ส ม ร ร ถ ภาพท า งแอ โ รบ ิ กห ร ื อคว าม

สามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบว่าไม่มีความ

แตกต่างทั ้งภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อ

เปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและสัปดาห์ที่ 8 ทั้ง

สองกลุ ่ม และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติระหว่างกลุ่ม (p=0.065) 
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ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายของ

ผู้หญิงวัยหมดประจำเดือนกลุ่มควบคุม (CON; n=14) และกลุ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนเลือด (SA-BFR; n=13) ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง 
 

ตัวแปรดาน 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุม สถิติวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบผสมผสาน ขนาด
อิทธิพล 
(ES) 

กอน 
การทดลอง 

สัปดาหที่ 8 สัปดาหที่ 12 p-value 
เวลา กลุม กลุม×เวลา 

ร้อยละไขมัน 
(ร ้อยละ) 

CON 39.16±1.30 
(36.47, 41.85) 

39.13±1.24 
(36.57, 41.69) 

39.00±1.26 
(36.40, 41.60) 

0.001 0.014 0.003 0.216 

SA-BFR 35.94±1.30 
(33.25, 38.63) 

33.63±1.24a,e 
(31.07, 36.19) 

33.88±1.26b,f 
(31.28, 36.48) 

มวลไขมันทั ้งร ่างกาย 
(กิโลกรัม) 

CON 20.93±1.07 
(18.72, 23.15) 

20.87±1.01 
(18.79, 22.95) 

20.86±1.01 
(18.76, 22.95) 

0.013 0.038 0.031 0.135 

SA-BFR 18.53±1.07 
(16.32, 20.74) 

17.29±1.01a,e 
(15.21, 19.37) 

17.40±1.01b,f 
(15.31, 19.49) 

มวลกล้ามเนื ้อท ั ้งร ่างกาย 
(กิโลกรัม) 

CON 32.09±0.85 
(30.34, 33.89) 

32.21±0.83 
(30.50, 33.92) 

32.36±0.83 
(30.64, 34.07) 

0.002 0.258 0.043 0.123 

SA-BFR 32.97±0.85 
(31.22, 34.72) 

33.94±0.83a 
(32.23, 35.65) 

33.80±0.83b 
(32.09, 35.52) 

แรงบีบมือข้างถนัด 
(กิโลกรัม) 

CON 23.14±1.16 
(20.75, 25.54) 

23.75±1.01 
(21.66, 25.84) 

23.80±0.84 
(22.07, 25.54) 

0.077 0.333 0.558 0.024 

SA-BFR 24.29±1.25 
(21.71, 26.88) 

24.79±1.10 
(22.53, 27.05) 

25.75±0.91 
(23.87, 27.63) 

แรงบีบมือสัมพัทธ์ข ้างถนัด 
(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

CON 0.43±0.02 
(0.38, 0.47) 

0.44±0.02 
(0.41, 0.48) 

0.44±0.02 
(0.41, 0.48) 

0.109 0.148 0.590 0.021 

SA-BFR 0.47±0.02 
(0.42, 0.51) 

0.47±0.02 
(0.43, 0.51) 

0.49±0.02 
(0.45, 0.53) 

น ้ำหนักร ้อยละ 60 ของ 
ความแข็งแรงสูงส ุดในการ 
ออกแรงหนึ ่งคร ั ้ง (ก ิโลกรัม) 

CON 33.39±1.62 
(30.02, 36.75) 

37.77±2.08a 
(33.45, 42.09) 

40.15±1.89b 
(36.23, 44.08) 

<0.001 0.054 <0.001 0.392 

SA-BFR 31.46±1.77 
(27.79, 35.12) 

45.09±2.27a,e 
(40.39, 49.79) 

49.64±2.06b,c , f 
(45.37, 53.90) 

จำนวนครั ้งท ี ่สามารถ 
ทำท่าสควอทได้อย ่าง 
ต ่อเนื ่อง (คร ั ้ง) 

CON 17.36±1.55 
(14.15, 20.56) 

17.36±1.30 
(14.68, 20.04) 

18.21±1.41 
(15.31, 21.12) 

0.015 0.005 0.054 0.120 

SA-BFR 19.55±1.75 
(15.93, 23.16) 

24.27±1.46 
(21.25, 27.30) 

25.18±1.59 
(21.90, 28.46) 

ระยะในการนั ่ง 
งอตัวไปข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

CON 7.11±2.24 
(2.49, 11.73) 

4.96±1.90a 
(1.05, 8.88) 

6.54±1.90 
(2.62, 10.45) 

0.002 0.077 <0.001 0.347 

SA-BFR 8.23±2.33 
(3.44, 13.02) 

12.08±1.97a,e 
(8.01, 16.14) 

13.81±1.97b,c , f 
(9.74, 17.87) 

ความสามารถในการ 
ใช ้ออกซิเจนสูงส ุด  
(มล./กก./นาที) 
 

CON 26.86±0.91 
(24.99, 28.73) 

27.24±0.94 
(25.29, 29.19) 

27.66±0.82 
(25.97, 29.35) 

0.003 0.002 0.065 0.116 

SA-BFR 29.28±0.98 
(27.27, 31.30) 

31.01±1.02 
(28.90, 33.11) 

33.01±0.88 
(31.19, 34.83) 

 

แสดงข้อมูลเป็นค่าเฉลี่ย (Mean)±ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEM), ช่วงความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 (95%CI), a หมายถึง สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม, b หมายถึง สัปดาห์ที่ 12 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม, c หมายถึง สัปดาห์ที่ 12 แตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติกับสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม, e หมายถึง กลุ่ม SA-BFR แตกต่างกับกลุ่ม CON ในสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และ f หมายถึง กลุ่ม SA-BFR 

แตกต่างกับกลุ่ม CON ในสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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อภิปรายผลการวิจัย

จากงานวิจัยในครั้งนี ้พบว่า ผู้หญิงวัยหมด

ประจำเดือนที่ได้รับการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือดเป็นเวลา 12 สัปดาห์มีการ

เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในตัวแปรด้าน

สรีรวิทยาทั่วไป และสมรรถภาพร่างกายในด้านต่างๆ

ซึ่งอธิบายด้วยกลไกทางสรีรวิทยาดังต่อไปนี้ 

ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือนที ่ได้รับการฝึก 

สเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

มีอัตราการเต้นหัวใจขณะพักลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติในสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และ

มีอัตราการเต้นหัวใจขณะพักน้อยกว่ากลุ่ม CON อย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนให้เห็นถึงการปรับตัวของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือดในทางที่ดีขึ้น โดยการฝึกส

เต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด

สามารถสร้างภาวะเลือดไหลเวียนกลับแรง (Reactive 

hyperemia) หลังจากปล่อยแรงบีบรัด (Deflation) 

อย่างเป็นประจำทุกครั้งหลังออกกำลังกาย ส่งผลให้มี

อัตราการเกิดแรงเฉือน (Shear rate) บริเวณเยื่อบุ

เซลล์ผนังหลอดเลือด (Endothelial cell) เพ่ิมมากขึ้น 

(Chen et al., 2025) การขยายตัวของหลอดเลือดหลัง

ถูกปิดกั้นการไหลเวียน (Flow mediated dilation; 

FMD) จึงเพิ่มขึ้น (Zhang et al., 2022) เมื่อหลอด

เลือดตอบสนองและปรับตัวดีขึ้น ความดันที่หัวใจห้อง

ล่างซ้ายต้องบีบตัวเพื่อส่งเลือด (Afterload) จะลดลง 

ทำให้กล้ามเนื้อหัวใจหดตัวได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

สามารถสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจได้มากขึ ้นโดยไม่

จำเป็นต้องเพิ ่มความถี ่หรืออัตราการเต้นของหัวใจ 

ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงอย่างมี

นัยสำคัญ (Buchheit & Gindre, 2006; Seals, 2003) 

นอกจากนี ้ ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือนที ่

ได ้ร ับการฝึกสเต็ปแอโรบ ิกร ่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดยังพบการเพิ ่มขึ ้นของอัตราการเผา

ผลาญพลังงานขณะพักอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดย

อาจมีความเกี ่ยวข้องกับหลายปัจจัย อาทิ การเพิ ่ม

ของมวลกล้ามเนื้อ (Muscle mass) ซึ่งเป็นเนื้อเยื่อที่

มีการใช้พลังงานสูงแม้อยู่ในสภาวะพักและการเพิ่ม

จ ำ น ว น แ ล ะ กา ร ท ำ ง า น ข อ ง ไ ม โ ต ค อ น เ ด ร ี ย 

(Zampino et al. , 2020) นอกจากนี ้ การจำกัด 

การไหลเว ียนเล ือดในระหว ่างการออกกำลังกาย

สามารถเพ ิ ่มความเคร ียดต ่อระบบพล ังงานของ

ร ่า งกาย ส ่ งผลต ่อการกระต ุ ้ นการสลายไขม ัน 

(Lipolysis) และเร่งการเผาผลาญพลังงานได้มากกว่า

การฝึกแอโรบิกแบบทั่วไปในความหนักเท่ากัน ทำให้

มีอัตราการเผาผลาญขณะพักเพิ ่มขึ้นได้ (Andrews, 

2021) อีกทั้งมีกลไกการหลั่งเอนไซม์ 5'-adenosine 

monophosphate-activated protein kinase 

(AMPK) มากขึ ้นขณะออกกำลังกาย เพื่อกระตุ้นการ

สร้างไมโตคอนเดรีย (Mitochondrial biogenesis) 

กระตุ ้นกระบวนการเผาผลาญกลูโคสผ่าน Glucose 

transporter 4 (GLUT4) ทำให้กล้ามเนื้อมีการเผา

ผ ล าญ พล ั ง ง าน ด ี ข ึ ้ น  ( Ch o  &  L ee ,  2 0 24 ; 

Christiansen et al., 2018) สอดคล้องกับ Miller 

et al. (2021) ที่ศึกษาผลของการฝึกออกกำลังกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดต่อระบบต่างๆ

ของร่างกายซึ่งพบว่ามีการเผาผลาญพลังงานและการ

ปรับตัวของระบบเมตาบอลิซึมเพิ ่มขึ ้นหากฝึกออก

กำล ังกายร ่วมก ับการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด 

(Miller et al., 2021) เช ่นเด ียวกับงานว ิจ ัยของ 
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Silva et al. (2022) ได้ศึกษาผลของการออกกำลัง

กายแบบแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด

ต่อการใช้พลังงานและการแลกเปลี ่ยนก๊าซ พบว่า 

การฝึกดังกล่าวสามารถช่วยเพิ ่มการใช้พลังงานและ

การใช ้ออกซ ิ เจนหล ังการออกกำล ังกายอย ่างม ี

น ัยสำค ัญ (S i lva et al . ,  2022) ในงานว ิจ ัยน ี ้ 

ยังพบว่า มีการลดลงของร้อยละไขมันและมวลไขมัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเนื ่องมาจากการฝึก

ออกกำลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนเลือด ทำให้ร ่างกายเกิดสภาวะขาด

ออกซ ิ เ จนเฉพาะท ี ่ บร ิ เ วณกล ้ าม เน ื ้ อ  ( Loca l 

hypoxia) ยังส่งผลให้สามารถกระตุ้นการทำงานของ

ไมโตคอนเดรียในกล้ามเนื้อให้สามารถในการใช้ไขมัน

เป ็นแหล่งพลังงาน (Fat oxidation) ได ้ด ีย ิ ่งข ึ ้น 

สอดคล ้องกับงานวิจ ัยของ Beak et al. (2022) 

พบว ่าการฝึกแบบแอโรบิกร ่วมก ับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดสามารถกระตุ้นการสังเคราะห์โปรตีน

ในกล้ามเนื ้อและกระตุ ้นระบบเผาผลาญพลังงานได้

มากข ึ ้นแม ้ใช ้ความหนักของการฝ ึกท ี ่ระด ับเบา 

(Beak et al., 2022) และจากการวิจัยที่ผ่านมาของ 

Cho & Lee (2024) ท ี ่ ได ้ศ ึกษาผลของการฝ ึก 

แอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด พบว่า

การฝึกดังกล่าวช่วยลดมวลไขมันได้อย่างมีนัยสำคัญ 

(Cho & Lee, 2024) อีกทั ้งในงานวิจัยนี้ยังพบการ

เพิ ่มขึ้นของมวลกล้ามเนื ้ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

โดยการพัฒนามวลกล้ามเนื้ออาจเป็นผลมาจากการ

ฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

มีกระบวนการกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการหลั่งฮอร์โมน 

Insulin like growth factor 1 (IGF-1) ออกมาจับ

ตัวกับตัวร ับ (IGF-1 receptor) บริเวณกล้ามเนื ้อ 

ส ่งผลต่อการกระตุ ้นการสังเคราะห์ Ribosomal 

prote in  S6 k inase beta-1 (S6K1) ภายใน

กล้ามเนื้อ ซึ่ง S6K1 มีความสำคัญต่อการกระตุ้นการ

ทำงานของตัวส่งสัญญาณ Mammalian target of 

rapamycin complex 1 (mTORC1) ทำหน้าที ่

กระต ุ ้นการแบ ่งต ัวของน ิวเคล ียสในกล ้ามเน ื ้อ 

(Myonuclei) ของ Satellite cell ส่งผลให้เกิดการ

เพิ่มจำนวนของเซลล์ต้นกำเนิดกล้ามเนื้อ (Myogenic 

precursor cells) มากยิ่งขึ้น (Torma et al., 2021) 

ทำให ้ลดการสลายโปรต ีน (Muscle prote in 

breakdown; MPB) และเพิ่มการสังเคราะห์โปรตีน

ในกล้ามเนื ้อ (Muscle protein synthesis; MPS) 

ส่งผลให้มีมวลกล้ามเนื ้อมากขึ ้น (Jessee et al., 

2018) นอกจากนี ้ การฝึกสเต็ปแอโรบิกยังสามารถ

ช่วยพัฒนามวลกล้ามเนื ้อได้เนื ่องจากความสูงของ 

สเต็ปเปรียบเสมือนแรงต้านเมื ่อม ีการเคลื ่อนไหว

ท ่ าทางต ่ างๆขณะก ้ าวข ึ ้ นลงและก ้ าวข ้าม ซ ึ ่ ง

กล ้ าม เน ื ้ อ ลาย เป ็ น เน ื ้ อ เ ย ื ่ อท ี ่ ตอบสนองต ่ อ

ความเครียดเชิงกล (Mechanical stress) ที่เกิดขึ้น

ขณะออกกำลังกาย จ ึงเป ็นอีกปัจจ ัยหน ึ ่งในการ

กระตุ ้นให้เกิดกระบวนการสังเคราะห์โปรตีนภายใน

กล้ามเนื้อ (Simenz et al., 2012) 

ในด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อ พบว่า 

กลุ ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เลือดมีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ

รยางค์ส ่วนล่างที ่ เพิ ่มขึ ้นต ั ้งแต่ส ัปดาห์ที ่ 8 และ

เพ ิ ่มข ึ ้นอย ่างต ่อเน ื ่องในส ัปดาห ์ท ี ่  12 อย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ เนื่องจากการฝึกสเต็ปแอโรบิกเป็น 
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การออกแรงรับน้ำหนักตัวที่กระทำซ้ำๆ (Repetitive 

bodyweight loading) ส่งเสริมให้กล้ามเนื้อรยางค์

ส่วนล่างได้รับแรงกระตุ้นเชิงกล (Mechanical load) 

ทำให้เกิดแรงตึง (Mechanical tension) และแรง

กระแทก (Impact loading) อย่างต่อเนื่อง (Nikić & 

Milenković, 2013) ไปกระตุ ้นตัวรับในกล้ามเนื ้อ 

(Mechanoreceptors) จากนั ้นเส้นใยรับความรู้สึก 

(Type I and II  afferent nerve fibers) จะทำ

หน ้ าท ี ่ ในการส ่งส ัญญาณเข ้าส ู ่ ระบบประสาท

ส่วนกลางและกระตุ ้นการส่งสัญญาณภายในเซลล์ 

(Intracellular signaling) เพื ่อกระตุ ้นกลไกการ

ทำงานของ mTORC1 (Edman et al . ,  2019)  

จ ึงเกิดการระดมหน่วยยนต์ เพ ิ ่มมากขึ ้น สารส ื ่อ

ประสาทจึงถูกหลั่งออกมาทำงานบริเวณกล้ามเนื้อที่

ทำงานมากขึ ้น เส ้นใยประสาทขนาดใหญ่ (Large 

axon neuron) จึงถูกกระตุ ้นทำให้ทำงานมากขึ ้น 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น (Anek & 

Bunyaratavej, 2015) ซึ ่งเมื ่อนำวิธ ีการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดมาฝึกร่วมกับสเต็ปแอโรบิก ซึ ่งเป็น

การออกกำลังกายที ่ทำให้กลุ ่มกล้ามเนื ้อมัดใหญ่ 

ม ีการตอบสนองและทำงานหน ั กเพ ิ ่ มมากข ึ ้ น 

(Pere i ra  et a l . ,  2013)  อ ีกท ั ้ งการฝ ึ กสเต ็ป 

แอโรบิกร ่วมก ับการจำกัดการไหลเว ียนเลือดใน

งานวิจัยนี ้ ยังมีการเพิ ่มขึ ้นของมวลกล้ามเนื้อ และ

ด้วยสภาวะขาดออกซิเจนเฉพาะที่บริเวณกล้ามเนื้อ 

(Local hypoxia ) สามารถกระต ุ ้นให ้ เก ิดการ

ปรับตัวทางระบบประสาทกล้ามเนื้อได้ (Patterson 

et al. , 2019) ส ่งผลให้กลไกการเร่งระดมหน่วย

ยนต ์ (Motor unit recruitment) ของเส ้นใย

กล ้ามเน ื ้อชน ิดท ี ่  2 (Type I I  muscle fiber ) 

ทำงานเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเน ื ่อง จ ึงทำให้กล้ามเนื ้อ

บริเวณที ่ม ีการจำกัดการไหลเว ียนเลือดสามารถ

ออกแร ง ได ้ ม ากข ึ ้ น  ( H s i eh  e t  a l . ,  2 024 ) 

เช่นเดียวกับงานวิจัยก่อนหน้าของ Linero & Choi 

(2021) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบแรงต้านร่วมกับ

การจำก ั ดการ ไหล เว ี ยน เล ื อด ในผ ู ้ หญ ิ งห มด

ประจำเดือนเป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า มีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น (Linero & Choi, 

2021)  

แม ้ ว ่ า ก ล ุ ่ ม  CO N  จะม ี ก า ร ใ ช ้ ช ี ว ิ ต

ตามปกต ิและไม ่ ได ้ร ับการฝ ึกออกกำล ังกายจะ

พบว ่ าม ีน ้ ำหน ั ก 60%1-RM เพ ิ ่ มข ึ ้ นอย ่ า งม ี

น ัยสำค ัญทางสถิต ิ ในส ัปดาห์ท ี ่  8 และ 12 เม ื ่อ

เท ียบกับก ่อนการทดลอง แต ่การเปล ี ่ยนแปลง

ดังกล่าวอาจเกิดจากปัจจัยอื ่นที ่ไม่เก ี ่ยวข ้องก ับ

การฝึกโดยตรง เช่น ผลจากการมีส่วนร่วมในการ

ทดสอบอาจทำให้เก ิดการเร ียนรู ้การเคลื ่อนไหว 

(Learning effect) หร ือความค ุ ้นเคยก ับท ่าสค

วอทมากข ึ ้ น  ส ่ งผลให ้กา รทดสอบคร ั ้ ง ถ ั ด ไป

สามารถออกแรงได ้ เพ ิ ่มข ึ ้น ในทางตรงก ันข ้าม 

กลุ ่ม SA-BFR ซึ ่งได้ร ับการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วม

กับการจำกัดการไหลเวียนเลือดแสดงให้เห็นว่าม ี

น ้ำหนัก 60%1-RM มากกว ่ากล ุ ่ม CON อย ่างมี

นัยสำคัญทางสถิติในสัปดาห์ที ่ 8 และ 12 สะท้อน

ถึงประสิทธิภาพของการฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับ

การจำก ัดการไหล เว ี ยนเล ื อดท ี ่ ส ่ งผลต ่อการ

ปรับตัวของกล้ามเนื ้ออย่างแท้จร ิง ไม่ใช่เพียงผล

จากการเรียนรู ้การเคลื ่อนไหว
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นอกจากนี ้  ย ังพบการเพิ ่มขึ ้นของความ

ยืดหยุ่นของรยางค์ส่วนล่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

บ่งชี้ถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและ

กล้ามเนื ้อรยางค์ล่าง อาจเกิดจากการฝึกออกกำลัง

กายด้วยสเต็ปแอโรบิกที่มีรูปแบบเคลื่อนไหวของข้อ

ต่อในรยางค์ส่วนล่างร่วมกันในหลายทิศทางร่วมกับ

การทำงานของข้อต่อนั้นๆซ้ำกันหลายครั้ง เช่น การ

งอเข่าและสะโพกขณะก้าวขึ้นสเต็ป การเหยียดเข่า

และสะโพกขณะขึ ้นไปยืนบนสเต็ป และการกางและ

หุบสะโพกขณะมีการเคลื่อนไหวไปด้านข้าง ส่งผลให้

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเพิ ่มมากขึ้น อีกทั้ง ก่อน

ออกกำลังกายในทุกๆครั้งจะมีการอบอุ่นร่างกายด้วย

การยืดเหย ียดกล้ามเนื ้อแบบไดนามิก (Dynamic 

stretching) และมีการคลายอุ่นร่างกายด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื ้อแบบคงค้าง (Static stretching) 

หลังเสร็จสิ้นการฝึก เมื่อมีแรงกระทำจากภายนอกให้

กล้ามเนื้อยืดไปจนถึงมุมการเคลื่อนไหวที่มีการตึงตัว

ของกล้ามเนื้อจนไม่สามารถเคลื่อนไหวต่อไปได้และ

หยุดนิ่งคงค้างไว้ประมาณ 15-30 วินาที ส่งผลให้ข้อ

ต่อต่างๆสามารถมีช่วงมุมการเคลื ่อนไหวที ่มากขึ ้น 

ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อทำให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่น

มากขึ ้น (Kubo et al., 2001) จึงสามารถช่วยเพิ่ม

ช่วงมุมการเคลื ่อนไหว (Range of motion; ROM) 

ได้มากขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ Hallage et al. 

(2010) ที ่ได้ศึกษาผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกต่อ

สมรรถภาพการทำงานในผ ู ้ส ูงอาย ุ เพศหญิงท ี ่ม ี

สุขภาพดีเป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่าผู้สูงอายุมีความ

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อขณะทดสอบ Chair sit and 

reach ดีขึ้น (Hallage et al., 2010) 

แม ้ ว ่ า ผลก ารศ ึ กษ าคร ั ้ ง น ี ้ จ ะพบว ่ า 

ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มที่

ได ้ร ับการฝึกสเต็ปแอโรบ ิกร ่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นหลังจากการฝึกเป็น

ระยะเวลา 12 ส ัปดาห ์ แต ่ไม ่พบความแตกต่าง

ภายในกลุ ่มจากก่อนการทดลองและไม่พบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจ

เนื ่องมาจากความเข้มข้นของโปรแกรมการฝึกบาง

ช่วงอยู ่ในระดับปานกลางถึงความหนักสูงที ่ร้อยละ 

60-89 ของอัตราการเต้นหัวใจสำรอง (60-89%HRR) 

อาจย ังไม ่เพ ียงพอในการกระตุ ้นระบบหัวใจและ

หลอดเลือดอย่างชัดเจนเมื่อเทียบกับรูปแบบการฝึก 

ท ี ่ ม ุ ่ ง เน ้ นการพ ัฒนาสมรรถภาพทางแอโรบ ิก

โดยเฉพาะ เช่น การฝึกแบบช่วงหนักสลับเบา (High-

Intensity Interval Training; HIIT) ท ี ่สามารถ

กระตุ ้นสมรรถภาพของระบบหัวใจและหายใจได้

ดีกว ่าการฝึกแอโรบิกแบบต่อเนื ่องที ่ความเข้มข้น 

ปานกลาง (Moderate- intensity continuous 

exercise; MICT) ในกล ุ ่มผ ู ้ส ูงอายุ (Arboleda-

Serna et al., 2019; Yang et al., 2023) ถึงแม้ว่า

จะมีการทำแบบสอบถามกิจกรรมทางกายแล้วพบว่า

อยู ่ในระดับต่ำ แต่กลุ่มตัวอย่างในขณะเริ่มงานวิจัย 

มีค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู ่ใน

เกณฑ์ดีสำหรับผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน ซึ่งสะท้อน

ถ ึงสมรรถภาพห ัวใจและหลอดเล ือดในระด ับท ี ่

เพียงพอสำหรับการดำรงชีวิตประจำวันและกิจกรรม

ทั่วไป (American College of Sports Medicine, 

2018) ซ ึ ่ งหากความหน ักในการออกกำล ังกาย 

ไม่มากพออาจจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาที ่น้อยได้  
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อย ่างไรก็ตาม ผลการว ิจ ัยครั ้งน ี ้แสดงให ้เห ็นถึง

แนวโน้มที ่ด ีในการพัฒนาสมรรถภาพทางแอโรบิก 

จากการฝ ึกสเต ็ปแอโรบ ิกร ่วมก ับการจำก ัดการ

ไหลเวียนเลือด หากมีการปรับเพิ่มความเข้มข้นหรือ

เพิ ่มระยะเวลาการฝึกมากขึ ้น อาจทำให้ตรวจพบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติได้ 

สรุปผลการวิจัย การฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วม

กับการจำกัดการไหลเวียนเลือดเป็นระยะเวลา 12 

ส ัปดาห ์  สามารถพ ัฒนาสมรรถภาพทางกายใน

ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

โดยมีการเพิ ่มขึ ้นของมวลกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรง

และทนทานของกล้ามเนื ้อรยางค์ล่าง และความ

ยืดหยุ่นของรยางค์ล่าง นอกจากนี้ยังสามารถช่วยลด

ไขมันได้อีกด้วย การฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือดจ ึงเป ็นแนวทางการออก

กำล ังกายท ี ่ปลอดภ ัยและเหมาะสมสำหร ับการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและป้องกันการเส ื ่อม

ถอยของร่างกายในผู้หญิงวัยหมดประจำเดือน 

ขอจํากัดของการวิจัย (Limitations) 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีภารกิจในชีวิตประจำวันที่ต่างกัน 

ด ั ง น ั ้ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม ร ะ ด ั บ ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย 

จ ึงเป ็นเร ื ่องที ่ควบคุมได้ยาก รวมถึงไม ่สามารถ

ควบคุมการรับประทานอาหารระหว่างการเข้าร่วม

การวิจัย จึงอาจส่งผลต่อตัวแปรด้านองค์ประกอบ

ของร่างกายและสมรรถภาพกล้ามเนื้อ 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในอนาคต 

(Future Research) เนื ่องจากงานวิจัยครั้งนี้เห็น

ผลลัพธ์ที ่ด ีต่อสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะอย่าง

ยิ ่งในด้านสมรรถภาพกล้ามเนื ้อและองค์ประกอบ

ของร่างกาย การวิจ ัยครั ้งต่อไป อาจมุ ่งเน้นศึกษา 

ต ัวแปรด ังกล ่าวในระด ับท ี ่ล ึกมากขึ ้น เช ่น สาร

ชีวเคมีในเลือดที่สามารถบ่งชี้ตัวแปรในด้านต่างๆได้

เฉพาะเจาะจงมากข ึ ้น อ ีกท ั ้ ง  ควรทำการศ ึกษา 

ในกลุ ่มประชากรอื่น เช่น ผู ้ที ่มีภาวะมวลกล้ามเนื้อ

น้อย (Sarcopenia) หรือผู ้สูงอายุ (Elderly) และ

ออกแบบงานวิจ ัยเป็น 3 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มควบคุม 

กลุ ่มฝึกสเต็ปแอโรบิก และกลุ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วม

ก ับการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด ร ่วมก ับเพ ิ ่ม

ระยะเวลาการฝึกให้นานกว่า 12 สัปดาห์ ผลลัพธ์ใน

ด ้านความหนาแน ่นของมวลกระด ูกอาจช ัดเจน 

มากยิ่งขึ้น 

ความสําค ัญ เช ิงปฏ ิบ ัต ิ ( P rac t i ca l 

Implications) การฝึกสเต็ปแอโรบิกร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือดเป็นโปรแกรมฝึกที ่มีความ

ปลอดภัย ไม่ทำให้เกิดอาการบาดเจ็บกล้ามเนื ้อใน

ผู ้หญิงวัยหมดประจำเดือน แต่ควรมีผู ้ควบคุมดูแล

การฝึกและระมัดระวังการเพิ่มความดันในการจำกัด

การไหลเวียนเลือด หากใช้ความดันที ่ไม่เหมาะสม

อาจส่งผลกระทบถึงเส้นประสาททำให้เกิดอาการชา 

(Numbness) ได้ 
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