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บทคัดยอ 
วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาผลฉ ับพล ันของ 

การสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย การจำกัดการไหลเวียน
เลือดและการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายร่วมกับการจำกัด
การไหลเว ี ยนเล ือดท ี ่ ม ี ต ่ อคล ื ่ น ไฟฟ ้ ากล ้ าม เน ื ้อ 
แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ โ ด ด ใ น น ั ก ก ี ฬ า
วอลเลย์บอลหญิง 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
วอลเลย์บอล ระดับมหาวิทยาลัย เพศหญิง อายุระหว่าง 
18-25 ปี จำนวน 12 คน ซึ ่งกลุ ่มตัวอย่างทุกคนต้อง 
เข้าร่วมการทดลองทั้ง 4 เงื ่อนไข ประกอบด้วยเงื ่อนไข
ควบคุม (CON) เง ื ่อนไขการส ั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย 
(WBV) เง ื ่อนไขการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด (BFR) 
และเงื่อนไขการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัด
กา ร ไหล เ ว ี ยน เล ื อด  (WBV+BFR) ทำกา รทดสอบ
ความสามารถในการกระโดดและคลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
( Surface Electromyography) ก ่ อ น แล ะหล ั ง ก า ร
ทดลองในแต่ละเงื ่อนไข วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี ่ยของตัวแปรตามด้วยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบสองทาง  (Two-way ANOVA) และ
เป ร ี ยบ เ ท ี ยบ เป ็ น ร า ยค ู ่ ด ้ ว ยว ิ ธ ี บ อน เฟอร ์ โ รน ี 
(Bonferroni) กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ที่ .05 

ผลการวิจัย พบว่า การจำกัดการไหลเวียน
เลือด (BFR) และการสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกายร่วมกับ 
การจำก ัดการไหลเว ียนเลือด (WBV+BFR) ทำให้ค ่า

พลังสูงสุดเพิ่มขึ้น 5.15% และ 7.10% ตามลำดับ และ
ค ่าพล ังส ูงส ุดส ัมพัทธ ์เพ ิ ่มข ึ ้น 5.24% และ 6.90% 
ตามลำดับเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ขณะที่ความสูงในการ
กระโดดและเวลาในการลอยตัวไม่มีความแตกต่างกันใน
ท ุกเง ื ่อนไขก ่อนและหลังการทดลอง อย ่างไรก็ตาม
คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อของกล้ามเนื ้อน่องด้านนอกลดลง 
(11.31%) หลังการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายร่วมกับการ
จำกัดการไหลเวียนเลือด (WBV+BFR) ในขณะเดียวกัน
คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อของกล้ามเนื ้อน่องด้านในเพิ ่มขึ้น 
(22.40%) หล ังการส ั ่นสะเท ือนท ั ้ งร ่างกาย (WBV) 
ขณะที่ลดลง (19.46%) หลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย
ร ่วมก ับการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด (WBV+BFR) 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ทั ้งนี ้ไม่มีพบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของเงื่อนไขการ
ทดลอง เวลาในการทดสอบ และปฏิสัมพันธ์ระหว่างทั้ง
สองปัจจัยที่มีต่อความสามารถในการกระโดด  

สรุปผลการวิจัย การสั่นสะเทือนทั ้งร่างกาย
ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด ลดการทำงานของ
คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อน่อง ช่วยพัฒนาพลังสูงสุดในการ
กระโดดแบบย่อเข่า ขณะที่ไม่มีผลต่อความสามารถใน
การกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอล  

 
คําสําคัญ: ก ีฬาวอลเลย ์บอล / การส ั ่นสะเท ือนทั ้ง
ร่างกาย / การจำกัดการไหลเวียนเลือด / คลื ่นไฟฟ้า
กล้ามเนื ้อ / ความสามารถในการกระโดด
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Abstract 
Purpose The purpose of the study 

was to examine the acute effects of whole-

body vibration, blood flow restriction, and its 

combination on muscle activation and jump 

performance in female volleyball players.  

Methods Twelve collegiate female 

volleyball players, aged between 18-25 years, 

pa r t i c i pated in  th i s  s tudy .  Each  sub ject 

performed a countermovement jump under 

4 different conditions, namely control (CON), 

a whole-body vibration (WBV), a blood flow 

restriction (BFR), and a combined whole-body 

vibration and blood flow restriction (WBV+BFR). 

Electromyography and jumping performance 

test  were  recorded be fore and a fter  the 

experiment in each condition. Two-way ANOVA 

with a Bonferroni post-hoc test was applied for 

data analysis with a statistically significant at  

p-value<.05. 

Results The results showed that BFR 

and WBV+BFR,  but  no t  WBV ,  resul ted in 

significant increases (p<0.05) in absolute peak 

power (5.15% and 7.10%, respectively) and 

re la t i ve  peak  powe r  ( 5 .24% and 6 .90% , 

r e s pe c t i v e l y ) .  H owev e r ,  n o  s i g n i fi c an t 

differences were observed in jump height and 

flight time across conditions. Electromyography 

from lateral gastrocnemius showed a significant 

decrease (11.31%) only in WBV+BFR. However, 

electromyography from medial gastrocnemius 

was increased (22.40%) in WBV but decreased 

(19.46%) in WBV+BFR (p<0.05). There was no 

significant different in intervention effect, time 

effect, and an interaction between conditions 

and time on jump performance. 

C o n c l u s i o n  T h e s e  fi n d i n g s 

demonstrated that both whole-body vibrations 

a lone and i t s  combined wi th blood flow 

restriction were effective in enhancing muscular 

power, with greater improvements observed in 

the latter ,  but had no ef fect  on jumping 

performance in female volleyball players.  

 

Keyword: Volleyball / Whole-body vibration / 

Blood flow restriction / Electromyography / 

Jumping performance 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาวอลเลย์บอล จัดเป็นกีฬาที่ได้รับความ

นิยมแพร่หลายในหลายประเทศทั่วโลก โดยจะมีการ

แข่งขันทั ้งในระดับเยาวชน ระดับชาติ และระดับ

นานาชาติ กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาประเภททีมที่มีผู้

เ ล ่ นสองท ี ม  บนสนามท ี ่ แบ ่ งแดนด ้ วยตาข ่ าย 

จุดมุ ่งหมายของการเล่น คือ การส่งลูกบอลให้ข้าม 

ตาข่ายไปลงบนพื ้นในแดนของฝ่ายตรงข้าม และ

ป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามส่งลูกบอลข้ามตาข่าย มาตก

บนพื ้นในแดนของตน สำหร ับท ักษะที ่สำค ัญใน 

การเล่นกีฬาวอลเลย์บอล ประกอบด้วย การเสิร์ฟ 

การเล่นลูกสองมือล่าง การเล่นลูกสองมือเหนือศีรษะ 

การเล่นลูกมือเดียว การเซต การตบลูก การสกัดกั้น 

การหยอด และการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยลักษณะ

ของกีฬาวอลเลย์บอลจัดเป็นกิจกรรมทางกายที ่ม ี

ระดับความหนักหรือความเข้มข้นค่อนข้างสูง (High 

intensity exercise) มีทั้งการเคลื ่อนที ่ในระยะสั ้น 

และมีการกระโดดอย่างต่อเนื ่อง ซึ ่งจะต้องอาศัย 

ทั้งระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกและระบบพลังงาน 

แอโรบิก (Papadopoulou, 2015) โดยร่างกาย 

จะใช้พลังงานจากสารที่ให้พลังงานสูง เช่น อะดีโนซีน

ไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate; ATP) 

และฟอสโฟครีอะติน (Phosphocreatine; PCr) 

เป็นอันดับแรกและมีความสำคัญอย่างยิ่งในจังหวะที ่

ต ้องใช้พลังระเบิดและจังหวะการเคลื ่อนไหวอย่าง

รวดเร็ว เช่น จังหวะการรุก (กระโดดตบ) และการ 

สกัดกั้น (กระโดดบล็อก) (Casey et al., 1996) ขณะ 

ที ่ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (ไกลโคไลซิส)  

ย ั งม ี คว ามจำ เป ็น ในช ่ ว งของการว ิ ่ งหร ือการ

ปรับเปลี ่ยนทิศทาง ซึ ่งกระบวนการสร้างพลังงาน

ดังกล่าวจะก่อให้เกิดกรดแลคติก ที่เป็นสาเหตุทำให้

เกิดอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Bogdanis et al., 

1996) นอกจากน ี ้ระบบพล ังงานแอโรบ ิก ย ังม ี

ความสำคัญสำหรับนักกีฬาเช่นกันในขณะที่ร่างกาย

ต้องการพลังงานที ่สูงต่อเนื ่องเพื ่อคงระยะของการ

ทำงานของกล้ามเนื้อให้ได้ตลอดการแข่งขัน (ประมาณ 

90 นาที) ทั้งนี้ระบบพลังงานที ่นักกีฬาวอลเลย์บอล

ต้องการจะมีความแตกต่างกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ 

สัดส่วนของร่างกาย และตำแหน่งของผู้เล่น รวมทั้ง

สภาพแวดล้อมในขณะแข่งขัน (Papadopoulou 

et al., 2008) โดยนักกีฬาวอลเลย์บอลชายจะมีความ

ได้เปรียบทางด้านสรีรวิทยาทั้งด้านความสูง น้ำหนัก

ตัว มวลกล้ามเนื ้อที ่มีมากกว่านักกีฬาวอลเลย์บอล

หญิง ส่งผลให้นักกีฬาวอลเลย์บอลชายมีทักษะและ

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลที ่ด ีกว ่า

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง (Puhl et al., 1982) 

ดังนั ้นในการฝึกเพื ่อพัฒนาประสิทธิภาพ

การเล่นในกีฬาวอลเลย์บอล ผู ้ฝ ึกสอนจำเป็นต้อง

คำน ึ งถ ึ งความต ้องการท ั ้ งด ้ านสร ีรว ิทยาและ

สมรรถภาพทางกายที ่สอดคล้องกับการเคลื ่อนไหว

และสัมพันธ์กับทักษะในกีฬาวอลเลย์บอล อาทิเช่น 

ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength) จะใช้ใน

การเคลื ่อนที ่หรือเคลื ่อนไหวอย่างรวดเร็ว ขณะที ่

ความแข็งแรงแบบยืดหยุ ่น (Elastic strength) จะ

เหมาะกับทักษะในการกระโดดหรือการออกตัวอย่าง

รวดเร ็ว รวมทั ้งการเปลี ่ยนทิศทาง (Change of 

direction) และความแข็งแรงอดทน (Strength 

endurance) จะใช้ในขณะปฏิบัติกิจกรรมที ่มีการ

เคล ื ่อนไหวซ ้ำ ๆ ก ันและใช ้ เวลานาน เช ่น การ

กระโดดซ้ำ ๆ อย่างต่อเนื่อง โดยรูปแบบการฝึกเพื่อ

มุ ่งพัฒนาความแข็งแรงในกีฬาวอลเลย์บอลที ่ได้รับ

ความนิยม ได้แก่ การฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรง

ต ้าน (Weight training) การฝ ึกโดยใช ้แรงจาก

ภายนอกเป็นแรงต้าน (Resistance training) การ

ฝ ึกแบบพลัยโอเมตร ิก (Plyometr ic tra ining) 
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รวมทั ้งการฝึกแบบผสมผสาน หรือการฝึกเชิงซ้อน 

(Complex training) เป็นต้น อย่างไรก็ตามรูปแบบ

การฝึกดังกล่าวมีข้อจำกัด คือ ต้องการระยะเวลาที่ใช้

ในการพักหรือฟื ้นตัวของร่างกายที ่ค ่อนข้างจะใช้

เวลานานหลายวัน เนื่องจากภายหลังจากการฝึกด้วย

แรงต้านจะทำให้กล้ามเนื้อเกิดอาการอักเสบ รวมทั้ง

มีอาการล้าและปวดเมื ่อยกล้ามเนื ้อได้ (Delayed 

onset muscle soreness; DOMs) ซึ่งอาจส่งผลทำ

ให้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาลดลง ดังนั้นเพื่อเป็น

การป้องกันอาการล้าสะสม นักกีฬาจึงไม่ควรทำการ

ฝึกโดยใช้แรงต้านต่อเนื ่องทุกวัน หรือควรมีการฝึก

กล ้ามเน ื ้อส ่วนบนสล ับก ับส ่วนล ่างของร ่างกาย 

(Ebbeling & Clarkson, 1989) 

ในปัจจุบันการฝึกด้วยการสั ่นสะเทือนทั ้ง

ร่างกาย (Whole-body vibration) และการฝึกด้วย

การจำก ั ดการ ไหล เว ี ยน เล ื อด  (B lood flow 

restriction) กำลังได้รับความสนใจจากทั้งผู้ฝึกสอน

และนักกีฬา ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา

พบว ่าร ูปแบบการฝ ึกทั ้งสองน ี ้สามารถช่วยเพิ ่ม

ประสิทธิภาพความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 

(B iomotor  abi l i t ie s )  ส ่ งผลให ้น ักก ีฬาม ีข ีด

ความสามารถในการเล ่นก ีฬาสูงข ึ ้น (Bompa & 

Buzzichelli, 2018) 

โดยรูปแบบการฝึกด้วยเครื่องสั ่นสะเทือน

ทั้งร่างกาย จะอาศัยหลักการส่งคลื่นสั่นสะเทือนจาก

จุดกำเนิดไปกระตุ้นกล้ามเนื้อเป้าหมายทำให้เกิดการ

หดตัวเพิ่มมากขึ้น (Postactivation potentiation; 

PAP) โดยให้ย ืนบนเครื ่องสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย 

(Cardinale & Bosco, 2003) ซึ ่งจากงานวิจัยของ 

Bazett-Jones et al . (2008) ได ้ศ ึกษาผลของ 

การส ั ่นสะเทือนท ั ้งร ่างกายที ่กำหนดความถี ่และ 

แอมพลิจ ูดในระดับต่าง ๆ ที ่มีต ่อความสามารถใน

การยืนย่อกระโดด (Countermovement jump) 

โดยให้ออกกำลังกายด้วยท่าสควอทที่มุมข้อเข่า 90 

องศา (Half squat) พบว ่า การส ั ่นสะเทือนทั ้ง

ร ่างกายที ่ความถี ่  40-50 เฮิรตซ์ แอมพลิจ ูด 2-6 

มิลลิเมตร ช่วยเพิ ่มความสามารถในการกระโดดได้

อย่างมีนัยสำคัญ ทั ้งน ี ้จากผลการวิจ ัยที ่กล ่าวมา 

ผ ู ้ ว ิจ ัยจ ึ งม ีความสนใจท ี ่ จะนำการฝ ึกด ้วยการ

สั่นสะเทือนทั ้งร่างกายมาประยุกต์ใช้ในช่วงของการ

อบอุ ่นร่างกาย (Warm up) เพื ่อเพิ ่มประสิทธิภาพ

ของการกระโดดของนักกีฬาในการแข่งขัน โดยจาก

การทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบว่า การกำหนด

ความถี ่ของเครื ่องสั ่นสะเทือนที ่ช ่วงความถี ่ 26-50 

เฮิรตซ์ และแอมพลิจูดที่ 1-6 มิลลิเมตร ร่วมกับการ

ออกกำลังกายด้วยท่าสควอท สามารถช่วยกระตุ ้น

การทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ทำให้กล้ามเนื้อ

หดตัวได้รวดเร็วและแรงขึ้น ส่งผลให้พลังระเบิดของ

กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นได้ (Di Giminiani et al., 2014) 

ในขณะท ี ่ ก า รฝ ึ กด ้ ว ยการจำก ั ดการ

ไหลเวียนเลือดโดยการใช้สายรัด (Cuffs) พันรอบ

ส่วนต้นของกล้ามเนื ้อบริเวณแขนหรือขาในขณะ 

ออกกำลังกาย มีว ัตถุประสงค์เพื ่อรักษาระดับการ

ไหลเวียนของเลือดจากหลอดเลือดแดงสู ่กล้ามเนื้อ 

ในขณะเดียวกันลดการไหลของเลือดดำจากส่วนต่าง 

ๆ ของร ่างกายกล ับเข ้าส ู ่ห ัวใจห ้องบนขวา โดย 

Wilson et al. (2013) ได้ทำการศึกษาผลฉับพลัน

ของการจำกัดการไหลเวียนเลือดร่วมกับการฝึกด้วย

แรงต้านที ่ระดับความหนักต่ำที่มีต่อการทำงานของ

กล้ามเนื ้อ การบวมและการอักเสบของกล้ามเนื ้อ 

โดยกำหนดการจำกัดการไหลเวียนเลือดที่ระดับปาน

กลาง (ระดับ 7 จาก 10) และออกกำลังกายด้วยท่า 

Leg press ที ่ระดับความหนัก 30% ของน้ำหนักที่

มากสุดที ่สามารถยกได้ครั้งเดียว (One Repetition  
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Maximum; 1RM) จำนวน 4 เซต (30, 15, 15 และ 

15 ครั ้ง) พักระหว่างเซต 30 วินาที พบว่า การฝึก

ด้วยการจำกัดการไหลเวียนเลือดที ่ระดับความหนัก

ปานกลางจะช่วยเพิ่มกระบวนการเผาผลาญพลังงาน 

และกระตุ ้นการทำงานของกล้ามเนื ้อ โดยไม่ทำให้

เก ิดการบาดเจ ็บหร ือการอ ักเสบของกล ้ามเน ื ้อ 

นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อได้ โดยเพิ่ม

การกระตุ้นการสังเคราะห์โปรตีนและระดับของโกรท

ฮอร์โมน (Growth hormone) ในพลาสมาภายหลัง

จากการฝ ึกด ้วยแรงต ้านร ่วมก ับการจำก ัดการ

ไหลเว ียนเล ือด ด ังน ั ้นการฝ ึกด้วยการจำก ัดการ

ไหลเวียนเลือด อาจมีผลทำให้มีการคลั ่งของสาร 

Metabolites เช ่น กรดแลคติกภายในกล้ามเนื ้อ 

ส่งผลให้มีการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อมากขึ้น 

ทำให ้ความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ เพ ิ ่มมากข ึ ้น 

นอกจากนี ้ย ังส ่งผลต่อการปรับตัวของหลอดเลือด

และกระดูกอีกด้วย  

นอกจากนี้ การศึกษาของ Cai et al. (2018) 

ได้พบว่า ผลฉับพลันของการสั่นสะเทือนทั ้งร่างกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนที ่ม ีต ่อคลื ่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ และการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนใน

ร่างกาย โดยกำหนดให้ออกกำลังกายด้วยท่าสควอท

ค้างไว ้ครั ้งละ 1 นาที และพักระหว่างครั ้ง 1 นาที 

จำนวน 10 ครั ้ง และกำหนดค่าความถี ่ของเครื ่อง

ส ั ่นสะเท ือนท ี ่  26 เฮ ิรตซ ์  และแอมพล ิจ ูดท ี ่  4 

มิลลิเมตร ส่วนการจำกัดการไหลเวียนเลือดใช้แรงดัน

ที ่บริเวณกล้ามเนื ้อต้นขาในจังหวะยืนเท่ากับ 140 

มิลลิเมตรปรอท และจังหวะการสควอทเท่ากับ 180 

มิลลิเมตรปรอท ผลการวิจัยพบว่า ระดับคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเน ื ้อของกล้ามเนื ้อ Rectus femoris และ 

Vastus lateral is จะเพ ิ ่มข ึ ้นอย ่างม ีน ัยสำค ัญ 

นอกจากน ี ้ ร ะด ั บแลค เตทใน เล ื อดและระด ับ 

โกรทฮอร์โมนจะเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ รวมทั ้ง 

Centner et al. (2019) ได้ทำการศึกษาผลฉับพลัน

ของการจำก ัดการไหลเว ี ยน เล ือดร ่ วมก ับการ

สั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายที ่มีต่อการเปลี ่ยนแปลงของ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ และการสะสมของสารที ่เกิด

จากปฏิกิริยาทางเคมี (Metabolites) โดยกำหนด

ความถี่ที ่ 30 เฮิรตซ์ และแอมพลิจูดที่ 4 มิลลิเมตร 

ส่วนการจำกัดการไหลเวียนเลือดจะใช้แรงดันเฉลี ่ย

อยู ่ท ี ่ประมาณ 140 มิลลิเมตรปรอท โดยให้ออก 

กำลังกายในท่าสควอท ข้อเข ่าทำมุม 120 องศา 

สควอทเซตละ 120 วินาที จำนวน 3 เซต และพัก

ระหว่างเซต 60 วินาที พบว่า ระดับแลคเตทที่เพิ่มขึ้น

มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการทำงานของคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ Vastus lateralis และ Vastus medialis 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาที่ผ่านมาส่วนใหญ่

จะเป็นการศึกษาถึงผลระยะยาวหรือผลจากการฝึก

โดยใช้การสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย หรือการจำกัดการ

ไหลเว ียนเล ือดเพียงอย ่างใดอย ่างหน ึ ่ ง  ย ังไม ่ม ี

การศึกษาผลฉับพลันของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดที่มีต่อการทำงาน

ของคลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ และความสามารถในการ

กระโดดในน ักก ีฬาวอลเลย ์บอล ด ั งน ั ้นผ ู ้ ว ิจ ัย 

จึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลฉับพลันของการฝึกการ

สั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เล ือด ท ี ่ ม ี ต ่อการเปล ี ่ ยนแปลงของคล ื ่นไฟฟ ้า

กล ้ามเน ื ้อ และความสามารถในการกระโดดใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงระดับมหาวิทยาลัย โดยมี

สมมติฐานการวิจ ัยว่าการฝึกด้วยการสั ่นสะเทือน 

ทั ้งร ่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือดจะ

ช่วยกระตุ ้นการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ

ได้เพิ ่มขึ ้น ส่งผลให้นักกีฬามีความสามารถในการ

กระโดดดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับการสั่นสะเทือนทั ้ง 
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ร่างกาย หรือการจำกัดการไหลเวียนเลือดเพียงอย่าง

เดียว ซึ ่งผลการวิจัยที ่ได้สามารถนำมาประยุกต์ใช้

เป็นรูปแบบในการอบอุ ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อม

และการแข่งขันเพื ่อกระตุ ้นการทำงานของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาผลฉับพลันของการสั่นสะเทือน

ทั ้งร ่างกาย การจำกัดการไหลเวียนเลือดและการ

สั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เลือดที่มีต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อและความสามารถใน

การกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝ ึกด้วยการสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนของเลือดจะกระตุ ้น

การทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อเพิ่มขึ้น ส่งผลให้

นักกีฬามีความสามารถในการกระโดดดีกว่ามีการฝึก

ด้วยการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกาย หรือการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดเพียงอย่างเดียว 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 

น ั กก ีฬาวอลเลย ์บอล เพศหญ ิ ง  อาย ุ

ระหว่าง 18-25 ปี จากนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ

มหาว ิทยาล ัยท ี ่ ไ ด ้ มาจากการส ุ ่ มแบบเจาะจง 

(Purposive sampling) โดยคำนวณกลุ ่มตัวอย่าง

จากงานว ิจ ัยท ี ่ผ ่ านมาของ Cai et a l .  (2018) 

กำหนดให้อำนาจการทดสอบ (1-β) = 0.8 ระดับ

ความมีนัยสำคัญ (α) = 0.05 ขนาดอิทธ ิพล (d) 

เท่ากับ 1.0 ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 12 คน และเพื่อ

ป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุ ่มตัวอย่าง 

ได้เพิ ่มจำนวนกลุ ่มต ัวอย่างอีก 20% ดังน ั ้นจะได้

จำนวนกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมด 14 คน อย่างไรก็ตาม 

ในระหว่างการทดลองมีผู ้เข้าร่วมการวิจัยได้ขอถอน

ตัวจากการวิจัยจำนวน 2 คน เนื่องจากผู้เข้าร่วมวิจัย

ไม่สามารถเข้าร ่วมการว ิจ ัยได ้ครบทั ้ง 4 เง ื ่อนไข 

ดังนั้นจึงเหลือจำนวนกลุ่มตัวอย่าง รวมจำนวนทั้งสิ้น 

12 คน 

เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอล เพศหญิง อายุ

ระหว่าง 18–25 ปี  

2. มีประสบการณ์ในการเล่น/แข่งขันกีฬา

วอลเลย์บอลในระดับมหาวิทยาลัย อย่างน้อย 1 ปี 

3. มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ (5 วันต่อ

สัปดาห์) ในช่วง 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยนี้ 

4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บเรื้อรังจากโรค

ทางกระดูกกล้ามเนื้อ 3 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยนี้ 

5. มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; 

BMI) 18.5-22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ตามเกณฑ์

องค์การอนามัยโลก 

6. ไม่เป็นโรคความดันโลหิตสูงและความ

ดันโลหิตต่ำ  

7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑในการคัดเลือกผู เขารวมวิจ ัยออก

จากการวิจัย 

1. ผ ู ้ เข ้ าร ่วมการว ิจ ัยเก ิดเหต ุส ุดว ิส ัย 

ท ี ่ทำให ้ไม ่สามารถเข ้าร ่วมการว ิจ ัยต ่อได ้  เช ่น 

ผู ้เข้าร ่วมวิจ ัยเกิดการบาดเจ็บจนเป็นอุปสรรคต่อ 

การวิจัย 

2. ผู้ร่วมวิจัยเข้าร่วมการวิจัยไม่ครบทั้ง 4 

เงื่อนไข 

3. ผู้วิจัยไม่สมัครใจทำการวิจัยต่อ
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เครื่องมือวิจัย 

1. เครื่องสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย (Whole-

Body Vibration) รุ่น Power Plate Pro5 Silver 

2. Rapid Version Cuffs รุ่น SC12DTM 

ขนาด 13 x 85 เซนติเมตร 

3. Aneroid Sphygmomanometer รุ่น 

DS400 

4. เครื ่องว ิเคราะห์คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ 

(Electromyography) รุ ่น Wave Plus Wireless 

EMG ยี่ห้อ Cometa 

5. เคร ื ่องว ิ เคราะห ์ปร ิมาณแลคเตทใน

เลือด (Lactate Analyzer) ยี ่ห้อ Lactate Scout 

Plus 

6. ช ุดกล ้องว ิ เคราะห ์การ เคล ื ่อนไหว 

(Qualisys Motion Capture System) ประกอบด้วย

กล้องจับภาพการเคลื่อนไหว รุ่น Oqus 7 + Series 

จำนวน 8 ตัว และกล้องวิดีโอความเร็วสูง รุ่น Oqus 

210c จำนวน 1 ตัว ยี่ห้อ Qualisys  

7. อิ เล ็กโทรดติดบนผ ิวหนัง (Surface 

Electrode) 

8. แผ่นวิเคราะห์ปริมาณแลคเตทในเลือด 

(Strips) 

9. แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา (Force Platform) 

ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 

10. มาร ์ ก เ กอร ์ สะท ้ อนแสง  (Ret ro 

Reflective Marker) 

11. เคร ื ่องว ิ เคราะห ์องค ์ประกอบของ

ร่างกาย (Body Composition Analyzer) รุ ่น ioi 

353 

12. เคร ื ่องว ัดความด ันโลห ิต (Digital 

Blood Pressure) ยี่ห้อออมรอน (Omron) 

13. นาฬิกาจับเวลา 

14. เครื่องวัดมุมของการเคลื่อนไหวข้อต่อ 

(Goniometer) 

15. สำลีและแอลกอฮอล์ 

16. ถุงมือยาง 

17. แบบบันทึกข้อมูลการทดลอง 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมการก่อนการทดลอง 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารที ่เกี ่ยวข้องกับการสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย 

และการจำกัดการไหลเวียนเลือด รวมทั้งรายละเอียด

วิธ ีการใช้เครื ่องมือและรวบรวมข้อมูลคุณลักษณะ

ของเครื่องมือทั้งในทางทฤษฎีและทางปฏิบัติ 

2. ออกแบบรูปแบบการทดลองในแต่ละ

เงื่อนไข ทำการศึกษานำร่อง จากนั้นตรวจสอบความ

ตรงเช ิงเนื ้อหา (Content validity) เพื ่อหาความ

สอดคล ้องตามว ัตถ ุประสงค ์ (I tem Objective 

Congruence; IOC) ได ้ค ่าด ัชนีความสอดคล้อง

รูปแบบการทดลองในแต่ละเงื่อนไขเท่ากับ 0.93 และ

นำเสนอโครงการวิจัยเพื ่อเข้ารับการพิจารณาทาง

จริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ประชาสัมพันธ์และดำเนินการคัดเลือก

อาสาสมัครตามเกณฑ์ในการคัดเลือกผู ้เข้าร่วมการ

วิจัย โดยกลุ ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้า

ร่วมการวิจัย 

4. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม 

คือ กลุ่มที ่ 1 จำนวน 4 คน กลุ่มที่ 2 จำนวน 4 คน 

กลุ ่มที ่ 3 จำนวน 3 คน และกลุ่มที่ 4 จำนวน 3 คน 

ด ้ วยว ิ ธ ี การส ุ ่ มอย ่ างง ่ าย (S imple  random 

sampling) เป็นแบบวิธีการจับฉลาก โดยแต่ละลำดับ

จะทำตามการถ่วงดุลลำดับ (Counterbalancing) 

ดังนี้
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- เงื ่อนไขที ่ 1 (CON) ผู ้ว ิจัยกำหนดให้ทำ

การสควอทแบบมีการเคลื ่อนที ่แต่ไม่มีการกระตุ ้น

ด้วยการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายและการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด 

- เงื ่อนไขที ่ 2 (WBV) ผู ้ว ิจัยกำหนดให้ทำ 

การสควอทแบบมีการเคลื่อนที่บนเครื่องสั่นสะเทือน

ทั้งร่างกาย 

- เงื ่อนไขที ่ 3 (BFR) ผู ้ว ิจัยกำหนดให้ทำ 

สควอทแบบมีการเคล ื ่อนท ี ่  และการจำก ัดการ

ไหลเวียนเลือด 

- เงื ่อนไขที ่ 4 (WBV+BFR) ผู ้วิจัยกำหนด 

ให้ทำสควอทแบบมีการเคลื่อนที่บนเครื่องสั่นสะเทือน

ทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

กลุ ่มตัวอย่างทุกคน ดำเนินการทดลองทั ้ง  

4 เงื่อนไข แบบวิธีสุ่มถ่วงดุลลำดับ (Counterbalance) 

การทดลองแต่ละเงื่อนไข เว้นระยะห่าง 1 สัปดาห์ โดย

จะทดลองในช่วงวันและเวลาเดียวกันของสัปดาห์ 

5. ผ ู ้ว ิจ ัยปฐมนิเทศให้ก ับกลุ ่มตัวอย่าง

ทราบและเข ้าใจเก ี ่ยวก ับจุดมุ ่งหมาย ว ิธ ีการฝึก 

กำหนดการของวันและเวลาในการวิจัย รวมทั ้งเก็บ

ข้อมูลพื้นฐานทางด้านสรีรวิทยา 

ขั ้นตอนที่ 2 การเก็บข้อมูลการทดลองใน

แต่ละเงื่อนไข  

1. ท ำคว ามสะอาดผ ิ วหน ั ง ของกล ุ ่ ม

ต ัวอย ่าง โดยใช ้สำลีช ุบแอลกอฮอล์เช ็ด และติด 

ตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electrode) บน

ตำแหน ่ ง  Motor points  ของกล ุ ่ มกล ้ามเน ื ้อ

เป ้าหมายจำนวน 3 มัด ได ้แก ่ กล ้ามเนื ้อเรกตัส 

ฟ ีเมอร ิส (Rectus femoris) กล ้ามเนื ้อไบเซ็ปส์  

ฟ ี เมอร ิ ส  (B i ceps  femor i s )  และกล ้ าม เน ื ้ อ 

แกสทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) บนขาทั ้ง 2 

ข ้าง และต ิดมาร ์กเกอร ์สะท ้อนแสงท ี ่จ ุดกระดูก 

สันหลังส่วนกระเบนเหน็บ (Sacrum)  

2. นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นทำการ

วัดอัตราการเต้นหัวใจขณะพักและความดันโลหิต 

และเจาะเลือดที ่ปลายนิ้วชี้เพื่อวัดระดับแลคเตทใน

เลือดก่อนการทดลอง (LA1)  

3. อบอุ ่นร่างกาย (Warm up) เป็นเวลา 

10 นาที โดยเร ิ ่มจากการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อเป็น

เวลา 5 นาที จากนั ้นเดิน 2 นาที ตามด้วยการวิ ่ง

เหยาะ 3 นาที  

4. นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นทำการ

เจาะเลือดที่ปลายนิ ้วชี ้เพื่อวัดระดับแลคเตทในเลือด

ก่อนการทดสอบความสามารถในการกระโดดก่อน

การออกกำลังกาย (LA2)  

5. ทดสอบความสามารถในการกระโดด

พร้อมกับการบันทึกคลื ่นสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ

ก่อนการออกกำลังกาย โดยกำหนดให้ทำการยืนย่อ

กระโดด (Countermovement jump) จำนวน  

2 คร ั ้ ง  ตามด ้วยการกระโดดแบบสควอทจ ั ๊ มพ ์ 

(Squat jump) 2 ครั้ง และกำหนดให้พักระหว่างการ

กระโดดครั้งละ 1 นาที บนแผ่นวัดแรง  

6. ออกกำลังกายด้วยท่าทางการสควอท

แบบม ี การ เคล ื ่ อนท ี ่  (Dynami c  squa t t ing 

exercise) ข ้อเข่าทำมุม 90 องศา (Half squat) 

กำหนดให้สควอททั ้งหมด 5 เซต เซตละ 10 ครั ้ง 

โดยจังหวะที ่กล้ามเนื ้อต้นขาด้านหน้ามีการหดตัว

แบบความยาวกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นใช้เวลา 3 วินาที และ

จังหวะที ่กล้ามเนื ้อต้นขาด้านหน้ามีการหดตัวแบบ

ความยาวกล ้ามเน ื ้อลดลงใช ้เวลา 1 ว ินาท ี รวม

ระยะเวลาในการออกกำลังกาย 50 วินาทีต ่อเซต 

และระยะพักระหว่างเซต 1 นาที โดยออกกำลังกาย 
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ด ้วยท่าทางการสควอทแบบมีการเคลื ่อนที ่ ทั ้ง 4 

เงื่อนไข 

- เงื ่อนไขที่ 1 ควบคุม (CON) ดำเนินการ 

สควอทแบบมีการเคลื่อนที่ (ไม่มีการเปิดการทำงาน

ของเครื่อง) 

- เงื ่อนไขที ่ 2 การสั ่นสะเทือนทั้งร่างกาย 

(Whole-body vibration; WBV) ทำการสควอท

แบบมีการเคลื่อนที่บนเครื่องสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย 

โดยกำหนดความถี ่ 40 เฮิร์ตซ์ และแอมพลิจูด 2-4 

มิลลิเมตร 

- เงื ่อนไขที่ 3 การจำกัดการไหลเวียนเลือด 

(Blood flow restriction; BFR) ทำการสควอทแบบ

มีการเคลื่อนที่บนเครื่องสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย (ไม่มี

การเปิดการทำงานของเครื่อง) ร่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดโดยใช้ผ้า (Cuffs) ยี ่ห้อ Hokanson 

พันรอบบริเวณต้นขาทั้ง 2 ข้าง ทำการบีบแรงดันเพื่อ

จำกัดการไหลเวียนเลือดที ่ระดับ 140 มิลลิเมตร

ปรอท โดยใช้เวลาบีบแรงดันประมาณ 10 วินาที 

- เงื ่อนไขที ่ 4 การสั ่นสะเทือนทั้งร่างกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด (WBV+BFR)  

ทำการสควอทแบบมีการเคลื ่อนท ี ่บนเครื ่องส ั ่น 

สะเทือนทั้งร่างกายที่กำหนดความถี ่ 40 เฮิร์ตซ์ และ

แอมพลิจ ูด 2-4 ม ิลลิเมตร ร ่วมกับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดโดยใช้ผ้า (Cuffs) ยี ่ห้อ Hokanson 

พันรอบบริเวณต้นขาทั ้ง 2 ข้าง ทำการบีบแรงดัน 

เพื ่อจำกัดการไหลเวียนเลือดที่ระดับ 140 มิลลิเมตร

ปรอท โดยใช้เวลาบีบแรงดันประมาณ 10 วินาที 

7. นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นทำการ

เจาะเลือดที่ปลายนิ ้วชี ้เพื่อวัดระดับแลคเตทในเลือด

ก่อนการทดสอบความสามารถในการกระโดดหลัง

การออกกำลังกาย (LA3)  

8. ทดสอบความสามารถในการกระโดด

พร้อมกับการบันทึกคลื ่นสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ

หลังการออกกำลังกาย โดยกำหนดให้ทำการยืนย่อ

กระโดด (Countermovement jump) จำนวน 2 

ครั้ง ตามด้วยการกระโดดแบบสควอทจั๊มพ์ (Squat 

jump) 2 ครั้ง และกำหนดให้พักระหว่างการกระโดด

ครั้งละ 1 นาที บนแผ่นวัดแรง  

9. คลายอุ ่นร่างกาย (Cool down) เป็น

เวลา 10 นาที โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัว

แปรทางด้านสรีรวิทยาพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  

2. วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลด้วย

วิธี Shapiro-Wilk’s Test 

3. เปรียบเทียบปฏิสัมพันธ์ระหว่างเงื่อนไข

การทดลองและเวลาการทดสอบด้วยการทดสอบ

ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way ANOVA) 

และเปรียบเทียบเป็นรายคู ่ด ้วยว ิธ ีบอนเฟอร์โรนี 

(Bonferroni) ของตัวแปรด้านความสามารถในการ

กระโดดและคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปร

ด้านความสามารถในการกระโดดและคลื ่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ ภายในเงื่อนไขการทดลองด้วยการทดสอบ

ค่าที (Paired sample t-test) 

5. กำหนดระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ .05 
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ผลการวิจัย 

1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนสอง

ทาง (Two-way ANOVA) พบว่า ไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของเง ื ่อนไขการทดลอง 

เวลาในการทดสอบ และปฏิสัมพันธ์ระหว่างทั้งสอง

ปัจจัยที่มีต่อพลังสูงสุด พลังสูงสุดสัมพัทธ์ ความสูงใน

การกระโดด และเวลาในการลอยตัว ดังตารางที่ 1
 

ตารางที่ 1 วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางของเงื่อนไขการทดลองและเวลาในการทดสอบที่มีต่อความสามารถ

ในการยืนกระโดด (Countermovement Jump) 
 

ตัวแปร ปจจัย F p-value 

Absolute peak power (Watts) Condition 0.17 0.92 

 Time 0.80 0.37 

 Condition × Time 0.47 0.70 

Relative peak power (Watts/kg) Condition 0.24 0.87 

 Time 1.45 0.23 

 Condition × Time 1.10 0.35 

Jump height (cm) Condition 2.46 0.07 

 Time 0.02 0.88 

 Condition × Time 0.16 0.92 

Flight time (s) Condition 0.63 0.60 

 Time 0.10 0.76 

 Condition × Time 0.10 0.96 

 

2. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างก่อน

และหลังการทดลอง (Paired sample t-test) พบว่า 

ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดเพิ่มขึ้น 5.15% และ 7.10% หลัง

การจำก ัดการไหลเว ี ยนเล ือด (BFR) และการ

สั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เลือด (WBV+BFR) ตามลำดับ อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05 เมื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการ

ทดลอง ในขณะเดียวกันค่าเฉลี ่ยพลังสูงสุดสัมพัทธ์

เพิ ่มข ึ ้น 5.24% และ 6.90% หล ังการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด (BFR) และการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด (WBV+BFR) 

ตามลำดับ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

เมื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง อย่างไรก็ตาม 

พบว่าค่าเฉลี่ยความสูงในการกระโดดและเวลาในการ

ลอยตัวไม่มีความแตกต่างกันในทุกเงื่อนไขก่อนและ

หลังการทดลอง ดังตารางที่ 2 และรูปที่ 1
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถในการ 

ยืนย่อเข่ากระโดด (Countermovement Jump) จำแนกตามเงื่อนไขการทดลอง ก่อนและหลัง 

การทดสอบ 
 

ตัวแปร เงื่อนไข Pre-test  

(Mean±SD) 

Post-test  

(Mean±SD) 

Absolute peak power (Watts) CON 2,735.94±434.80 2,610.47±552.88 
 

WBV 2,606.51±555.06 2,826.08±678.91 
 

BFR 2,571.80±509.08 2,704.19±460.13* 
 

WBV+BFR 2,520.05±580.34 2,698.93±619.13* 

Relative peak power (Watts/kg) CON 43.48±5.28 41.18±5.63 
 

WBV 41.05±5.87 44.30±8.03 
 

BFR 40.83±5.35 42.97±3.76* 
 

WBV+BFR 39.92±6.40 42.68±6.40* 

Jump height (cm) CON 34.30±4.40 34.00±4.70 
 

WBV 38.30±6.40 37.60±6.40 
 

BFR 35.00±4.10 36.20±4.70 
 

WBV+BFR 35.60±3.90 35.90±3.70 

Flight time (s) CON 0.44±0.05 0.45±0.04 
 

WBV 0.46±0.04 0.46±0.03 
 

BFR 0.45±0.03 0.45±0.04 
 

WBV+BFR 0.45±0.04 0.46±0.04 
 

หมายเหตุ CON = ไมม่ีการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายและการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

WBV = ได้รับการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายอย่างเดียว 

BFR = ได้รับการจำกัดการไหลเวียนเลือดอย่างเดียว 

WBV+BFR = ได้รับการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายร่วมกับการจำกัดการไหลเวียนเลือด 

* p<0.05 
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รูปที่ 1 แสดง (A) พลังสูงสุด (B) พลังสูงสุดสัมพัทธ (C) ความสูงในการกระโดด และ (D) เวลาในการ

ลอยตัวของการยืนยอเขากระโดดแบบยอเขา (Countermovement jump) ระหวางเงื่อนไขและ

กอนและหลังการทดลอง * p<0.05 

 

3. คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื ้อต้น

ขาด้านหน้า Rectus femoris ไม่มีแตกต่างกันก่อน

และหลังการทดลองในทุกเง ื ่อนไข อย ่างไรก็ตาม

พบว่าคลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อของกล้ามเนื ้อน่องด้าน

นอกลดลง (11.31%) หล ังการส ั ่นสะเท ือนท ั ้ ง

ร ่ า งกายร ่วมก ับการจำก ัดการ ไหล เว ียนเล ื อด 

(WBV+BFR) อย ่างมีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระด ับ 

0 . 05  เ ม ื ่ อ เ ปร ี ย บ เท ี ยบก ับก ่ อนก ารท ดล อ ง 

นอกจากน ี ้  ย ั งพบว ่าคล ื ่นไฟฟ ้ากล ้ามเน ื ้อของ

กล้ามเนื ้อน่องด้านใน (Medial Gastrocnemius) 

เพิ ่มขึ ้น (22.40%) หลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย 

( W B V )  ข ณะ ท ี ่ ล ด ล ง  ( 1 9 . 4 6% )  ห ล ั ง ก า ร

ส ั ่ นสะเท ือนท ั ้ งร ่ างกายร ่ วมก ับการจำก ัดการ

ไหลเวียนเลือด (WBV+BFR) อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05 เมื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการ

ทดลอง ดังรูปที่ 2
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รูปท่ี 2 แสดงคลื่นไฟฟากลามเนื้อ (A) Rectus femoris (B) Biceps femoris (C) Lateral Gastrocnemius 

และ (D) Medial Gastrocnemius ในการสรางแรงสูงสุดในชวง Takeoff phase ในการยืนยอเขา

กระโดด (Countermovement jump) กอนและหลังการทดลองในแตละเงื่อนไข *p<0.05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยนำมาอภิปรายเกี ่ยวกับผล

ฉับพลันของการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายร่วมกับการ

จำกัดการไหลเวียนเลือดที่มีต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

ระด ับแลคเตทในเลือด และความสามารถในการ

กระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง  

1. ผลของการสั่นสะเทือนทั ้งร่างกายและ

การจำกัดการไหลเวียนเลือดที ่มีต่อความสามารถใน

การกระโดด 

ปัจจุบันมีการประยุกต์ใช้การสั่นสะเทือน

ท ั ้ งร ่างกายเพ ื ่อช ่วยพ ัฒนาพล ังของกล ้ามเน ื ้ อ 

(Cochrane & Stannard, 2005; Cochrane, 2011

) กลไกการทำงานของเครื่องสั่นสะเทือนจะสร้างการ

เคลื ่อนไหวร่างกายทั ้งแนวราบและแนวดิ ่งส่งผลให้

กล้ามเนื ้อทำงานเพิ ่มมากขึ ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื ้อ

รยางค์ส่วนล่าง เพื ่อควบคุมการทรงตัว (Yang et 

al., 2017) นอกจากนี ้ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ 
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ทำงานของกล ้ามเน ื ้อโดยการเพิ ่มอ ุณหภ ูม ิของ

กล้ามเนื้อ (Cochrane et al., 2008) ซึ่งจะกระตุ ้น

การทำงานของ Tonic vibration reflex (รีเฟล็กซ์ 

ที่ทำหน้าที่เกี ่ยวกับการหดตัวของกล้ามเนื้อ) รวมทั้ง

วงจร Stretch reflex มีผลต่อการระดมหน่วยยนต์ 

(Motor units recruitment) และส่งผลกระตุ ้น 

การทำงานของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle spindles) 

(Cochrane, 2011) ท ั ้ งน ี ้ม ีการศ ึกษาท ี ่พบว ่า 

การสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายที่กำหนดความถี ่ 22-26 

เฮิรตซ์ และแอมพลิจ ูด 4-12 มิลลิเมตร สามารถ

กระต ุ ้ นการทำงานของวงจร Stretch reflex 

(Amplitude, Onset latency, Electromechanical 

delay) (Rittweger et al., 2003; Cochrane et al., 

2010; Yeung et al., 2014) โดยจากการศึกษาที ่

ผ่านมา การกำหนดความถี ่สูงจะเพิ ่มประสิทธิภาพ

การทำงานของกล้ามเนื้อได้มากขึ้น (Hazell et al., 

2007; Rønnestad, 2009) ในการศึกษาครั้งนี้พบว่า 

พล ังการกระโดดส ูงส ุดภายหล ัง ได ้ร ับ เง ื ่ อนไข

สั่นสะเทือนทั ้งร่างกายในการยืนย่อเข่ากระโดดและ

การกระโดดแบบสควอทจั ๊มพ ์ม ีแนวโน ้มเพ ิ ่มข ึ ้น  

แต่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้อง

กับการศึกษาของ Cormie et al. (2006) ที่กำหนด

ความถี่ 30 เฮิรตซ์ และแอมพลิจูด 2.5 มิลลิเมตร ไม่

พบความแตกต่างของพลังการกระโดด 

อย่างไรก็ตามจากการศึกษาครั้งนี้ พบว่าค่า

ความสูงในการยืนย่อกระโดดและเวลาในการลอยตัว

ไม่มีความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง ส่วนค่า

พลังสูงสุดและพลังสูงสุดสัมพัทธ์เพิ่มขึ้น 7.10% และ 

6.90% ตามลำดับ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 หลังการสั ่นสะเทือนทั ้งร่างกาย (ความถี ่ 40 

เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 2-4 มิลลิเมตร) ร่วมกับการจำกัด

การไหลเวียนเลือด (140 มิลลิเมตรปรอท) ซึ ่งตรง

ข้ามกับการศึกษาของMiller et al. (2018) พบว่า 

ค่าพลังสูงสุดในการยืนย่อเข่ากระโดดมีแนวโน้มลดลง 

ส่วนความสูงในการกระโดดเพิ ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถ ิ ต ิ ท ี ่ ระด ับ  0 .05 หล ั งการส ั ่ นสะ เท ือน 

ทั ้ งร ่างกาย (ความถี ่  40 เฮ ิรตซ์ แอมพลิจ ูด 4-6 

ม ิลล ิเมตร) ร ่วมก ับการจำก ัดการไหลเวียนเลือด 

(160 มิลลิเมตรปรอท) ซึ่งการฝึกด้วยการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือดจะทำให้เก ิดการปรับตัวของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ โดยการเพิ่มเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด

ที ่ 2 (กล้ามเนื ้อสีขาว) ซึ ่งมีผลต่อการกระตุ ้นกลไก 

Postactivation potentiation (PAP) (Yasuda 

et al. , 2014) ทั ้งน ี ้การส ั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย 

จ ะกระต ุ ้ น กา รทำง านของ  PAP  ท ี ่ ส ่ ง ผลต ่ อ

ประสิทธิภาพในการกระโดด โดยจากการศึกษาที ่

ผ่านมาระดับความถี ่ 40 เฮิรตซ์ และแอมพลิจูดใน

ระดับสูง 4-6 ม ิลลิเมตร (Avelar et al., 2013; 

Harwood et al., 2017) เป็นระดับที่เพียงพอในการ

กระตุ ้นการตอบสนองของ PAP ซึ ่งผลการศึกษาของ

การวิจัยในครั ้งนี ้พบว่าความสูงในการกระโดดไม่มี

การเปลี ่ยนแปลง อาจเนื ่องมาจากนักกีฬาที ่มาเข้า

ร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬาที่ทำการฝึกซ้อมเป็นประจำ

สม่ำเสมอ ซึ่งจะมีการตอบสนองของ PAP ในระดับที่

สูง ดังนั ้นการสั ่นสะเทือนทั้งร่างกายและการจำกัด

การไหลเวียนเลือดในระดับดังกล่าว อาจไม่เพียงพอ

ต่อการกระตุ ้นการตอบสนองของ PAP ให้เพิ ่มขึ ้น 

รวมทั้งปริมาณเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที ่ 2 ที่แตกต่าง

กันในแต่ละบุคคล (Smith et al., 2007) 

2. ผลของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายและ

การจำก ัดการไหลเว ียนเล ือดท ี ่ม ีต ่อคล ื ่นไฟฟ ้า

กล้ามเนื้อในการกระโดด 

จากการศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้พบว ่า คล ื ่นไฟฟ้า

กล ้ามเน ื ้อของกล ้ามเน ื ้อน ่องด ้านใน (Medial  
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Gastrocnemius) เพ ิ ่มข ึ ้น (22.40%) หล ังการ

สั่นสะเทือนทั ้งร่างกาย (WBV) อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง

ในการยืนย่อเข่ากระโดด สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Centner et al. (2019) ที่กำหนดเครื่องสั่นสะเทือน

ทัง้ร่างกาย ความถี่ 30 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 4 มิลลิเมตร 

พบว่า การทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อน่องด้านใน

เพ่ิมขึ้น 

โดยท ั ่ วไปพบว ่า  การกระต ุ ้นด ้วยการ

สั ่นสะเทือนทั ้งร่างกายจะส่งผลให้เพิ ่มการทำงาน 

ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อมากถึง 50% ของแรงในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด (MVC) ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัย

ต่าง ๆ เช่น ความถี่ของเครื่องสั่นสะเทือน แอมพลิจูด 

และม ุมของข ้อต ่อ (Cardinale & Lim, 2003; 

Abercromby et al., 2007; Pollock et al., 2010; 

Ritzmann et al., 2013) 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาที่พบว่า เมื่อมีการ

สะสมของ metabolic จะเป็นตัวยับย้ังการกระตุ้นของ 

Alpha motorneuron ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่มการสร้าง

แรงสูงสุด (Yasuda et al., 2010) ทั้งนี้ ในส่วนของ 

Metabolites รวมทั ้งสาร Inorganic phosphate 

และไฮโดรเจนไอออน จะช่วยป้องกันการเกิด Cross-

bridge cycle และสร้างอาการล้า (Debold, 2012) 

แต่เป็นสิ ่งที ่เพิ ่มการหลั ่งและการทำงานของระบบ

ประสาท 

จากการศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้  พบว ่าการย ืนย ่อ

กระโดด (Countermovement jump) มีคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อน่องด้านนอกและด้านในลดลง 

11.31% และ 19.46% ตามลำดับ หลังการสั่นสะเทือน

ทั ้ งร ่างกายร ่วมกับการจำก ัดการไหลเว ียนเล ือด 

(WBV+BFR) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง ซึ่งตรงข้ามกับ

การศ ึกษาของ Centner et al.  (2019) พบว ่า

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อน่องด้านในเพิ่มขึ้น

ทันทีในเซตที่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

หลังการสั่นสะเทือนทั ้งร่างกาย (ความถี่ 30 เฮิรตซ์ 

แอมพลิจ ูด 4 ม ิลล ิเมตร) ร ่วมก ับการจำกัดการ

ไหลเวียนเลือด (140 มิลลิเมตรปรอท)  

ทั ้งน ี ้จากการศึกษาก่อนหน้าของ Chen 

et al. (2018) พบว่า การสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกาย

ความถี่ 35-40 เฮิรตซ์ ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เลือดที่บริเวณกลางต้นขา จะส่งผลต่อการกระตุ้นการ

ทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อได้มากขึ้น (ประมาณ 

71% ของ MVC) นอกจากนี้การจำกัดการไหลเวียน

เลือดจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อส่วนปลายที่ถูกบีบรัดมีการ

ปรับตัว ทั้งการบวมของกล้ามเนื้อ รวมทั้งการหลั่งสาร

ที่ทำให้กล้ามเนื้อเกิดอาการล้า นอกจากนี้ยังกระตุ ้น 

Corticomotor ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทำ

ให้มีการระดมหน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) 

เพิ่มมากขึ้น (Jessee et al., 2018) ในส่วนของกลไก

การทำงานของการสั ่นสะเทือนทั้งร่างกาย จะอาศัย

หลักการส่งคลื่นสั่นสะเทือนจากจุดกำเนิดไปกระตุ้น

กล้ามเนื ้อเป ้าหมายให้เก ิดการหดตัวเพิ ่มมากขึ ้น 

(Postactivation potentiation; PAP) (Cardinale 

and Bosco, 2003) ดังนั้นเมื่อนำการสั่นสะเทือนทั้ง

ร่างกายมาประยุกต์ใช้ร่วมกับการจำกัดการไหลเวียน

เลือดในช่วงของการอบอุ ่นร ่างกาย (Warm up)  

จะช่วยกระตุ้นในส่วนของระบบประสาทให้มีการระดม

หน่วยยนต์มากขึ้น ทำให้ความสามารถของการกระโดด

เพิ่มมากขึ้น โดยการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายจะกระตุ้น

การทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่กล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้ามากกว่าด้านหลัง เนื่องจากกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้าเป็นกล้ามเนื้อหลักสำหรับการออกกำลังกาย

ท่าสควอท (Perchthaler et al., 2015)
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สรุปผลการวิจัย 

จากผลการว ิจ ัยสามารถสร ุปได ้ว ่าการ

ส ั ่ นสะเท ือนท ั ้ งร ่ างกายร ่ วมก ับการจำก ัดการ

ไหลเว ี ยน เล ือด  ทำให ้ เก ิดกลไกการบวมของ

กล้ามเนื ้อ และขนาดกล้ามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น ส่งผลให้มี

การระดมหน่วยยนต ์เพ ิ ่มข ึ ้น จ ึงทำให้ม ีค ่าพล ัง

ส ู ง ส ุ ด ในการกระโ ดดแบบย ่ อ เ ข ่ า ในน ั กก ี ฬ า

วอลเลย์บอลเพิ ่มขึ ้น 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ค ว ร ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ ค ล ื ่ น ไ ฟ ฟ ้ า

กล ้ า ม เน ื ้ อ ใ นก ารหดต ั ว เ พ ื ่ อ ออกแร ง ส ู ง ส ุ ด 

(Maximum voluntary contract ion) ขณะ

ทำท ่าสควอท และเพ ิ ่มร ูปแบบการทดสอบการ

กระโดดลงจากกล่อง (Drop jump) 

2. ปรับรูปแบบการสควอทเป็นแบบไม่มี

การเคลื ่อนไหว (Static squat) รวมทั ้งอาจจะมี

การเพิ ่มการใส่น้ำหนักในขณะสควอทเพิ ่มขึ ้น เพื ่อ

กระตุ ้นให้กล้ามเนื้อมีการทำงานที ่เพิ ่มขึ ้น  

3. ทำการศึกษาเป็นผลระยะยาวของการ

ฝึกด้วยการสั ่นสะเทือนทั ้งร ่างกายและการจำก ัด

การไหลเวียนเลือด 

4. ควร เพ ิ ่ มจ ำนวนกล ุ ่ ม ต ั วอย ่ า ง ใ น

การศึกษาถัดไป เพื่อเพิ่มความน่าเชื่อถือ 
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Abstract 
P u r p o s e  T h i s  s t u d y  a i m e d  t o 

i n ve s t i g a te  and  compa r e  t he  e f f e c t  o f 

accentuated eccentric complex training and 

traditional complex training on leg muscular 

performance in male rugby players.  

Methods Twenty-eight male rugby 

p l a y e r s ,  a g e d  m e a n  y e a r s ,  f r o m 

Chulalongkorn Univers ity were recrui ted. 

The  pa r t i c i pan t s ,  ma tched  by  re l a t i v e 

st rength , were randomly ass igned into 2 

groups (n=14 each group). In the group 1, 

the participants performed an accentuated 

eccentric complex training, while the group 

2 performed a traditional complex training, 

twice a week for 6 weeks. Before and after 

6-week of training, the peak power, relative 

strength, peak torque knee extension, peak 

torque knee flexion, reactive strength index, 

and speed were  dete rm ined.  Data were 

ana l yzed  u s i n g  M i x ed  mode l  anov a  t o 

determine the statistical significance level at 

p-value < .05. 

Results Before the experiment, the 

mean age, height, body weight, peak power, 

relat ive strength, and speed did not differ 

(p>.05) between two groups. After 6 weeks 

of training, both groups showed significant 

h i ghe r  ( p< . 05 )  i n  pe ak  powe r ,  r e l a t i v e 

strength, peak torque knee extension, and 

speed than before training. Moreover, the 

group 1 showed significant higher (p<.05) in 

re la t ive  s t reng th and peak  to rque knee 

extension than the participants in group 2.  

Conclusion A 6-week of accentuated 

eccentric complex training, twice a week, is 

more effective for improving leg muscular 

power, strength, and speed in in male rugby 

p laye r s .  Hence ,  a c cen tua t ed  eccen t r i c 

complex training can be used for enhancing 

leg muscular performance. 

 

Keyword: Accentuated eccentr ic loading / 

C o m p l e x  t r a i n i n g  /  L e g  m u s c u l a r 

performance / Rugby performance 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุ ตบอล เป ็นก ีฬาท ี ่ ต ้ อง ใช ้

สมรรรถภาพทางกายหลายด้าน ได้แก่ ความแข็งแรง 

(Strength) พลังของกล้ามเนื ้อ (Power) ความเร็ว 

(Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความ

อดทนท่ัวไป (General endurance) เพ่ือที่จะช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพและแสดงทักษะพื้นฐานในการเล่นเกม 

เช่น การส่งบอล (Passing) การรับบอล (Catching) 

การเตะ (kicking) การหลบหลีก (Evading) การแท็ค

เคิล (Tackling) การผลัก (Pushing) การดึง (Pulling) 

ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญของรักบี้  

กีฬารักบี้ฟุตบอลมีลักษณะเป็นกีฬาที่ต้อง

ปะทะกัน ซึ่งผู้เล่นจะต้องทำกิจกรรมที่หนักในช่วงเวลา

สั ้นๆ โดยมีช่วงพักฟื ้นของระยะเวลาที ่แตกต่างกัน 

ขึ ้นอยู ่กับตำแหน่งของผู ้เล่น ซึ ่งจากการศึกษาของ 

Duthie et al. (2005) พบว่า นักกีฬารักบี้มีความเร็ว

ในการวิ่ง เฉลี่ยขึ้นอยู่กับตำแหน่งในการเล่น เช่น กอง

หน้า (Forward) และกองหลัง (Back) (ระหว่าง 11 

ครั้ง ในตำแหน่งกองหน้า และ 27 ครั้ง ในตำแหน่งกอง

หลัง ต่อเกม) ซึ่งเป็นการเคลื ่อนไหวแบบไม่ต่อเนื ่อง 

(Intermittent sport) และใช้ความเร็วในการเคลื่อนที่

หลายรูปแบบ (Tempo changes) มีการเปลี่ยนแปลง

ความเร็วในการเคลื ่อนที ่ระดับสูง (High-intensity 

sprinting) สลับกับความเร็วในการเคลื่อนที่ระดับต่ำ 

(Low-intensity running) (Biscombe & Drewett, 

2010) และมีการวิ ่งเคลื ่อนที ่หลายทิศทาง (Multi-

directional running) ด ้ ว ย ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ท ี ่

หลากหลายของเกมรักบี ้ฟ ุตบอล การพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อ จึงเป็น

พื ้นฐานสำคัญของความสำเร ็จในกีฬาประเภทนี ้ 

(Bevan et al., 2009) เพราะเป็นส่วนช่วยให้สามารถ

ถ่ายโยงไปถึงความสามารถในการใช้ความเร็ว และ

ความคล่องแคล่วว่องไว เพื ่อพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬารักบี ้ การวางแผนการพัฒนาความ

แข็งแรงจึงเป็นเรื ่องสำคัญ ดังนั ้นรูปแบบการฝึกที ่

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลัง

ของกล้ามเนื้อได้ในเวลาเดียวกัน จึงเป็นรูปแบบการฝึก

ที่มีประสิทธิภาพ ทั้งยังช่วยลดระยะเวลาในการฝึก

สมรรถภาพทางกายลง ทำให้สามารถฝึกพัฒนาทักษะ

และมีช่วงเวลาพักเพื ่อให้ร่างกายได้ฟื ้นตัวมากขึ ้น  

ซึ่งรูปแบบนั้นคือ การฝึกเชิงซ้อน 

การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex training) 

เป ็นร ูปแบบการฝ ึกด ้วยน ้ำหน ักร ่วมก ับการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกทันทีในแต่ละชุด โดยใช้ท่าฝึกที่เป็นกลุ่ม

กล้ามเนื้อเดียวกันเพื่อให้เกิดพลังระเบิด (Explosive 

Power) และเป ็นการกระต ุ ้นระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ โดยอาศัยคุณสมบัติของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อที่เรียกว่า โพสแอคทิเวชั ่น โพเทนทิเอชั ่น 

(Post-activation Potentiation หรือ PAP) ซึ ่งทำให้

แรงหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับ 

การหดตัวคร ั ้งก ่อนหน้า (Docherty et al., 2004) 

ซึ่งสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของ

กล้ามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ 

รวมไปถึงความเร็วในการเคลื ่อนที ่ได้ (Ingle et al., 

2006; Mihalik et al., 2008; Santos & Janeira, 

2008; Juárez et al., 2009; MacDonald et al., 

2012; Miller et al., 2014) โดยจากการศึกษาของ 

Chu (1996) พบว ่า การฝ ึกแบบเช ิงซ ้อนสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ และพลังของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ รวมถึงประสิทธิภาพการทำงานของเส้น

ใยกล ้ามเน ื ้อแบบหดตัว เร ็ว จากการศ ึกษาของ 

Phutthong & Intiraphon (2015) และ Khunathum  
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& Intiraphon (2006) พบว ่ า  เพ ื ่ อกระต ุ ้ น ร ะบบ

ประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื ้อที ่มี

จำนวนมากหลังจากฝึกด้วยน้ำหนัก แล้วตามด้วยการ

ฝึกแบบพลัยโอเมตริกภายใน 30 ว ินาที จะทำให้

ร่างกายดึงหน่วยยนต์จากเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัว

เร็ว มาทำงานด้วยการหดตัวและออกแรงให้ได้มาก

ที่สุด เพื่อพัฒนาการฝึกเชิงซ้อนให้มีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น เนื่องจากการฝึกเชิงซ้อนทั่วไปจะใช้การฝึกด้วย

น้ำหนักแบบทั่วไป กล่าวคือ เป็นการฝึกด้วยน้ำหนักที่

กำหนดความหนักของการทำงานของกล้ามเนื้อแบบ

เอกเซ็นตริก และคอนเซ็นตริก ด้วยความหนักเดียวกัน 

ซ ึ ่งสามารถใช ้พ ัฒนาความแข ็งแรงและพล ังของ

กล ้ามเน ื ้ อ ได ้  (Roe et al., 2016; Douglas et al., 

2017) แต่เน ื ่องจากความหนักที ่ ใช ้ในการฝึกด้วย

น้ำหนักแบบทั่วไปสามารถกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา

ของการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกได้เพียง

อย่างเดียว แต่ไม่เพียงพอต่อกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา

ของการทำงานของกล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นตริกได้ จึงมี

งานวิจัยที่ได้ประยุกต์การฝึกด้วยน้ำหนักแบบทั่วไป 

โดยฝึกช่วงเอกเซ็นตริกอย่างเดียว (ใช้ความหนักใน 

การฝึก 110-140 เปอร์เซ็นต์ 1RM) พบว่า สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของการทำงานของกล้ามเนื้อแบบ 

เอก เซ ็ นตร ิ ก  และย ั งสามารถถ ่ าย โยง ไป เพ ิ ่ ม

ประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็น

ตร ิกได ้อ ีกด ้วย จากงานว ิจ ัยของ Chaoplaina & 

Yimlamai (2018) ได ้ทำการเปร ียบเท ียบการฝ ึก

เชิงซ้อนแบบเอกเซ็นตริก กับการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป 

พบว่า ประสิทธิภาพการทำงานของวงจรการยืดออก

และหดสั ้นเข้าจากการฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซ็นตริก 

ไม่แตกต่างกับการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป เพราะว่า 

กลุ่มฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซ็นตริก ได้ออกแรงต้านเพียง

อย่างเดียวในช่วงเอกเซ็นตริก โดยไม่ได้ออกแรงในช่วง

คอนเซ็นตริก แต่จากการฝึกแบบเอกเซ็นตริกอย่าง

เด ียวก็จะมีข ้อจำก ัดตรงที ่น ักกีฬาได้เคล ื ่อนไหว 

เพ ื ่อออกแรงต ้านน ้ำหน ักในช ่วงการทำงานของ

กล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริกอย่างเดียว ช่วงของการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกไม่ได้มีการ

เคลื่อนไหว จึงมีการคิดค้นรูปแบบการฝึกที่สามารถ

กำหนดความหนักการทำงานแบบเอกเซ ็นตร ิกที ่

มากกว่าความหนักของการทำงานของกล้ามเนื้อแบบ

คอนเซ็นตริก เพื่อให้สามารถกระตุ้นการทำงานของ

กล้ามเนื้อได้ทั้งเอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริก วิธีนั้น

เ ร ี ยกว ่ า  ก ารฝ ึ ก เน ้ นความหน ั ก เอก เซ ็ นตร ิก 

(Accentuated eccentric loading)  

จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริก พบว่า ร ูปแบบการฝึกนี ้สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ 

และความเร็วในการหดตัว ที ่มีประสิทธิภาพที่ดีกว่า

การฝึกด้วยน้ำหนักทั่วไป (Douglas et al., 2017; Liu 

et al., 2013; Roig et al., 2009) เพราะการฝึกแบบ

เน้นความหนักเอกเซ็นตริก จะช่วยเพิ่มการทำงานของ

เส้นใยกล้ามเนื้อมีความยาวที่มากขึ้น เนื่องจากมีการ

ยืดตัวของเอ็นกล้ามเนื ้อที ่มากขึ ้น มีการสะสมของ

พลังงานการยืดของกล้ามเนื้อในช่วงการทำงานของ

กล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นตริก แล้วไปเพิ่มประสิทธิภาพ

การทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกที่ทำงาน

สล ับก ันไป (Komi & Bosco, 1978; Cronin et al., 

2001) ซึ่งกลไกดังกล่าวเกิดขึ้นเนื่องจากการเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกจะกระตุ้นสัญญาณประสาทนำเข้า

ของเส้นใยกล้ามเนื้อ ทำให้มีการตอบสนองของศูนย ์
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ควบคุมเส้นใยกล้ามเนื ้อ และส่งสัญญาณประสาท 

ไปยังช่วงการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริก  

ทำให้กล้ามเนื ้อมีความตึงตัวและยืดหยุ ่นได้มากขึ ้น 

(Bobbert et al., 1996) การเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

จะเพิ ่มแรงขับเคลื ่อนสัญญาณประสาทและเลือก 

หน่วยยนต์ให้มารวมกัน จึงทำให้มีประสิทธิภาพในการ

ทำงานมากที่สุด แล้วการเน้นความหนักเอกเซ็นตริก 

ยังมีกระบวนการนำเข ้าสัญญาณประสาทที ่หลาก 

หลายกว่า เมื ่อเทียบกับกล้ามเนื ้อแบบหดสั ้นเข ้า 

(Concentric contraction) (Moore et al., 2007; 

Duchateau & Enko, 2016; Kay, 2000) ด้วยวิธีการ

ฝ ึกน ี ้  ม ีหล ักฐานว ่า ม ีการเปล ี ่ยนไปในไมโอซ ิน 

เฮฟว ี ่ เชน (Myosin heavy chain) ท ี ่ เร ็วขึ ้น และมี 

การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ ้นในพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ 

(Cross-sectional area) รวมไปถึงการปร ับตัวของ

ระบบประสาทและกล ้ามเน ื ้อ  (Neuromuscular 

adaptation) (Aagaard et al., 2002; Friedmann 

et al., 2004 ; Friedmann-Bette et al., 2010) 

จ า กก า รศ ึ กษ า ข อ ง  Yarrow et al. (2007) แล ะ 

Yarrow et al. (2008) ที่ทำการฝึกการเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริก ในช่วงเอกเซ็นตริก/ช่วงคอนเซ็นตริก: 

100/40 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม ผลการวิจัยพบว่า 

ความหนักในช่วงเอกเซ็นตริกไม่พบความแตกต่าง 

ของความเข ้มข ้นหร ือการตอบสนอง ในฮอร ์โมน 

เทสโทสเตอโรน (Testosterone) และการศึกษาของ 

Brandenburg & Docherty (2002) ท ี ่ ได ้ทำการฝ ึก

เน้นความหนักเอกเซ็นตริก ในช่วงเอกเซ็นตริก/ช่วง

คอนเซ็นตริก: 120/70  และ 120/75 เปอร์เซ็นต์ของ

หนึ่งอาร์เอ็ม ผลการศึกษาพบว่า ช่วงคอนเซ็นตริกไม่

พบความเปลี่ยนแปลงใดๆ ในทุกความหนักของการฝึก 

แต่จากการศึกษาของ Godard et al. (1998) พบว่า

การฝึกแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก ช่วงเอกเซ็น

ตริก/ช่วงคอนเซ็นตริก: 120/80 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่ง

อาร ์ เอ ็ม ม ีการเปลี ่ยนแปลงในพื ้นที ่หน ้าต ัดของ

กล้ามเนื้อ และการระดมหน่วยยนต์ที่ดีขึ้น และในช่วง

เอกเซ็นตริก สามารถพัฒนาความแข็งแรงและการ

เปล ี ่ยนแปลงขนาดของกล้ามเน ื ้อ สอดคล ้องกับ 

การศึกษาของ Wagle et al. (2017) ที่พบว่า การฝึก

แบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก ช่วงเอกเซ็นตริก/ 

ช่วงคอนเซ็นตริก: 105/80 เปอร์เซน็ต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในอัตราการเกิดแรงในช่วง

เอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริก พลังของกล้ามเนื ้อ 

ขนาดของกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น ม ัสเซิลสปินเดิล 

(Muscle spindles) ทำงานได้ดีมากยิ่งขึ้น รวมถึงการ

ยึดติดของสะพานเชื ่อม (Cross-bridges) ที ่ไหลผ่าน

แคลเซียมที่ดีมากขึ้น (Bobbert et al., 1996) ดังนั้น

การฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริก ที ่ทำให้เกิดการ

เปลี ่ยนแปลงด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ พลัง 

ของกล้ามเนื้อ เมื่อกำหนดความหนักช่วงเอกเซ็นตริก

ประมาณ 105-120 เปอร์เซน็ต์ 1RM 

จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า การฝึกเชิงซ้อน

สามารถพัฒนาความแข็งแรง พลังของกล้ามเน ื ้อ 

รวมถึงความเร ็วในน ักก ีฬาได ้ เพื ่อเป ็นการเพ ิ ่ม

ประสิทธิภาพของการฝึกเชิงซ้อนทั ่วไป ผู ้ว ิจัยจึงมี

ความคิดที ่จะการฝึกเน้นความหนักเอกเซ็นตริกไป 

แทนการฝึกด้วยน้ำหนักทั่วไป เพราะการเน้นความ

หนักแบบเอกเซ็นตริก ช่วยให้กล้ามเนื้อทำงานแบบ 

เอกเซ็นตริกและคอนเซ็นตริกได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น และจะส่งผลทำให้การฝึกพลัยโอเมตริกทำงาน

ได้ดีขึ้นตามไปด้วย ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

ผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก

ที ่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อขาในนักกีฬารักบี ้ 
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ฟ ุตบอลชาย โดยกำหนดความหนักช่วงของแบบ 

เอกเซ็นตริก 105 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม และช่วง

ของคอนเซ็นตริกที ่ 90 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

และตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เน้นความหนักเอกเซ็นตริกที ่ม ีต ่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

2. เพื ่อศึกษาเปรียบเทียบระหว่างผลของ

การฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกกับ

การฝึกเช ิงซ ้อนแบบทั ่วไปที ่ม ีต ่อสมรรถภาพของ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝ ึ ก เช ิ ง ซ ้ อนแบบเน ้นความหน ั ก 

เอกเซ็นตริกสามารถพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

ขาในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลได้ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุ มตัวอยาง เป ็นนักกีฬารักบี ้ฟ ุตบอล

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ 18-25 ปี 

โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้

กลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมด 28 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม 

กลุ ่มละ 14 คน ด้วยวิธีการกำหนดกลุ ่มแบบจับคู ่ 

(Matched pair) จากการทดสอบหาค่าความหนัก

สูงสุดที ่ยกได้หนึ ่งครั ้ง ก็จะได้กลุ ่มตัวอย่าง 2 กลุ ่ม

ตัวอย่างที่คุณสมบัติทุกด้านเหมือนกัน มีดังนี้ กลุ่มที่ 

1 ทำการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก 

และกลุ่มที่ 2 ทำการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป 

เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ปี เพศชาย ที ่ผ ่านการ

แข ่ งข ันรายการช ิ งแชมป ์แห ่ งประ เทศไทย ใน

ร ะด ั บ อ ุ ด ม ศ ึ ก ษ า แ ล ะ แ ข ่ ง ข ั น ร า ย ก า ร ก ี ฬ า

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

2. ม ีความแข ็ งแรงพ ื ้ นฐานในท ่ าแบค 

สควอท ได้ไม่ต่ำกว่า 1.5 เท่าของน้ำหนักตัว โดยวัด

จากความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อจากการทดสอบหา

ค่าความหนักสูงสุดที่ยกได้หนึ่งครั้ง 

3. ไม ่ม ีอาการกล้ามเน ื ้อฉ ีกขาดบริเวณ

หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า และต้องไม่มีโรคประจำตัว 

(โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต หอบหืด)  

4. ม ีความสมัครใจในการเข้าร ่วมในการ

วิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

5. ต้องไม่เข้าร่วมโครงการอื่นอยู่แล้วหรือ

ไปฝึกกับโครงการอื ่นในระยะเวลาเดียวกัน 

6. ทำการคัดเลือกกลุ ่มต ัวอย่างเข้าร่วม 

การวิจัย คัดเลือกจากข้อมูลในแบบสอบถามสุขภาพ  

เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออก

จากการวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผู ้เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมการฝึกน้อย

กว่า 10 ครั้ง จากทั้งหมด 12 ครั้ง (ฝึกอย่างน้อย 80

เปอร ์ เซ ็นต ์ของการฝ ึก) ในระยะเวลาการฝ ึก 6 

สัปดาห์ 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร ่วมดำเนินการ

ทดลองต่อ  
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ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมการกอนการทดลอง 

1. ศ ึกษาค ้นคว ้า หล ักการ ทฤษฎ ีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาสร้างโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน

แบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก 

2. นำเสนอโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เน้นความหนักเอกเซ็นตริกในนักกีฬารักบี ้ฟุตบอล

ชายไปให้ผู ้ทรงคุณวุฒิ ผู ้เช ี ่ยวชาญการตรวจสอบ 

ปร ับปร ุง แก ้ไข เพ ื ่อหาค ่าความตรงเช ิงเน ื ้อหา 

(Content validity) โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Item Objective Congruence, IOC) ซ ึ ่งค ่าที ่

คำนวณได้ต้องมากกว่า 0.50 โดยผู้วิจัยได้ทำการหา

ค่า IOC เท่ากับ 0.96 และนำเสนอโปรแกรมการฝึก

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกในนักกีฬา

รักบี ้ฟ ุตบอลชายเพื ่อพิจารณาผ่านคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

3. ผู ้วิจัยทำหนังสือราชการ เพื ่อขอความ

ร่วมมือในการเก็บข้อมูล ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื ่อกำหนดวัน 

เวลาในการเก็บข ้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที ่และ

อุปกรณ์  

4. ก่อนวันเข้ารับการทดสอบ ผู้วิจัยชี้แจง

และทำหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่

ได้ร ับจากการวิจัยรวมถึงขั ้นตอนการเก็บรวบรวม

ข้อมูล พร้อมทั ้งขอความร่วมมือในการวิจัยต่อกลุ่ม

ต ัวอย ่างและผู ้ท ี ่ม ีส ่วนร ่วมในการว ิจ ัย เม ื ่อกลุ ่ม

ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู ้ว ิจัยให้กลุ ่มตัวอย่าง 

ลงนามในหนังส ือย ินยอมเข ้าร ่วมว ิจ ัย และกลุ ่ม

ตัวอย่างต้องผ่านแบบสอบถามทุกข้อ ในวันที่ทำการ

ทดสอบก่อนการทดลอง โดยทดสอบและเก็บข้อมูล

ตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น น้ำหนัก และส่วนสูง ด้วย

เครื ่องว ัดองค์ประกอบร่างกาย และทดสอบหาค่า

ความแข็งแรงสูงสุดในท่าแบคสควอท เพื ่อหากลุ ่ม

ตัวอย่างในการวิจัย เมื ่อผ่านเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่ม

ต ัวอย ่าง  จากน ั ้นทำการแบ ่งออกเป ็นสองกล ุ ่ม  

กลุ่มละ 14 คน ด้วยวิธีการกำหนดกลุ่มแบบจับคู่  

5. ก ่อนผ ู ้ว ิจ ัยจะเข ้าส ู ้กระบวนการฝ ึก

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกและการฝึก

เชิงซ้อนแบบทั ่วไป ผู ้ว ิจ ัยทำการทดสอบก่อนการ

ทดลองและเมื ่อฝึกครบ 6 สัปดาห์ ให้กลุ ่มตัวอย่าง 

ทั ้ง 2 กลุ ่มทำการทดสอบหลังการทดลองโดยการ

ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง จำนวน 2 วัน ดังนี้ 

5.1) การทดสอบวันที่ 1 

5.1.1) ทดสอบพลังสูงสุด 

5.1.2) ทดสอบดัชนีปฏิก ิร ิยาความ

แข็งแรง 

5.1.3) ทดสอบความเร ็วในการว ิ ่ ง

สูงสุด 

5.2) การทดสอบวันที่ 2 

ทำการทดสอบความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ 

5.2.1) ทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธ์ 

5.2.2) ทดสอบแรงบิดสูงสุดของการ

เหยียดเข่า 

5.2.3) ทดสอบแรงบิดสูงสุดของการ

งอเข่า 

ขั้นตอนที่ 2 การเก็บของมูลการทดลองใน

แตละแบบฝก 

1. ทำการฝึกเชิงซ้อนทั ้ง 2 กลุ ่ม กำหนด

ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยทำการฝึก

สัปดาห์ละ 2 ครั ้ง และมีรูปแบบในการฝึกเชิงซ้อน 

จำนวน 2 รูปแบบ ได้แก่
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รูปที่ 1 การฝึกเน้นความหนักแบบเอกเซ็นตริก (A) ยืนเตรียมพร้อม โดยมีอุปกรณ์เสริมน้ำหนักรีลีสเซอร์เกี่ยว

ไว้ที ่บาร์เบล (B) ย่อตัวลงจนมุมเข่า 90 องศา อุปกรณ์เสริมน้ำหนักรีลีสเซอร์จะโดนพื้น และหลุด

ออกมาจากบาร์เบล (C) หลังจากนั ้นดันบาร์เบลขึ ้นอย ู ่ ในท่าเร ิ ่มต ้น และรอจนกว่าผู ้ว ิจัยจะใส่

อุปกรณ์เสริมน้ำหนักรีลีสเซอร์กลับไปไว้ที่บาร์เบลเหมือนเดิม และทำจนครบจำนวนที่ฝึก 

 

- กลุ่มที่ 1 ทำการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริก ซึ ่งจะฝึกที ่ความหนักในช่วงของ 

เอกเซ็นตริกต่อช ่วงของคอนเซ ็นตร ิกในส ัดส ่วน 

105/90 เปอร ์เซ ็นต์ของความหนักสูงส ุดที ่ยกได้ 

หนึ ่งครั ้ง ในท่าแบคสควอท ปฏิบัติจำนวน 4 ครั ้ง 

(ดังรูปที่ 1) พอทำครบจำนวนครั้งแล้ว ให้ทำการพัก 

30 วินาที หลังจากนั ้นจะทำการฝึกพลัยโอเมตริก 

ซ ึ ่งจะใช ้ท ่ากระโดดแบบเคาน ์เตอร์ม ูฟเม ้นจ ั ้มพ์ 

จำนวน 12 ครั ้ง (ดังรูปที่ 2) จึงจะนับว่าเป็นการจบ 

1 ช ุดของการฝึกเช ิงซ ้อที ่จะเน ้นความหนักแบบ 

เอกเซ ็นตร ิก พ ักระหว ่างช ุด 3 นาท ี ทำจำนวน

ทั้งหมด 4 ชุด โดยจะทำการฝึกวันจันทร์ และวันพุธ 

ผู ้เข้าร ่วมการวิจ ัย ต้องทำการฝึกวันและเวลาเดิม

ของทุกสัปดาห์ของการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2 การฝึกกระโดดแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นจั้มพ์ (A) ยื ่นตัวตรงในท่าเตรียมความพร้อม (B) หลังจากนั้นย่อ

ลงเป็นมุม 90 องศา และ (C) ออกแรงกระโดดขึ ้นจากพื ้นด้วยความพยายามสูงสุด เมื ่อลงมาสู ่พื้น

แล้วพยายามกระโดดขึ้นให้เร็วที ่สุดต่อเนื่องจนกว่าจะครบจำนวนที่ฝึก 
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ตารางที่ 1 แสดงคา่เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ำหนัก และส่วนสูง ระหว่างกลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เน้นความหนักเอกเซ็นตริก และกลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร การฝึกเชิงซ้อนแบบเน้น 

ความหนักเอกเซ็นตริก (n=14) 

การฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป 

(n=14) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

อายุ (ปี) 19.28±1.20 19.28±1.20 19.78±1.36 19.78±1.36 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 82.92±18.32 83.71±18.19 80.21±19.92 83.00±19.27* 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 177.07±7.15 177.07±7.15 173.57±5.40 173.07±5.40 

*p<0.5 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 

 

- กลุ ่มที ่ 2 ทำการฝึกเชิงซ ้อนแบบทั่วไป 

ซึ่งจะฝึกที ่ความหนักในช่วงของเอกเซ็นตริกต่อช่วง

ของคอนเซ็นตริก ในสัดส่วน 90/90 เปอร์เซ็นต์ของ

ความหนักสูงสุดที ่ยกได้หนึ่งครั้ง ในท่าแบคสควอท 

โดยเริ่มจากปฏิบัติจำนวน 4 ครั้ง แล้วทำการพัก 30 

วินาที หลังจากนั้นจะทำการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งจะใช้

ท่ากระโดดแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นจั ้มพ์ จำนวน 12 

ครั้งจึงนับว่าจบ 1 ชุดของการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป 

พักระหว่างชุด 3 นาที ทำทั้งหมด 4 ชุด ทำการฝึกใน

วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องทำ

การฝึกวันและเวลาเดิมของทุกสัปดาห์ของการฝึก 

2. นำผลการทดสอบที่ได้คือ ความแข็งแรง

ของสัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุดของการเหยียดเข่า แรงบิด

สูงสุดของการงอเข่า ดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรง พลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความเร็วในการวิ ่ง 40 เมตร ของทั ้งสองกลุ ่มมา

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล 

นำผลที่ได้จากการทดสอบก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS เพื่อหาค่าสถิติดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) 

2. ทำการวิเคราะห์ผลของค่าเฉลี ่ยความ

แข็งแรงของสัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุดของการเหยียดเข่า 

แรงบิดสูงสุดของการงอเข ่า ด ัชนีปฏิก ิร ิยาความ

แข็งแรง พลังส ูงสุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

ความเร็วส ูงส ุด ความเร็วในการวิ ่ง 40 เมตร ของ

ภายในกลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอก

เซ็นตริกและกลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป ก่อนและ

หลังการทดลองโดยใช้สถิติ Paired t-test 

3. ทำการวิเคราะห์ผลของค่าเฉลี ่ยความ

แข็งแรงของสัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุดของการเหยียดเข่า 

แรงบิดสูงสุดของการงอเข ่า ด ัชนีปฏิก ิร ิยาความ

แข็งแรง พลังส ูงสุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด สูงสุด ความเร็วในการวิ ่ง 40 เมตร 

ของระหว่างกลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบการเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกกับกลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป 

ด้วยการทดสอบค่าที โดยใช้สถิติ Independent 

sample t-test 

4. กำหนดความม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่

ระดับ .05
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของสัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุดของการ

เหยียดเข่า แรงบิดสูงสุดของการงอเข่า ดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรง พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง

สูงสุด ความเร็วสูงสุด และความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ระหว่างกลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนัก

เอกเซน็ตริก และกลุ่มการฝึกเชิงซอ้นแบบทั่วไป ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร การฝึกเชิงซอ้นแบบเน้น 

ความหนักเอกเซ็นตริก (n=14) 

การฝึกเชิงซอ้นแบบทั่วไป 

(n=14) 

     ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง       ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง 

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 

ในท่าแบคสควอท 

(เท่าต่อน้ำหนักตัว) 

1.64±0.20 2.29±0.18*† 1.63±0.21 2.02±0.30* 

แรงบิดสูงสุดของการ

เหยียดเข่า (นิวตันเมตร) 

160.35±60.69 214.07±40.37*† 151.35±61.48 174.05±57.20* 

แรงบิดสูงสุดของการ       

งอเข่า (นิวตันเมตร) 

170.86±42.89 174.17±44.68 158.18±41.47 158.43±36.76 

ดัชนีปฏิกิริยาความ

แข็งแรง (เมตรต่อวินาที) 

0.72±0.19 0.79±0.11 0.74±0.27 0.83±0.14 

พลังสูงสุด (วัตต์) 3,363.28±317.01 3,572.31±325.30* 3,200.25±322.50 3,520.18±296.72* 

แรงปฏิกิริยาในแนว 

ดิ ่งสูงสุด(นิวตัน) 

1,931.20±373.40 1,949.97±158.96 1,790.55±351.48 1,935.80±188.91 

ความเร็วสูงสุด 

(เมตรต่อวินาที) 

1.74±0.28 1.90±0.26 1.82±0.30 1.88±0.39 

ความเร็วในการวิ่ง  

40 เมตร (วินาที) 

5.89±0.49 5.53±0.34* 5.87±0.47 5.52±0.37* 

 
*p<0.5 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม และ †p<0.5 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม หลังจากฝึก 6 สัปดาห์ 

 

ผลการวิจัย 

1. ก่อนการวิจัย กลุ ่มที ่ 1 มีค่าเฉลี ่ยอายุ 

ส่วนสูง และน้ำหนักตัว ไม่แตกต่างกับกลุ่มที่ 2 อย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แต่หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยน้ำหนักมากกว่า

กลุ ่มที ่ 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ 0.05  

(ตารางที่ 1) 

2. ก่อนการวิจัย กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่

พบความแตกต่างของค ่าเฉล ี ่ยความแข็งแรงของ

สัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุดของการเหยียดเข่า แรงบิด

สูงสุดของการงอเข่า ดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรง พลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

ความเร็วในการวิ ่ง 40 เมตร ของอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2)
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3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ ่ม

ที ่ 1 และกลุ ่มที ่ 2 มีพลังของกล้ามเนื ้อขา ความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ แรงบิดสูงส ุดของการเหยียดเข่า 

ความเร็ว แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) 

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ ่ม

ที ่ 1 มีค่าเฉลี ่ยความแข็งแรงสัมพัทธ์ แรงบิดสูงสุด

ของการเหยียดเข่า เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2) 

5. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ ่ม

ที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ย

แรงบิดสูงสุดของการงอเข ่า ด ัชนีปฏิก ิร ิยาความ

แข็งแรง พลังส ูงสุด แรงปฏิก ิร ิยาในแนวดิ ่งสูงสุด 

ความเร็วส ูงส ุด และความเร ็วในการวิ ่ง 40 เมตร 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  

การฝ ึกเช ิงซ ้อนเป็นร ูปแบบการฝึกด้วย

น้ำหนักร ่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริก โดยเป็นท่า 

ที ่ใช ้กลุ ่มกล้ามเนื ้อเด ียวกัน และเป็นการกระตุ ้น

ระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ โดยอาศัยคุณสมบัติ 

ของ ระบบประสาทและกล ้ าม เน ื ้ อท ี ่ เ ร ี ยกว ่ า  

โพสแอคทิเวชั ่น โพเทนทิเอชั ่น ซึ ่งทำให้แรงหดตัว

ของกล้ามเนื้อเพิ ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัว

คร ั ้ งก ่อนหน้า โดยว ัตถุประสงค์หลักของการฝึก

เชิงซ้อนเพื่อที ่จะพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อและยังคง

ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อ แต่จากผลการว ิจ ัย

พบว่า นอกจากจะช่วยให้กล้ามเนื ้อมีพลังเพิ ่มขึ ้น

แล้ว ย ังส ่งผลให้เก ิดการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายเพิ ่มขึ้น โดยกลุ ่มการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกสามารถ

เพ ิ ่ มความแข ็ งแรงส ัมพ ัทธ ์ ในท ่ าแบคสควอท 

มากกว ่ากลุ ่มการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบทั ่วไป และย ัง

สามารถพัฒนาแรงบ ิดส ูงส ุดของการเหย ียดเข ่า 

มากกว ่ากลุ ่มการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบทั ่วไป อย ่างมี

น ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ .05 ซ ึ ่งสอดคล้องกับ

สมมุติฐานของการวิจัยครั้งนี้ โดยการที่กลุ่มการฝึก

เช ิงซ ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกสามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขามากกว่ากลุ ่ม

การฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป อาจเป็นเพราะรูปแบบ

การฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกใน

การวิจัยครั้งนี้ ใช้การฝึกด้วยน้ำหนักด้วยความหนัก

ช่วงเอกเซ็นตริก 105 เปอร์เซ็นต์ และคอนเซ็นตริก 

90 เปอร ์ เซ ็นต ์  ของ1RM ซ ึ ่ ง เป ็นร ูปแบบฝ ึกท ี ่

สามารถกระตุ ้นการทำงานของกล้ามเนื ้อทั ้งการ

ทำงานของกล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นตริกให้เพิ่มมากขึ้น 

และย ังสามารถกระตุ ้นการทำงานของกล้ามเนื ้อ

แบบคอนเซ็นตริกได้อีกด้วย ซึ ่งจะแตกต่างกับการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไปที่ ใช้การฝึกด้วยน้ำหนักด้วย

ความหนักช ่วงเอกเซ ็นต ิก 90 เปอร ์ เซ ็นต ์  และ 

คอนเซ็นตริก 90 เปอร์เซ็นต์ 1 RM เท่ากัน ทำให้ 

ไม ่ส ามารถเพ ิ ่ มประส ิทธ ิ ภาพการทำงานของ

กล ้ามเน ื ้อแบบเอกเซ็นตร ิกได ้ ด ั งน ั ้นกล ุ ่มที ่ฝ ึก

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก จึงสามารถ

เพิ ่มการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริกได้ 

ส ่งผลต่อการเพิ ่มการระดมหน่วยยนต์ขนาดใหญ่ 

(Larger motor unit) ที ่ควบคุมกล้ามเนื ้อมัดใหญ่

หรือกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วแบบสองบี (Type IIb) 

เพิ ่มอ ัตราการส่งส ัญญานประสาท (Firing rate) 

และเพ ิ ่มการทำงานของร ี เฟล ็กซ ์ย ืด (Stretch 

reflex) ซึ่งการเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานดังกล่าว 
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สามารถเชื่อมโยงไปสู ่การเพิ ่มประสิทธิภาพของการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตร ิก เม ื ่อการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกทำงานได้ดี

ขึ ้น จะส่งผลต่อการเพิ ่มความแข็งแรงสูงสุดในการ

ออกแรงได้ สอดคล้องกับ Bobbert et al. (1996) 

ที ่กล ่าวว่า กลไกที ่เกิดขึ ้นเนื ่องจากการเน้นความ

หนักเอกเซ็นตริกจะกระตุ ้นสัญญาณประสาทนำเข้า

ของเส ้นใยกล ้ามเนื ้อ ทำให ้ม ีการตอบสนองของ 

ศ ูนย ์ควบเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อ สามารถส ่งส ัญญาน 

ผ ่ านไปย ั งช ่ ว งการทำงานของกล ้ าม เน ื ้ อแบบ 

คอนเซ็นตริกได้ดีขึ ้น ทำให้กล้ามเนื ้อมีความตึงตัว

และย ืดหย ุ ่นได ้มากขึ ้น ส ่งผลให้การทำงานของ

กล ้ าม เน ื ้ อ แบบคอนเซ ็ นตร ิ กทำงาน ได ้ ด ี ข ึ ้ น 

เช ่น เด ียวก ับการศ ึกษาของ Aandahl  et  a l . 

(2014) พบว่า การเน้นความหนักช่วงเอกเซ็นตริก

จะช่วยให้กลุ ่มกล้ามเนื ้อที ่ทำงานตรงข้าม มีสภาพ

ในการเตรียมพร้อมกับการจับกันของแอกตินและ

ไมโอซ ินในช ่ วงการทำงานของกล ้าม เน ื ้ อแบบ 

คอนเซ็นตริก ทำให้สามารถช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพ

ในการผลิตแรง กลไกนี ้อาจช่วยเพิ ่มประสิทธ ิภาพ

ของการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริกได้ 

(Cuenca-Fernández et al., 2020; Cronin et 

al., 2001; Doan et al., 2002; Duthie et al., 

2002 )  และจากงานว ิจ ั ยของ Moore  e t  a l . 

(2007), Duchateau & Enko (2016) และ Kay 

(2000) ที ่พบว่า การเน้นความหนักเอกเซ็นตริกจะ

เพิ ่มแรงขับเคลื่อนสัญญาญประสาทและเลือกหน่วย

ยนต ์ท ี ่ม ีขนาดใหญ่ให ้สามารถทำงานได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ และเพิ่มการนำเข้าสัญญาณประสาท

ที่หลากหลายกว่า เมื ่อเทียบกับการฝึกกล้ามเนื ้อ

แบบทั่วไปที ่ฝึกพัฒนาแต่การทำงานของกล้ามเนื ้อ

แบบคอนเซ็นตริก  

นอกจากนี ้ผลการวิจัยยังพบว่า กลุ ่มการ

ฝ ึก เช ิ งซ ้อนแบบเน ้นความหน ักเอกเซ ็นตร ิกม ี

แนวโน้มในการพัฒนาแรงบิดสูงสุดของการงอเข่าที่

มากกว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบทั ่วไป แต่ไม่พบความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แนวโน้มของ

การพ ัฒนาท ี ่ เก ิดข ึ ้นน ี ้อาจเก ิดจากการฝ ึกแบบ

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกนี ้ใช้ท่าฝึก

แบค สควอท  โดยมีกลุ ่มกล้ามเนื ้อส ่วนล่างของ

ร่างกายทำงาน โดยเฉพาะกล้ามเนื ้อ Quadriceps 

แต่ร ูปแบบการฝึกนี ้ย ังสามารถช่วยเพิ ่มการพัฒนา

ของกล้ามเนื้อ Hamstrings ที ่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นได้

ด ีกว ่าการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบทั ่วไป สาเหต ุท ี ่ ไม ่พบ 

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเป็น

ผลมาจากกำหนดความหนักของน ้ำหน ักในช ่วง 

เอกเซ็นตริกไม่มากพอ (จากงานวิจัยกำหนดความ

หนักช่วงเอกเซ็นตริกที ่ 105% ของหนึ่งอาร์เอ็ม)  

จ ึ งอ าจส ่ งผลทำให ้ก ารพ ัฒนาของกล ้ าม เน ื ้ อ 

Hamstrings เกิดขึ ้นได้ไม ่เต ็มที ่ ซ ึ ่งจากงานวิจัย

ส่วนมากที่ฝึกแบบเอกเซ็นตริกจะกำหนดความหนัก

อยู่ที ่ 110-140% ของหนึ่งอาร์เอ็ม (Brandenburg 

& Docherty , 2002;  Godard et a l . ,  1998; 

Norrbrand et al., 2008) ซึ ่งการที ่ผู ้ว ิจัยกำหนด

ความหนักช่วงเอกเซ็นตริกของงานวิจ ัยนี ้ท ี ่ความ

หนัก 105% ของหนึ่งอาร์มเอ็ม เนื ่องจากเป็นการ

นำมาประย ุกต ์ร ่ วมก ับการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกใน

รูปแบบการฝึกเชิงซ้อน จึงลดความหนักของการฝึก

ลงเพื ่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ ้นกับนักกีฬา 

อีกทั ้งยังไม่มีการศึกษาวิจัยที่ศ ึกษาเกี ่ยวกับเรื ่องนี้  
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ผู ้ว ิจ ัยจึงเลือกน้ำหนักที ่น ้อยสุดที ่สามารถกระตุ ้น 

การทำงานของกล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นตริกได้มาใช้ใน

การวิจัย 

ดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรง 

การทดสอบดัชนีปฏิก ิร ิยาความแข็งแรง 

เป็นความสามารถของกล้ามเนื ้อ ในสร้างแรงการ

ทำง านขอ งกล ้ าม เน ื ้ อ แบบคอนเซ ็ นตร ิ กท ี ่ ม ี

ประสิทธิภาพ หลังจากที่มีการทำงานของกล้ามเนื ้อ

แบบเอกเซ ็นตร ิก อย ่างรวดเร ็ว โดยอาศ ัยความ

แข ็ งแรงของกล ้ามเน ื ้ อ  ซ ึ ่ งสามารถบอกได ้ถ ึ ง

ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อได้ จากผลการ

ทดลอง พบว่า ภายในกลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้น

ความหนักเอกเซ็นตริก และกลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ทั่วไป มีค่าดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อาจ

เก ิดจากร ูปแบบการฝ ึกเช ิงซ ้อนสามารถพ ัฒนา

ความสามารถในการเร่งความเร็ว หรือความเร็วใน

การหดตัวของกล้ามเนื ้อได้ อีกทั ้งผลการวิจัยพบว่า 

ท ั ้ งสองกล ุ ่มการฝึกสามารถพัฒนาความแข็งแรง

เพิ ่มขึ ้น อีกทั ้งยังสามารถเพิ่มแรงบิดสูงสุดของการ

เหยียดเข่ามากขึ ้น จึงส่งผลต่อการพัฒนาของดัชนี

ปฏิกิริยาความแข็งแรง (Haff & Nimphius, 2012) 

แต ่จากการศ ึกษากล ุ ่มการฝ ึก เช ิ งซ ้อนท ั ่ วไปม ี

แนวโน้มการพัฒนาด ัชน ีปฏ ิก ิร ิยาความแข็งแรง

มากกว่ากลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักแบบ

เอกเซ็นตริก อาจเป็นเพราะการฝึกด้วยน้ำหนักของ

การฝ ึก เช ิ งซ ้อนแบบท ั ่ ว ไป  ม ี กา รทำงานของ

กล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริกต่อเนื ่องไปสู ่การทำงาน

ของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกได้ดีกว่ารูปแบบการ

ฝ ึกด ้วยน ้ำหนักแบบเน้นความหน ักเอกเซ ็นตริก  

ที ่ม ีจังหวะหยุดจากการทำงานของกล้ามเนื ้อแบบ

เอกเซ็นตริกต่อเนื ่องไปสู ่การทำงานของกล้ามเนื ้อ

แบบคอนเซ ็นตร ิก จ ึงทำให้การพัฒนาของวงจร 

ย ืด-หดส ั ้น ทำได้ไม ่ต ่อเน ื ่องและเต ็มที ่  และการ

ทดสอบด ัชน ีปฏ ิก ิ ร ิยาความแข ็งแรง โดยใช ้ท ่า 

ดรอปจ ั ้มพ ์  (Drop jump) เป ็นท ่าทดสอบที ่ ใช ้

กล ้ามเน ื ้อทำงานแบบเอกเซ ็นตร ิกอย ่างรวดเร ็ว

ต ่ อ เ น ื ่ อ ง ก ั บก า รทำ ง านขอ งกล ้ า ม เ น ื ้ อ แบบ 

คอนเซ็นตริกอย่างรวดเร็ว เพื ่อให้ใช้เวลาอยู่บนพื้น

ได้สั้นที่สุด จึงส่งผลให้กลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้น

ความหนักเอกเซ็นตริกพัฒนาได้น้อยกว่ากลุ่มการฝึก

เชิงซ้อนแบบทั่วไป  

พลังกลามเนื้อขา 

การฝึกเชิงซ้อนเป็นรูปแบบที่ช่วยเพิ่มพลัง

ของกล้ามเนื ้อ โดยมีการฝึกด้วยน้ำหนัก และตาม

ด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก จากผลการทดลองพบว่า 

กลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริก 

และกล ุ ่มการฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบทั ่วไป ม ีพล ังของ

กล ้ามเน ื ้อขาเพ ิ ่มข ึ ้นอย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ  

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ซึ่งพลังกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น

ทั้งสองกลุ่ม อาจมาจากรูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนักที่

ความหนักสูงสามารถเพิ ่มการระดมหน่วยยนต์ เพิ่ม

การกระตุ ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทำให้เกิด

คุณสมบัติของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่เรียกว่า 

โพสแอคท ิ เวช ั ่ น  โพเทนท ิ เอช ั ่ น  ซ ึ ่ งช ่วย เพ ิ ่ ม

ประสิทธิภาพการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทำให้งานได้ดี

ข ึ ้น ส ่งผลต่อการเพิ ่มวงจรการหดสั ้น (Stretch-

shortening cycle) ให้ทำงานได้ดีขึ ้น และช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพของร ีเฟล็กซ์ย ืด (Stretch reflex) 

ส่งผลต่อการเพิ่ม ความสามารถในการเร่งความเร็ว

ของกล้ามเนื ้อ (Acceleration ability) ทำให้การ

เนื้อสามารถหดตัวได้เร็วขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการเพิ่มพลัง 
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ของกล้ามเนื้อ เนื่องจากพลังของกล้ามเนื้อต้องอาศัย

ความเร ็วในการหดต ัวของกล ้ามเน ื ้อ และความ

แข็งแรงของกล ้ามเนื ้อ (Power = Strength X 

Speed) (O’Shea, 2000) ซึ่งรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน

นี ้สามารถเพิ ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ 

อีกทั ้งทั ้งสองกลุ ่มการฝึกสามารถเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้ทั ้งสองกลุ ่มมีค่าพลังของ

กล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น จากการศึกษาแนวโน้มการพัฒนา

พลังของกล้ามเนื ้อจากการวิจัยพบว่า กลุ ่มการฝึก

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกมีแนวโน้ม

การพัฒนาความเร ็วในการกระโดดได้ด ีกว ่ากลุ ่ม 

การฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป ซึ ่งอาจเกิดจากการเน้น

ความหนักแบบเอกเซ ็นตร ิกสามารถการกระต ุ ้น 

โพสแอคทิเวช ั ่นโพเทนทิเอชั ่นด ีกว ่ากลุ ่มการฝึก

เชิงซ้อนแบบทั่วไป ส่งผลทำให้การฝึกพลัยโอเมตริก 

มีประสิทธิภาพมากกว่า จึงช่วยให้กล้ามเนื้อหดตัวได้

ด ีกว ่า  และส ่งผลต ่อความเร ็ว ในการกระโดดท ี ่

มากกว่ากลุ่มที่ฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป  

แต ่ จ า กผ ล กา ร ว ิ จ ั ย  ไ ม ่ เ ป ็ น ไ ปต าม

สมมุติฐานที ่ตั ้งไว้ อาจเป็นเพราะ ความหนักที่ใช้ใน

การฝึกเน้นความหนักแบบเอกเซ็นตริกไม่เพียงพอ

ต่อการกระตุ้นให้เกิดการทำงานของกล้ามเนื้อแบบ 

คอนเซ็นตริกสูงสุด อีกทั ้งอุปกรณ์ตัวเสริมน้ำหนัก

ร ีล ีสเซอร์ ทำให ้จ ังหวะในการฝึกของกลุ ่มการฝึก

เชิงซ้อนแบบเน้นความหนักเอกเซ็นตริกทำได้ช้ากว่า

กลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนทั่วไป เนื ่องจากมีจังหวะหยุดที่

อาจเก ิดข ึ ้นจากการทำงานของกล ้ามเน ื ้อแบบ 

เอกเซ็นตร ิกไปย ังการทำงานของกล ้ามเนื ้อแบบ 

คอน เซ ็นตร ิก  เพราะต ้ อง ให ้ต ั ว เสร ิมน ้ ำหน ัก 

รีลีสเซอร์หลุดออกจากบาร์เบลล์ก่อน จึงจะเหยียด

ขาขึ้นเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก 

ตรงจุดนี ้อาจทำให้เก ิดความไม่ต ่อเน ื ่องของการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริกต่อเนื่องไปยัง

การทำงานของกล้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตริก และ

อาจส่งผลให้การถ ่ายโยงของแรงจากการทำงาน

ของกล้ามเนื ้อแบบเอกเซ็นตริกไปสู ่การทำงานของ

กล้ามเน ื ้อแบบคอนเซ ็นตร ิกไม ่ได ้ประส ิทธ ิภาพ

เต็มที่  

ความเร็วในการว่ิง 40 เมตร 

จากการศึกษาในครั ้งนี ้แสดงให้เห็นว่าทั้ง

สองกล ุ ่มม ีความเร ็วในการว ิ ่ ง เพ ิ ่มข ึ ้น  อย ่างม ี

น ัยสำคัญทางสถิต ิ เป็นเพราะความเร ็วในการวิ ่ง 

เป็นความสัมพันธ์ระหว่างความยาวในการก้าวและ

ความถี ่ในการก ้าว (Speed = Stride length X 

Stride frequency) (Salo et al . , 2011) โดย

ความยาวในการก้าว ต้องอาศัยความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้งสอง

กลุ ่มม ีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อเพ ิ ่มข ึ ้น ส ่วน

ความถี ่ในการก้าว เก ิดจากการทำงานของระบบ

ประสาทของกลุ ่มกล้ามเนื ้อส ่วนล่างของร่างกาย 

โดยใช ้ค ุณสมบ ัต ิ ในการหดต ั วของกล ้ าม เน ื ้ อ 

สอดคล้องกับค่าดัชนีปฏิกิริยาความแข็งแรงที ่เป็น

ความสามารถที ่สำคัญในการออกแรงของกล้ามเนื้อ 

โดยอาศัยความเร็วในการทำงานของกล้ามเนื้อแบบ

เอกเซ ็ นตร ิก  และความเร ็ ว ในการทำงานของ

กล ้ า ม เ น ื ้ อ แบ บคอน เ ซ ็ น ตร ิ ก  จ ึ ง ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด

ประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื ้อส ูงสุดได้  

ซึ ่งทั ้งสองกลุ่มมีการพัฒนาความเร็วในการกระโดด

เพิ ่มขึ ้น อีกทั ้งร ูปแบบการฝึกเชิงซ้อนยังสามารถ

ก ร ะ ต ุ ้ น ก า รทำ ง า น ขอ ง ร ะบ บประ ส าท ให ้ ม ี 
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ประสิทธิภาพมากขึ ้น จากการฝึกที่หนักในช่วงที ่ฝึก

ด้วยน้ำหนัก (Docherty & Hodgson, 2007) ด้วย

เหตุผลนี้จึงอาจส่งผลให้ทั้งสองกลุ่มมีความเร็วในการ

วิ่งเพิ่มขึ้นทั้งสองกลุ่ม แต่จากการศึกษาครั้งนี้ ไม่พบ

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเป็น

เพราะทั้งสองกลุ่มมีพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นไม่แตกต่าง

กัน หรืออาจเป็นเพราะระยะทางที่ใช้ในการทดสอบ

ความเร็วมีระยะทางมากเกินไป ซึ่งงานวิจัยในครั้งนี้มี

ร ูปแบบการทดสอบความเร ็ว ในการว ิ ่ ง  โดยใช ้

ระยะทางในการวิ่งที่ 40 เมตร เป็นระยะทางที่สร้าง

ความเร็วสูงสุด ซึ่งจะใช้การทำงานของกล้ามเนื้อทั้ง

การทำงานของกล้ามเนื้อแบบเอกเซ็นตริก และการ

ทำงานของกล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก ซึ่งถ้าทดสอบ

ในระยะทาง 0-30 เมตร (ระยะเร่งความเร็ว) ผลการ

ทดลองอาจเกิดความแตกต่างเพราะระยะนี้จะใช้การ

ทำงานของกล ้ามเนื ้อแบบคอนเซ็นตร ิกเป็นหลัก 

ซึ่งจากผลการทดลองพบว่า กลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบ

เน้นความหนักเอกเซ็นตริกสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงสัมพัทธ์มากกว่ากลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบ

ทั่วไป จากการพัฒนาแรงบิดสูงสุดจากการเหยียดเข่า  

รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนนอกจากเพิ ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ และพลังของกล้ามเนื ้อแล้ว 

ยังสามารถเพิ ่มมวลของกล้ามเนื ้อได้ เพราะทั ้งสอง

กลุ ่มมีน้ำหนักตัวที่เพิ่มขึ้น แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (ตารางที่ 1) นอกจากนี ้ยังพบว่า 

กลุ ่มการฝึกเชิงซ้อนทั ่วไป มีน้ำหนักตัวเพิ่มมากขึ ้น

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ .05 อาจเกิดจากข้อจำกัดของงานวิจัยที่ไม่ได้

ควบคุมเรื่องอาหารของนักกีฬา แต่การเพิ่มน้ำหนัก

ตัวนี ้ก็ยังส่งผลดีต่อตัวนักกีฬา โดยที่มีความแข็งแรง

เพิ่มขึ้น พลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น รวมถึงความเร็วลดลง

จากก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นว่า น้ำหนักตัวที ่

เพิ ่มขึ้นนั ้นเป็นมวลของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น (Wagle 

et al., 2017)  

สรุปผลการวิจัย การฝึกเชิงซ้อนแบบเน้น

ความหนักเอกเซ็นตริก เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 2 ครั ้ง สามารถพัฒนาพล ังของกล้ามเน ื ้อขา 

ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อขา และความเร ็วใน

นักกีฬารักบี้ฟุตบอล ดังนั้นจึงสามารถนำการฝึกนี้ไป

ประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาได้ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การฝ ึกเช ิงซ ้อนแบบเน ้นความหนัก 

เอกเซ็นตริกควรใช้เป็นการออกกำลังกายแบบฟรีเวท 

(Free weight) แทนการใช้เครื่องออกกำลังกายแบบ

แรงต ้านสมิธ แมชช ีน เพราะสามารถเคลื ่อนไหว

ร่างกายได้อย่างอิสระมากขึ้น และเพิ ่มประสิทธิภาพ

ของการฝึก 

2. ควรเพ ิ ่ มความหน ัก ในการฝ ึกช ่ ว ง 

เอกเซ็นตริกเป็น 120% ของหนึ่งอาร์เอ็ม เพราะอาจ

เพิ ่มสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อขาได้มากขึ ้น และ 

ทำให้เห็นความแตกต่างมากกว่านี้ 

3. สามารถประยุกต์การฝึกเน้นความหนัก

เอกเซ็นตริก ร่วมกับการเคลื่อนไหวในแนวอื ่น เช่น 

การกระโดดในแนวนอน (Horizontal) หรือการเร่ง

ความเร็ว เพราะ อาจช่วยเพิ ่มสมรรถภาพในการ

เคลื่อนที่ได้เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น  

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยในครั้งนี้ 

การฝ ึ ก เช ิ ง ซ ้ อนแบบเน ้นความหน ั ก 

เอกเซ็นตริกสามารถเพิ ่มสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อ 

ขาได้ ผู ้ฝ ึกสอนควรนำรูปแบบการฝึกไปใช้ในช่วง

ก ่อนแข ่งข ัน (Pre-competit ion) จะทำให ้เก ิด

ประโยชน ์ส ูงส ุด เพราะสามารถพัฒนาพล ังของ 
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กล้ามเนื ้อ และเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อได้

อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ เหมาะสำหร ับชน ิดก ีฬาที ่

ต้องการใช้ทั้งพลังของกล้ามเนื ้อ และความแข็งแรง

ขอ งกล ้ าม เน ื ้ อ  เ ช ่ น  ร ั ก บ ี ้ ฟ ุ ตบอล  ฟ ุ ตบอล 

บาสเกตบอล เป็นต้น 

กิตติกรรมประกาศ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ

บ ัณฑิตว ิทยาล ัยท ี ่ ให ้การสน ับสน ุนท ุนอ ุดหน ุน

วิทยานิพนธ์ และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ให้การ

สน ับสน ุนท ุนอ ุดหน ุนการดำเน ินการว ิจ ัย คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่

กรุณาให้ความอนุเคราะห์ใช้สถานที่ อุปกรณ์เพื่อใช้

ในการศึกษางานวิจัย และขอขอบคุณผู ้เข้าร่วมการ

วิจัยทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อเปร ียบเทียบต ัวแปร

ทางชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรงระหว่างการ

ชกด ้วยท ่าย ืนแบบเท ้านำเท ้าตามและแบบเท ้า

ขนานกัน 

วิธ ีดํา เน ินการว ิจ ัย  กล ุ ่ มต ั วอย ่ างค ื อ 

น ักก ีฬามวยไทยและมวยสากล อาย ุ  17-25 ป ี 

น้ำหนัก 52-64 กิโลกรัม จำนวน 18 คน ซึ่งได้จาก

วิธีการสุ ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

s am p l i n g )  จ ากน ั ก ม วย ส ั ง ก ั ด ค ่ า ย ม ว ย ใน

กรุงเทพมหานคร ทำการทดสอบการชกหมัดตรง

ด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและการชกหมัดตรง

ด้วยท่าย ืนแบบเท้าขนานกัน ร ูปแบบละ 5 ครั ้ง 

ข้อมูลตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรง 

ทั ้ ง 2 ร ูปแบบ จะถูกนำมาว ิเคราะห์หาค ่าเฉลี ่ย 

ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน โดยวิธ ีการเปรียบเทียบ

แบบจ ับค ู ่  (Paired Sample T-Test) ท ี ่ระด ับ

นัยสำคัญทางสถิติเท่ากับ .05 

ผลการวิจัย  จากผลการทดสอบพบว ่า

การชกหม ัดตรงด้วยท่าย ืนแบบเท้านำเท้าตามม ี

แรงชกหมัดตรงต่อน้ำหนักตัว ความเร็วสูงสุดของ

ไหล่ ความเร ็วส ูงส ุดของสะโพก ความเร ็วส ูงส ุด

ของเข่า ความเร ็วสูงสุดของข้อเท้า และความเร็ว

ส ูงส ุดของการหมุนสะโพก มากกว ่าการชกหม ัด

ตรงด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การชกหมัดตรงด้วยท่า

ยืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบเท้าขนานกันมีต ัว

แปรทางชีวกลศาสตร์ที่แตกต่างกัน การชกหมัดตรง

ม ีกลไกการเคล ื ่อนไหวโดยการส ่งผ ่านแรงจาก

รยางค์ส ่วนล่างไปยังรยางค์ส่วนบนและส ่งต ่อไป

เป็นแรงชก ซึ่งการชกด้วย    ท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตามนักมวยจะมีการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง

ได ้มากกว ่าการชกด ้วยท ่าย ืนแบบเท ้าขนานกัน 

จึงอาจส่งผลให้การชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตาม มีแรงชกมากกว่าการชกด้วยท่ายืนแบบเท้า

ขนานกัน 

 

คําสําคัญ: กีฬามวย / หมัดตรง / การบิดลำตัว / 

แรงชก / แรงปฏิกิริยาจากพื้น
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Abstract 
Purpose The purpose of this study 

was to compare biomechanical variables in 

straight punch force between punching with 

lead  and  rea r  foo t  s t ance  and  pa ra l le l 

stance in boxers. 

M e t h o d s  T h e  s u b j e c t s  w e r e 

purposively random sampled to be 18-17-

to twenty-five-year-old and 52–64 kg body 

w e i g h t  b o x e r s  f r o m  a  b o x i n g  c a m p  i n 

Bangkok. The subjects were tested to throw 

straight punches with their maximum effort 

fi v e  t im e s  f o r  l e a d  a n d  r e a r  f o o t  a n d 

paral le l  foot stance with t runk rotat ion . 

The obtained data were analyzed in terms 

of  mean, s tandard dev iat ion , and pa i red 

sample T-test at the statistically significant 

level of p<0.05. 

R e s u l t s  A t  t h e  s t a t i s t i c a l l y 

s i gn i fican t  leve l  o f  p<0.05 ,  the  s t ra i ght 

punch ing wi th lead and rear foot stance 

had punching force per body weight, peak 

shoulder velocity, peak hip velocity, peak 

knee ve loc i ty ,  peak  ank le ve loc i ty ,  and 

peak hip rotat ion velocity values greater 

than the s t ra ight  punch ing wi th pa ral lel 

foot stance.  

Conclusion The straight punching 

with lead and rear foot stance had several 

biomechanical variable values greater than 

the  st ra i ght  punch ing wi th paral le l  foot 

stance. A stra ight punch has a movement 

mechanism whereby the force is transmitted 

from the lower limb to the upper limb and 

transmitted as a punch. In which, a boxer's 

lead and rear foot standing punch has more 

l o we r  l i m b  m o v e m e n t  t h a n  a  b o x e r ' s 

parallel foot standing punch. Thus, making 

t he  punche s  w i t h  a  l ead  a nd  rea r  f oo t 

accordingly has more punch force. 

 

Key Words:  Box ing, Stra ight punch, Trunk 

rotation, Punching force, Ground reaction 

force, 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬามวย (Boxing) จ ัดอย ู ่ ในกล ุ ่มการ

แข่งขันกีฬาประเภทต่อสู้ที่มีลักษณะคือ นักกีฬาจะใช้

หมัดโจมตีคู่ต่อสู้ หมัดจึงเป็นองค์ประกอบที่สำคัญใน

กีฬามวย โดยนักกีฬาจะใช้หมัดชกไปยังร่างกายของ

คู่ต่อสู้ให้ได้รับบาดเจ็บ เพื่อสร้างความได้เปรียบทาง

ยุทธวิธี และทำคะแนนเอาชนะผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามใน

การแข่งขัน (Lenetsky et al., 2013) ซึ ่งรูปแบบ

ของหมัดที ่น ักมวยใช้ในการแข่งขันมีอยู ่ด ้วยกัน 4 

รูปแบบ ได้แก่ หมัดแย็บ (Jab) หมัดตรง (Straight 

punch) หมัดฮุค (Hook) และหมัดอ ัปเปอร์ค ัต 

(Uppercut) (AIBA Coaches Commission, 2010) 

โดยหม ัดแต ่ละร ูปแบบจะต ่างก ันท ี ่ว ิถ ีของหมัด 

ความเร็วหมัด และแรงชก ซึ่งนักกีฬาจะเลือกใช้หมัด

ตามความเหมาะสมก ับสถานการณ์ระหว ่างการ

แข่งขัน (Tong-Iam et al., 2017)  

หมัดตรงเป็นหมัดที่นักมวยชกไปยังศีรษะ

หรือร่างกายของคู ่ต่อส ู ้ในวิถ ีตรง ซึ ่งเป็นหมัดที ่ม ี

ความรุนแรง อีกทั ้งยังถูกกล่าวถึงมากที ่สุดในกีฬา

มวย (Turner et al., 2011) โดยนักกีฬาจะใช้หมัด

ตรงในจังหวะที ่ต ้องการแรงชกมาก เช ่น การทำ

คะแนนหร ือการน ็อคเอาท ์ผ ู ้ เล ่นฝ ่ายตรงข ้าม 

(Tong-Iam et al., 2017) การชกหมัดตรงในกีฬา

มวยเป็นร ูปแบบการเคลื ่อนไหวที ่ม ีความซับซ้อน 

เพราะเป็นการเช ื ่อมโยงการเคล ื ่อนไหวของแขน 

ลำตัว และขาเข้าด้วยกัน โดยมีรยางค์ส่วนล่างเป็น

ส่วนสำคัญที ่ทำให้การชกหมัดตรงมีประสิทธิภาพ 

(Lenetsky et al., 2013) ซึ่งรูปแบบการเคลื่อนไหว

ดังกล่าวมีความสอดคล้องกับงานวิจ ัยของ Dyson 

et al. (2007) ที่กล่าวว่าแรงและความเร็วสูงสุดของ

หมัดตรงนั้นเริ่มจากการทำงานของกล้ามเนื ้อขาและ

ส่งแรงผ่านร่างกายไปยังจุดที่หมัดกระทบเป้า อีกทั้ง

ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cabral et al. (2010) 

กล่าวว่า การชกหมัดตรงในกีฬามวยมีรูปแบบการ

เคลื ่อนไหวอย่างเป็นลำดับจากรยางค์ส่วนต้นไปยัง

รยางค์ส่วนปลาย ด้วยการเพิ ่มความเร็วเชิงมุมของ

สะโพก ลำตัว และแขน ตามลำดับ โดยเป็นไปตาม

หลักการผลรวมความเร็ว (Summation of speed 

principle) ที่ได้อธิบายไว้ว่าการเคลื ่อนไหวร่างกาย

ส่วนต้นด้วยความเร็วสูงสุดจะส่งผลให้รยางค์ส่วน

ปลายมีความเร็วสูงสุด (Marshall & Elliott, 2000) 

นอกจากนี ้ร ูปแบบการเคลื ่อนไหวของการชกหมัด

ตรงในกีฬามวยยังสามารถอธ ิบายได ้ด ้วยห ่วงโซ่ 

คิเนติกส์ (Kinetics chain) ซึ่งเป็นการอธิบายกลไก

การเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของ

ร่างกายแต่ละส่วนในการส่งผ่านแรงไปยังรยางค์ส่วน

ปลายเพื่อทำให้เกิดการเคลื่อนไหว (Kibler, 2012) 

จากท ี ่กล ่าวมาข ้างต ้นแสดงให ้ เห ็นว ่า

งานวิจัยส่วนใหญ่มีข้อสรุปเกี ่ยวกับรูปแบบของการ

ชกหมัดตรงไปในทิศทางเดียวกัน โดยกล่าวว่าแรง

และความเร็วของหมัดตรงจะถูกส่งมาจากเท้าผ่าน

ขา สะโพก ลำตัว ไหล่ และศอก ไปยังหมัด ทั ้งนี ้

หากพิจารณาตามหลักการทางกลศาสตร์แล้วจะ

พบว่าการถ่ายโยงแรงปฏิกิริยาจากพื้นไปยังหมัดตรง

นั ้นเป็นไปได้ยาก เนื ่องจากแรงปฏิก ิร ิยาจากพื้นที ่

กระทำกับเท้าของนักมวยเป็นแรงที ่ม ีท ิศทางใน

แนวดิ ่ง จะทำมุมตั ้งฉากกับแรงชกซึ ่งเป ็นแรงที ่ม ี

ทิศทางในแนวราบ ทำให้แรงทั้งสองไม่สามารถส่งถึง

กันได้ (McGinnis, 2013) อีกทั้งงานวิจัยของ Mack 

et al. (2010) ยังพบว่าผลรวมของแรงจากรยางค์

ส่วนล่างไม่ได้มีความสัมพันธ์กับแรงชกและความเร็ว 
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ของหมัดตรง ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าวมีความขัดแย้ง

กับข้อสรุปเกี ่ยวกับการถ่ายโยงแรงชกหมัดตรงใน

งานวิจัยของ Dyson et al. (2007), Cabral et al. 

(2010) และ Lenetsky et al. (2013) ถ ึงแม้ว ่า 

McGinnis (2013) จะกล ่าวว ่าแรงจากรยางค ์

ส ่วนล่างไม ่สามารถส่งผลต่อแรงชกของหมัดตรง 

ตามหล ักการทางกลศาสตร ์  แต ่ก ็ม ีงานว ิจ ัยของ 

Tong-Iam et al. (2017) ที ่กล่าวว่าการบิดลำตัว 

(Trunk rotation) เป็นกลไกสำคัญในการถ่ายโยง

แรงปฏิกิริยาจากพื้นไปเป็นแรงชกหมัดตรง ซึ ่งหาก

นักมวยชกหมัดตรงที่มีองศาและความเร็วของการบิด

ลำตัวสูงสุดจะทำให้มีความเร็วหมัด ณ จุดที ่กระทบ

เป้า และแรงชกสูงสุด นอกจากนี ้ Tong-Iam และ

คณะ ได้มีการแบ่งช่วงของการชกหมัดตรงในกีฬา

มวยออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 1) ท่าเริ่มต้น (Starting 

position) ค ือช ่วงท ี ่น ้ำหนักร ่างกายของนักมวย

ทั้งหมดจะอยู่ที่เท้าทางด้านหน้า 2) เปิดปลายเท้านำ 

(Lead toe off) ค ือช ่วงท ี ่น ักมวยเร ิ ่มมีการถ่าย

น้ำหนักร่างกายจากเท้าทางด้านหน้ามายังเท้าทาง

ด้านหลัง และ 3) ปิดปลายเท้านำ (Lead Toe In) 

คือช่วงสุดท้ายที่ความเร็วการบิดลำตัวของนักมวยจะ

เพิ ่มขึ ้น ขณะเดียวกันแรงปฏิกิริยาจากพื้นที่กระทำ

กับเท้าทางด้านหน้าจะเพิ่มมากขึ้น และแรงปฏิกิริยา

จากพื้นที่กระทำกับเท้าทางด้านหลังจะลดลง นักกีฬา

จะใช้เท้าทางด้านหน้าเป็นจุดหมุนและถีบเท้าทาง

ด้านหลังส่งแรงบิดลำตัวไปทางด้านหน้า เพื ่อสร้าง

โมเมนตัมของการชกให้ได้แรงชกสูงสุด  

จากที ่กล ่าวมาแล้วข ้างต้นจะเห ็นได้ว ่า 

การบิดลำตัวเป็นกลไกการถ่ายโยงแรงที ่สำคัญและ

เป็นปัจจัยที ่ส ่งผลต่อแรงชกหมัดตรงในกีฬามวย 

ซึ ่งได้มีงานวิจัยที ่อธิบายถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อแรงชก

หมัดตรงไว้เช่นเดียวกัน ตัวอย่างเช่นงานวิจัยของ 

Filimonov et al. (1985) ได้ระบุปัจจัยที ่ส่งผลต่อ

แรงชกหมัดตรงในกีฬามวยไว้ด้วยกัน 3 ปัจจัย ได้แก่ 

1) แรงส่งจากกล้ามเนื้อแขนไปยังเป้าชก 2) การบิด

ลำตัว และ 3) การใช้ขาผลักออกจากพื้น นอกจากนี้

ยังมีงานวิจัยของ Turner et al. (2011) ที่ได้กล่าวถึง

ปัจจัยที ่ส่งผลต่อแรงชกหมัดตรงซึ ่งมีอยู ่ด้วยกัน 5 

ปัจจัย ได้แก่ 1) การเพิ่มแรงผลักจากขาทางด้านหลัง 

2) การวางเท้าอย่างมั่นคงหลังจากการก้าวเท้าไปข้าง

หน้าที ่จะช่วยเพิ ่มการเบรกและการถ่ายโยงแรง 3) 

การเพิ ่มวงจรการยืดออก - หดสั ้นเข้า (Stretch-

shortening cycle) ของกล้ามเนื้อส่วนลำตัว 4) การ

เพิ ่มความเร็วของหมัด และ 5) การเพิ ่มมวลยังผล 

(Effective mass) ซึ ่งปัจจัยดังกล่าวไม่ได้มุ ่งเน้น

เกี ่ยวกับท่ายืนหรือลักษณะการยืนของนักกีฬาขณะ

ชกหมัดตรง แต ่ความเป็นจริงในสถานการณ์การ

แข่งขันนักกีฬาจะมีรูปแบบการชกหมัดตรงทั้งการชก

ด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและท่ายืนแบบเท้า

ขนานกัน ด ังน ั ้นผ ู ้ว ิจ ัยจึงม ีความสนใจที ่จะศึกษา

ปัจจัยที่มีผลต่อแรงชกจากลักษณะของท่ายืนขณะชก

หมัดตรงที่ต่างกัน 

จากการศึกษาเกี ่ยวกับการชกหมัดตรงใน

กีฬามวยที ่ผ ่านมาพบว่า งานว ิจ ัยส ่วนใหญ่สนใจ

ทำการศึกษาการชกหมัดตรงตามรูปแบบการฝึกซ้อม

โดยทั่วไป กล่าวคือ นักกีฬาจะยืนแบบเท้านำเท้าตาม

และชกหมัดตรงออกไปยังศีรษะหรือร่างกายของคู ่

ต่อสู้พร้อมกับมีการบิดลำตัวร่วมด้วย ซึ่งปัจจุบันยัง

ไม่มีการศึกษาเกี ่ยวกับการชกหมัดตรงในรูปแบบที่

แตกต่างจากการฝึกซ้อมดังที่กล่าวมาข้างต้น งานวิจัย

ครั้งนี้ จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบตัวแปรทาง 

ชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรงระหว่างการชกด้วย 
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ท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบเท้าขนานกันใน

นักมวย ด้วยการเก็บข้อมูลการชกหมัดตรงทั ้ง 2 

รูปแบบ ได้แก่ การชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำ

เท้าตามและบิดลำตัว และการชกหมัดตรงด้วยท่ายืน

แบบเท้าขนานกันและบิดลำตัว โดยเรียงลำดับจาก

การส ุ ่มร ูปแบบของกล ุ ่มต ัวอย ่าง จากน ั ้นจ ึงนำ

ค่าเฉลี่ยของข้อมูลมาเปรียบเทียบความแตกต่างของ

ตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ระหว่างการชกหมัดตรงแต่

ละรูปแบบ ซึ ่งข้อมูลที่ค้นพบจะสามารถตอบคำถาม

การวิจัยได้ว่าการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำ

เท้าตามและแบบเท้าขนานกันในนักมวย มีตัวแปร

ทางชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรงแตกต่างกัน

หรือไม่ และสามารถอภิปรายผลการศึกษาถึงปัจจัยที่

ส่งผลต่อตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรง

แต่ละรูปแบบ ทั้งนี้ข้อมูลที ่ได้จากการศึกษาสามารถ

นำไปใช้สร้างองค์ความรู้เกี ่ยวกับการชกหมัดตรงใน

กีฬามวยที ่โค้ชและผู ้ฝ ึกสอนสามารถนำไปใช้เป็น

ข้อมูลสำหรับวางแผนการพัฒนาทักษะและเทคนิค

การชกหมัดตรงของนักมวย รวมถึงการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาที่เป็นปัจจัยส่งผลให้

การชกหมัดตรงนั ้นมีประสิทธิภาพ ซึ ่งจะช่วยเพิ ่ม

โอกาสให้นักกีฬาสามารถคว้าชัยชนะในการแข่งขัน

ได้มากยิ่งขึ้น 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อเปรียบเทียบตัวแปรทางชีวกลศาสตร์

ของการชกหมัดตรงระหว่างการชกด้วยท่ายืนแบบ

เท้านำเท้าตามและแบบเท้าขนานกันในนักมวย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตามกับแบบเท้าขนานกันมีตัวแปรทางชีวกลศาสตร์

แตกต่างกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจ ัยนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง 

(Experiment research design) และได้ผ่านการ

พิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้รับการรับรอง

เมื่อวันที่ 29 มิถุนายน 2564 

กลุมตัวอยาง ใช ้ว ิธ ีการสุ ่มต ัวอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เป็นนักมวย

ไทยและมวยสากล สัญชาติไทย เพศชาย ที่ถนัดขวา 

อายุ 17-25 ปี น้ำหนัก 52-64 กิโลกรัม สังกัดค่าย

มวยในกรุงเทพมหานคร จำนวน 18 คน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1. ชุดกล้องวิเคราะห์การเคลื ่อนไหว ยี่ห้อ 

Qualisys รุ ่น Oqus 7+ ผลิตจากประเทศสวีเดน

ประกอบด้วยกล้องแบบ Infrared base จำนวน 8 

ต ั ว  และ V ideo  ba se  จำนวน 1  ต ั ว  พร ้ อม

โปรแกรมควบคุมการบันทึกภาพ Qualisys Track 

Manager (QTM) โดยกำหนดความความถี ่ของการ

บันทึกภาพด้วยกล้องวิเคราะห์การเคลื ่อนไหวแบบ 
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Infrared base 300 เฮิรตซ์ และสอบเทียบค่าด้วย

อ ุปกรณ ์สอบเท ียบค ่ าแบบ Wand ขนาด 600 

มิลลิเมตร และ L-frame 

2. มาร์กเกอร์สะท้อนแสง ขนาดเส้นผ่าน

ศูนย์กลาง 12.5 มิลลิเมตร จำนวน 39 ตัว  

3. แผ ่นว ัดแรงปฏิก ิร ิยาจากพื ้น ขนาด 

90×90 เซนติเมตร ยี่ห้อ Bertec ผลิตจากประเทศ

สหร ั ฐอ เมร ิ ก า  จำนวน 2  แผ ่ น  โ ดยก ำห นด

ค่าความถ ี ่ของการบ ันท ึกข ้อม ูลเท ่าก ับ 1,500 

เฮิรตซ์ 

4. ลูกบอลซ้อมชก น้ำหนัก 0.5 กิโลกรัม 

พร้อมติดมาร์กเกอร ์สะท้อนแสงบริเวณด้านหล ัง

ของเป้าชก 

5. นวมชก 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ขั้นตอนการเตรียมการวิจัย  

1.1) ศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจาก

หนังสือ วารสาร เอกสาร งานวิจ ัยที ่เก ี ่ยวข้องทั ้ง 

ในประเทศและต่างประเทศ ข้อมูลคุณลักษณะและ

คู ่มือการใช้งานของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.2) เสนอโครงการวิจัยเพื่อเข้ารับการ

พิจารณาทางจริยธรรมต่อคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจ ัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ช ุดที ่  1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

1.3) ตรวจสอบเครื ่องมือการวิจ ัยโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน  

1.4) กลุ ่มต ัวอย่างที ่สม ัครใจเข้าร่วม

โครงการว ิจ ัยตอบแบบค ัดกรองผ ู ้ เข ้ าร ่วมว ิ จ ัย 

ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยและผ ู ้ปกครองลงนามในเอกสาร

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ 

2. ขั้นตอนการทดลอง 

2.1) ต ิ ด ต ั ้ ง ก ล ้ อ ง ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ก า ร

เคลื่อนไหวแบบ Infrared base จำนวน 8 ตัว และ

กล้องแบบ Video base จำนวน 1 ตัว โดยติดตั ้ง

กล้องและปรับมุมการรับภาพให้ครอบคลุมพื ้นที ่

การว ิ เคราะห ์ข ้อม ูล  และเช ื ่อมต ่อแผ ่นว ัดแรง

ปฏิกิริยาที่ติดตั้งอยู ่กับพื้นห้องปฏิบัติการ จำนวน 2 

แผ่น เข้ากับชุดการทำงานของกล้องวิเคราะห์การ

เคลื่อนไหว  

2.2) จัดวางเสาเหล็กสำหรับแขวนเป้า

ชกในพื้นที ่การวิเคราะห์ข้อมูลและแขวนเป้าชกไว้

กับเสาปรับระดับความสูงของเป้าชกให้จ ุดต่ำส ุด

ของเป้าชกอยู ่ในระดับไหล่ของกลุ ่มตัวอย่าง 

2.3) ทำการสอบเท ียบค ่าเพ ื ่อความ

ถ ูกต ้องก ่อนทดลองจร ิ ง (Cal ibrat ion) กล ้อง

วิเคราะห์การเคลื่อนไหว ด้วยอุปกรณ์สอบเทียบค่า

แบบ Wand และ L-frame  

2.4) อธิบายขั้นตอนการเก็บข้อมูลการ

ว ิจ ัยอย่างละเอ ียดให้ก ับกล ุ ่มต ัวอย ่าง และเก ็บ

ข้อมูลพื้นฐานของกลุ ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ำหนัก 

ส่วนสูง และวัดความยาวของรยางค์ของร่างกาย 

2.5) ติดมาร์กเกอร์สะท้อนแสงขนาด 

12.5 มิลลิเมตร จำนวน 39 ตัว ตามรูปแบบ Plug-

in Gait  

2.6) ก ล ุ ่ ม ต ั ว อย ่ า ง ท ำก า ร อบ อ ุ ่ น

ร่างกาย (Warm up)  

2.7) กล ุ ่มต ัวอย ่ างส ุ ่มหย ิบสลากท ี ่

แสดงลำดับการทำแบบทดสอบการชกหมัดตรงว่า 

จะทดสอบรูปแบบใดก่อนและหลัง 

2.8) กลุ ่มต ัวอย ่างย ืนบนแผ่นว ัดแรง 

โดยเท้าทั้งสองข้าง จะต้องวางอยู ่บนแผ่นวัดแรงคน

ละแผ่นกัน
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2.9) กลุ ่มตัวอย่างทำการทดสอบการ

ชกหมัดตรงด้วยท่าทางที ่แตกต่างกัน จำนวน 2 ท่า

ได้แก่ 

2.9.1) ทดสอบการชกหม ัดตรง

ด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและบิดลำตัว ตาม

จังหวะสัญญาณจากผู ้ว ิจัย จำนวน 5 ครั ้ง 

2.9.2) ทดสอบการชกหม ัดตรง

ด้วยท่าย ืนแบบเท ้าขนานก ันและบิดลำตัว ตาม

จังหวะสัญญาณจากผู ้ว ิจัย จำนวน 5 ครั ้ง 

2.10) กล ุ ่ มต ัวอย ่ างทำการผ ่อนคลาย 

(Cool down)  

การวิเคราะหทางสถิติ 

1. ห า ค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย  ( M ea n )  แ ล ะ ส ่ ว น

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

ข้อมูลพื ้นฐานของกลุ ่มตัวอย่าง 

2. ข ้อม ูลต ัวแปรทางช ีวกลศาสตร ์ของ

การทดสอบท ี ่ ไ ด ้ จ ากโปรแกรมว ิ เคราะห ์ ก าร

เคล ื ่อนไหว Qualisys Track Manager (QTM) 

ได้แก่  

2.1) ความ เร ็ ว ของหม ั ดตรงส ู งส ุ ด 

(Peak fist l inear velocity; VP) โดยคำนวณ

จากความเร ็วของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ต ิดอยู ่

ตรงตำแหน่งกึ ่งกลางด้านหลังของนวมชกข้างขวา 

ตลอดช่วงของการชก มีหน่วยเป็นเมตรต่อว ินาที 

(m/s) 

2.2) แรงชกหม ัดตรงต ่อน ้ำหน ักต ัว 

(Punching force per body weight; FP per 

BW) มีวิธ ีการคำนวณโดยใช้ค่าความสูงสุดของเป้า

ชกหลังจากหมัดกระทบเป้า (a_t) และมวลของ

เป้าชก (m) จากนั ้นค่าที ่แรงชกที ่ได้จะถ ูกนำมา

หารด ้ วยน ้ ำหน ั กต ั ว ของน ั กมวยม ีหน ่ วย เป ็ น

กิโลกรัม (kg) 

2.3) ความเร็วสูงสุดของข้อมือ (Peak 

wrist l inear velocity;  Vw) โดยคำนวณจาก

ความเร็วของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที่ติดอยู่บริเวณ 

Ulna styloid ตลอดช่วงของการชก มีหน่วยเป็น

เมตรต่อวินาที (m/s) 

2.4) ความเร ็วส ูงส ุดของศอก (Peak 

elbow linear velocity; VE) โดยคำนวณจาก

ความเร็วของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ต ิดอย ู ่ตรง

ตำแหน่ง Lateral epicondyle บริเวณศอกข้าง

ขวา ตลอดช ่วงของการชก มีหน ่วยเป ็นเมตรต่อ

วินาที (m/s) 

2.5) ความเร ็วส ูงส ุดของไหล ่ (Peak 

shoulder linear velocity; VS) โดยคำนวณจาก

ความเร็วของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ต ิดอย ู ่ตรง

ตำแหน่ง Acromio-clavicular joint บริเวณไหล่

ข้างขวา ตลอดช่วงของการชก มีหน่วยเป็นเมตร

ต่อวินาที (m/s) 

2.6) ค ว า ม เ ร ็ ว ส ู ง ส ุ ด ข อ ง ส ะ โ พก 

(Peak hip linear velocity; VH) โดยคำนวณ

จากความเร ็วของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ต ิดอยู ่

ตรงตำแหน่ง Anter ior superior il iac spine 

(ASIS) บริเวณสะโพกข้างขวา ตลอดช่วงของการ

ชก มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) 

2.7) ความเร ็วส ูงส ุดของเข ่า (Peak 

knee l inear velocity ;  VK) โดยคำนวณจาก

ความเร็วสูงสุดของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ติดอยู ่

บน Lateral condyle ของเข่าข้างขวา ตลอดช่วง

ของการชก มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s)
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2.8) ความเร็วสูงสุดของข้อเท้า (Peak 

ankle l inear velocity;  VA) โดยคำนวณจาก

ความเร็วสูงสุดของมาร์กเกอร์สะท้อนแสงที ่ต ิดอยู ่

ตรงตำแหน่ง Lateral malleolus บริเวณข้อเท้า

ข้างขวา ตลอดช่วงของการชก มีหน่วยเป็นเมตรต่อ

วินาที (m/s) 

2.9) ม ุ มร ะหว ่ า ง แนว ไหล ่ ก ั บ แนว

สะโพก (X-factor;  γ ) (Poolsawat, 2018) ม ี

ว ิธ ีการคำนวณโดยใช้หลักการหมุนแบบ Euler ที ่

เป็นการหมุนตามลำดับของแกน X, Y และ Z โดย

ระบ ุพ ิก ั ดด ้ วยระบบ Segment  Coord ina te 

Systems (SCS) ของส่วนลำตัวและสะโพก และ

พ ิจารณาค ่าม ุมท ี ่ เก ิดจากการหม ุนรอบแกน Z 

ระหว่าง SCS ของส่วนลำตัวและสะโพก เป็นค่า X-

factor มีหน่วยเป็นองศา (degree) โดยจะใช้การ

เข ียนฟังก ์ช ันการคำนวณในโปรแกรม MATLAB 

R2019a คำนวณหาค่า X-factor 

2.10) ความเร ็ว เช ิ งม ุมของการบ ิด

ลำตัว (Trunk rotation angular velocity; ωT) 

และความเร็วเชิงมุมของการหมุนกระดูกเชิงกราน 

(Pelvis rotation angular velocity; ωH) ม ี

ว ิธ ีการคำนวณโดยพิจารณา SCS ของส่วนลำตัวที ่

เปลี ่ยนแปลงไปตามเวลา มีหน่วยเป็นองศาต่อวินาที 

(degree/s) โดยจะใช้การเขียนฟังก์ชันการคำนวณ

ในโปรแกรม MATLAB R2019a 

2.11) แรงปฏิก ิร ิยาจากพื ้นแนวดิ ่งท ี ่

กระทำกับเท้าข้างขวาและซ้าย (Left and right 

foot vertical ground reaction force; GRFL 

and GRFR) ข้อมูลแรงปฏิกิริยาจากพื้นที่กระทำกับ

เท้าข้างซ้ายและขวาของนักมวยตลอดช่วงของการ

ชก ข้อมูลดังกล่าวจะถูกนำมาปรับโครงสร้างของ

ข ้อม ูล (Normalizat ion) ด ้วยว ิธ ี  Ensemble 

average  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปร

ทางชีวกลศาสตร์ของการชกหมัดตรงทั ้ง 2 รูปแบบ 

โดยว ิธ ีการเปรียบเท ียบค ่าท ีแบบจับค ู ่  (Paired 

Sample T-Test) ที ่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ

เท่ากับ .05 

 

ผลการวิจัย 

1. ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน

ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย จำนวน 18 คน มีอายุ

เฉลี ่ย 21.95±3.50 ปี น้ำหนักเฉลี ่ย 62.38±6.40 

กิโลกรัม ส ่วนสูงเฉลี ่ย 170.85±5.41 เซนติเมตร 

และประสบการณ์การชกมวยเฉลี่ย 10.90±4.04 ปี 

2. จากตารางที่ 1 เมื ่อทำการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ระหว่าง

การชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและท่ายืนแบบ

เท้าขนานกัน พบว่าตัวแปรทางชีวกลศาสตร์มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังนี้ 

2.1) ค ่ า เฉล ี ่ ยแรงชกหม ัดตรงต ่อ

น้ำหนักตัวของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้า

นำเท้าตาม มีค่ามากกว่าการชกด้วยท่ายืนแบบเท้า

ขนานกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) 

2.2) ค่าเฉลี ่ยความเร็วสูงสุดของไหล่

ของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตาม 

(1.92±0.37 เมตรต่อวินาที) ม ีค ่ามากกว่าการชก

ด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน (1.56±0.25 เมตรต่อ

วินาที) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) 

2.3) ค ่ า เฉล ี ่ ยความเร ็วส ู งส ุดของ

สะโพกของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำ

เท้าตาม (1.15±0.26 เมตรต่อวินาที) มีค่ามากกว่า 
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ และการเปรียบเทียบความ

แตกต่างของตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ระหว่างการชกหมัดตรงท้ัง 2 รูปแบบ (n=18)  
 

ตัวแปร 

 

เทานําเทาตามบิดลําตัว  

X̅±SD (1) 

เทาขนานกนับิดลําตัว  

X̅±SD (2) 

Mean difference 

(P-value) (1) - (2) 

แรงชกหมัดตรงต่อน้ำหนักตัว (N/kg) 6.91±1.13 6.24±1.02 0.673* (<0.001) 

ความเรว็สูงสุดของไหล่ (m/s) 1.92±0.37 1.56±0.25 0.355* (<0.001) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 76.06±10.60 77.67±9.76 -1.611 (0.449) 

ความเรว็สูงสุดของข้อศอก (m/s) 6.42±0.98 6.03±0.62 0.386 (0.097) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 76.39±6.29 78.61±4.33 -2.222 (0.051) 

ความเรว็สูงสุดของข้อมือ (m/s) 6.10±1.01 5.90±0.69 0.197 (0.429) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 75.11±6.76 76.94±4.47 -1.833 (0.242) 

ความเรว็สูงสุดของหมัดตรง (เมตรต่อวินาที) 6.80±1.17 6.68±0.79 0.121 (0.656) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 76.61±6.90 79.44±5.46 -2.833 (0.104) 

ความเรว็สูงสุดของสะโพก (เมตรต่อวินาที) 1.15±0.26 0.75±0.13 0.398* (<0.001) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 60.89±7.07 71.33 ±13.89 -10.444* (0.003) 

ความเรว็สูงสุดของข้อเข่า (เมตรต่อวินาที) 1.10±0.36 0.42±0.12 0.595* (<0.001) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 57.50±18.40 65.89±22.21 -8.389 (0.202) 

ความเรว็สูงสุดของข้อเท้า (เมตรตอ่วินาที) 0.75±0.32 0.22±0.12 0.530* (<0.001) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 64.83±18.44 84.05±13.37 -19.222* (0.002) 

ความเรว็สูงสุดของการบิดลำตวั (องศาต่อวินาที) 966.52±288.40 1052.89±532.57 -86.373 (0.409) 

ความเรว็สูงสุดของการหมุนสะโพก (องศาต่อวินาที) 576.74±135.55 475.70±134.11 119.039* (0.002) 

เวลาท่ีเกิดความเร็วสูงสุด (%Time to peak) 75.11±6.76 76.94±4.47 -1.833 (0.242) 

ความเรว็สูงสุดของหมัดตรง (เมตรต่อวินาที) 6.80±1.17 6.68±0.79 0.121 (0.656) 

 
* ระดับความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่ 0.05 
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การชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน (0.75±0.13 

เ มตรต ่ อ ว ิ น าท ี )  อ ย ่ า งม ี น ั ยส ำค ัญทา งสถ ิ ต ิ 

(p<0.001) แต ่พบว ่าความเร ็วส ูงส ุดของสะโพก

ของการชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกันเกิดขึ ้นเร็ว

กว่าการชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p=0.003) 

2.4) ค่าเฉลี ่ยความเร็วสูงสุดของข้อ

เข่าของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตาม (1.10±0.36 เมตรต ่อว ินาที) ม ีค ่ามากกว ่า

การชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน (0.42±0.12 

เ มตรต ่ อ ว ิ น าท ี )  อ ย ่ า งม ี น ั ยส ำค ัญทา งสถ ิ ต ิ 

(p<0.001) 

2.5) ค่าเฉลี ่ยความเร็วสูงสุดของข้อ

เท้าของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตาม (0.75±0.32 เมตรต ่อว ินาที) ม ีค ่ามากกว ่า

การชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน (0.22±0.12 

เ มตรต ่ อ ว ิ น าท ี )  อ ย ่ า งม ี น ั ยส ำค ัญทา งสถ ิ ต ิ 

(p<0.001) แต ่พบว ่าความเร ็วส ูงส ุดของข้อเท้า

ของการชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกันเกิดขึ ้นเร็ว

กว่าการชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p=0.002) 

2.6) ค่าเฉลี ่ยความเร็วสูงสุดของการ

หมุนสะโพกของการชกหม ัดตรงด้วยท ่าย ืนแบบ

เท้านำเท้าตาม (576.74±135.55 องศาต่อวินาที) 

มีค ่ามากกว่าการชกด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน 

( 475 . 70± 134 . 11  องศาต ่ อ ว ิ น าท ี )  อย ่ า งม ี

นัยสำคัญทางสถิติ (p=0.002) 

3. การแบ่งช่วงของการชกหมัดตรงทั ้ง 2 

รูปแบบ โดยใช้แรงปฏิกิริยาจากพื ้นเป็นตัวกำหนด 

จากรูปที ่  1 การชกหมัดตรงด ้วยท่าย ืน

แบบ เท ้ านำ เท ้ าตามสามารถแบ ่ ง ช ่ ว งการชก

ออกเป็น 3 ช่วง ดังนี ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปท่ี 1 กราฟแสดงแรงปฏิกิริยาจากพื้นที่กระทำกับเท้าข้างซ้ายและขวาของนักมวยขณะชกหมัดตรงด้วยท่า

ยืนแบบเท้านำเท้าตาม 
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ช ่ ว งท ี ่  1  ช ่ ว ง เตร ียม (P reparat ion 

Phase) เป ็นช่วงท ี ่น ักมวยจะเร ิ ่มถ่ายน้ำหนักมา

ท ี ่ เท ้ าตาม และแรงปฏ ิก ิร ิยาจากพ ื ้นท ี ่กระทำ 

ก ับเท ้านำจะลดลง พร ้อมก ับท ี ่น ักมวยด ึงหม ัด

และบ ิดลำต ัวไปทางด ้านหล ัง ค ิดเป ็นประมาณ

ร ้อยละ 30 ของเวลาที ่ ใช ้ชกท ั ้ งหมด  

ช ่ ว ง ท ี ่  2  ช ่ ว ง ส ่ ง แ ร ง  ( E x e cu t i on 

Phase) เป ็นช ่วงท ี ่น ักมวยจะเร ิ ่มถ ่ายน ้ำหน ัก

จ าก เท ้ าต าม ไปย ั ง เท ้ าน ำ  พร ้ อมก ั บส ่ งหม ั ด

ออก ไปย ั ง ไป ช กจนกร ะท ั ่ ง ห ม ั ด ก ระทบ เป ้ า 

( Impac t )  ค ิ ด เป ็ นประมาณร ้ อยละ 40  ของ

เวลาท ี ่ ใช ้ชกท ั ้ งหมด 

ช่วงที ่ 3 ช่วงส่งต่อ (Follow Through) 

เป็นช่วงหลังจากที ่หมัดกระทบเป้านักมวยจะส ่ง

หมัดออกไปจนกระท ั ่ งเป ้าชกหล ุดออกจากหมัด

พอดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 2 กราฟแสดงแรงปฏิกิร ิยาจากพื้นที ่กระทำกับเท้าข้างซ้ายและขวาของนักมวยขณะชกหมัดตรงด้วย

ท่ายืนแบบเท้าขนานกัน 

 

จากรูปที ่  2 การชกหมัดตรงด้วยท่ายืน

แบบเท้าขนานกันสามารถแบ่งช่วงการชกออกเป็น 

3 ช่วง ดังนี้ 

ช ่ ว งท ี ่  1  ช ่ ว ง เตร ียม  (P repa ra t ion 

Phase) เป็นช่วงที่นักมวยจะเริ่มถ่ายน้ำหนักจากเท้า

ข้างซ้ายมาที่เท้าข้างขวา และแรงปฏิกิริยาจากพื้นที่

กระทำกับเท้าซ้ายจะลดลงเล ็กน้อย พร ้อมกับที ่

นักมวยดึงหมัดและบิดลำตัวไปทางด้านหลัง คิดเป็น

ประมาณร้อยละ 25 ของเวลาที่ใช้ชกทั้งหมด  

ช่วงที่ 2 ช่วงส่งแรง (Execution Phase) 

เป็นช่วงที่นักมวยจะเริ่มถ่ายน้ำหนักจากเท้าข้างขวา

กลับไปยังเท้าข้างซ้าย พร้อมกับส่งหมัดออกไปยังไป 
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ชกจนกระทั ่งหมัดกระทบเป้า (Impact) ค ิดเป็น

ประมาณร้อยละ 60 ของเวลาที่ใช้ชกทั้งหมด 

ช่วงที่ 3 ช่วงส่งต่อ (Follow Through) เป็น

ช่วงหลังจากที ่หม ัดกระทบเป้านักมวยจะส่งหมัด

ออกไปจนกระทั่งเป้าชกหลุดออกจากหมัดพอดี 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากสมมต ิฐานการว ิจ ัยท ี ่ว ่าการชก

หมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบเท้า

ขนานกัน มีตัวแปรทางชีวกลศาสตร์แตกต่างกัน ซึ่ง

ผลการวิจัยพบว่ามีตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ของการ

ชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบ

เท ้ าขนานก ันหลายต ัวแปรแตกต ่างก ันอย ่างม ี

น ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่ ระด ับ .05 จ ึ ง เป ็นไปตาม

สมมติฐานที่ตั ้งไว้ 

2. เม ื ่อเปร ียบเทียบแรงชกหมัดตรงต่อ

น้ำหนักตัวระหว่างการชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตามและแบบเท้าขนานกัน ผลการวิจัยพบว่ามีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดย

ค่าเฉลี ่ยของแรงชกหมัดตรงต่อน้ำหนักตัวของการ

ชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบเท้าขนาน

กันมีค่าเท่ากับ 6.914±1.13 และ 6.241±1.02 นิว

ตันต่อกิโลกรัม ตามลำดับ ซึ ่งมีค่ามากกว่างานวิจัย

ของ Tong-Iam et al. (2017) ที ่ทำการวัดแรงชก

หมัดตรงด้วยวิธีการแบบเดียวกัน 

3. เม ื ่ อเปร ียบเท ียบต ัวแปรทางช ีวกล

ศาสตร์ของการชกหมัดตรงระหว่างการชกด้วยท่า

ย ืนแบบเท ้านำ เท ้าตามและแบบเท ้ าขนานก ัน 

ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี ่ยความเร็วส ูงสุดของไหล่ 

ค ่ า เฉล ี ่ ยความเร ็วส ู งส ุดของสะโพก ค ่ า เฉล ี ่ ย

ความเร็วสูงสุดของข้อเข่า ค่าเฉลี ่ยความเร็วสูงสุด

ของข้อเท้า และค่าเฉลี ่ยความเร ็วส ูงส ุดของการ

หมุนสะโพกของการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้า

นำเท้าตามมีค่ามากกว่าการชกหมัดตรงด้วยท่ายืน

แบบเท้าขนานกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดง

ให้เห็นว่าการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้า

ตามมีการเคลื ่อนไหวของรยางค์ส่วนล่างมากกว่า

การชกหมัดตรงแบบเท้าขนานกัน ซึ ่งโดยหลักการ

ผลรวมความเร็วทางชีวกลศาสตร์ที ่ได้อธิบายไว้ว่า

การเคลื ่อนไหวร่างกาย ส่วนต้นด้วยความเร็วสูงสุด

จะส ่งผลให้รยางค ์ส ่วนปลาย  ม ีความเร ็วส ูงส ุด 

(Marshall & Elliott, 2000) และกลไกห่วงโซ่ค ิ

เนติกส์ (Kinetics Chain) ซึ ่งเป็นอธิบายกลไกการ

เคลื ่อนไหวที ่เก ี ่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของ

ร่างกายแต่ละส่วนในการส่งผ ่านแรงไปยังรยางค์

ส ่วนปลายเพื ่อทำให้เก ิดการเคลื ่อนไหว (Kibler, 

2 012 )  ด ั งน ั ้ น  อ าจสร ุ ป ได ้ ว ่ า ก า รกล ไกการ

เคลื ่อนไหวของการชกหมัดตรงเป็นไปตามหลักการ

ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น โดยความเร็วการเคลื่อนที่

ของรยางค์ส่วนล่างจะส่งผลต่อแรงชกหมัดตรง และ

การชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามจะมี

การเคลื่อนไหวของระยางค์ส่วนล่างมากกว่าการชก

ด้วยท่ายืนแบบเท้าขนานกัน ผลการวิจัยครั ้งนี้จึงมี

ความสอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ Dyson et al. 

(2007), Cabral et al. (2010) และ Lenetsky et 

al. (2013) ที ่กล่าวว่าแรงและความเร็วส ูงสุดของ

หมัดตรงนั ้นเร ิ ่มจากการทำงานของกล้ามเนื ้อขา

และส่งแรงผ่านร่างกายไปยังจุดที ่หมัดกระทบเป้า 

และการชกหม ัดตรงในก ีฬามวยม ี ร ูปแบบการ

เคลื ่อนไหวอย่างเป็นลำดับจากรยางค์ส่วนต้นไปยัง

รยางค์ส่วนปลาย ด้วยการเพิ ่มความเร็วเชิงมุมของ

สะโพก ลำตัว และแขนตามลำดับ
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4. ผลการวิจัยพบว่าความเร็วสูงสุดของ

ข้อศอก ข้อมือ และหมัดตรง ของการชกหมัดตรง

ด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท้าตามและแบบเท้าขนาน

กัน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ อาจ

เป็นเพราะว่าบริเวณข้อไหล่เป็นข้อต่อที ่ได้ร ับการ

ถ่ายโยงแรงจากรยางค์ส ่วนล่างผ ่านการบิดลำตัว

ขณะชกและมีการถ่ายโยงแรงจากแนวดิ ่งไปเป ็น

แรงในแนวราบไปยังข้อศอก ข้อมือ และหมัด ซึ ่ง

กลไกการถ่ายโยงแรงอาจทำให้ความเร็วสูงสุดของ

รยางค์ในแนวราบไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

และอาจกล ่าวได ้ว ่าความเร ็วส ูงส ุดของรยางค ์

ส่วนล่างและความเร ็วส ูงส ุดของไหล่ เป็นตัวแปร

สำค ัญท ี ่ ส ่ งผลต ่ อแรงชกหม ั ดตรง ในน ั ก มวย 

เน ื ่องจากการชกหมัดตรงด ้วยท่ายืนแบบเท้านำ

เท ้าตาม ม ีความเร ็วส ู งส ุดของรยางค ์ส ่วนล ่าง 

ความเร ็วส ูงส ุดของข้อไหล ่ และแรงชกหมัดตรง 

มากกว่าการชกหมัดตรงด้วยท่ายืนแบบเท้าขนาน

กัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

สรุปผลการวิจัย จากผลการว ิจ ัยครั ้ งน ี ้

เป็นไปตามสมมติฐานการวิจ ัย การชกหมัดตรงม ี

กลไกการ เคล ื ่ อนไหวโดยการส ่ งผ ่ านแรงจาก

รยางค์ส ่วนล่างไปยังรยางค์ส่วนบนและส่งต ่อไป

เป็นแรงชก ซึ ่งการชกด้วยท่ายืนแบบเท้านำเท ้า

ต ามน ั กมวยจะม ี ก า ร เคล ื ่ อน ไหวของร ยา งค ์

ส ่วนล ่างได ้มากกว ่าการชกด ้วยท ่าย ืนแบบเท ้า

ขนานกัน จ ึงทำให้การชกด ้วยท่ายืนแบบเท้านำ

เท้าตามมีแรงชกมากกว่า 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาและเปรียบเทียบ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ Quadriceps และ Hamstrings 

ช่วงลงน้ำหนัก (Stance phase) ขณะเดินบนลู่วิ ่งต้าน

แรงโน้มถ่วงที่น้ำหนักตัว 100% กับ 60% ด้วยความเร็ว 

0.69 เมตรต่อวินาที กับความเร็ว 1 เมตรต่อวินาที ใน

นักกีฬาแบดมินตัน 

วิธ ีดําเนินการวิจ ัย กล ุ ่มต ัวอย ่างท ี ่ ใช ้ใน 

การว ิจ ัยครั ้งน ี ้ เป ็นนักกีฬาแบดมินตันของโรงเร ียน

แบดมินตัน  บ้านทองหยอด จำนวน 15 คน อายุ 15-21 

ปี ทำการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ(Electromyography: 

EMG) บริเวณกล้ามเนื ้อ 5 ม ัดที ่ขาข้างขวา Rectus 

femoris , Vastus medial is , Vastus lateral is, 

Medial  hamstr ing  และ B iceps femoris เพ ื ่อ

วิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด (Maximum EMG: 

EMG max) และพื ้นที่ใต้กราฟของคลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

(Integrated EMG: iEMG) ในขณะที่นักกีฬาเดินบนลู่วิ่ง

ต้านแรงโน้มถ่วงที ่ความเร็ว 0.69 เมตรต่อวินาที และ

เดินที่ความเร็ว 1 เมตรต่อวินาที ในสองภาวะน้ำหนักคือ 

ลงน้ำหนักตัว 100% และ 60% วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 

Two Way repeated ANOVA กำหนดระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ P<0.05 

ผลการวิจัย คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะเดินบน

ลู ่ว ิ ่งต้านแรงถ่วงของกล้ามเนื้อ Biceps femoris ไม่มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกสภาวะ 

ขณะที่กล้ามเนื้อ Quadriceps และ Hamstrings ด้าน

ในม ีความแตกต ่ างก ันอย ่ า งม ีน ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิ 

(P<0.05) ในทุกสภาวะ 

สร ุปผลการว ิจ ัย  จ ากผลการว ิ เ คราะห ์

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของ Biceps femoris ที่ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญของทั้งปัจจัยด้านความเร็วและ

ระดับการพยุงน้ำหนักร่างกายบนลู ่วิ ่งต้านแรงโน้มถ่วง 

จึงน่าจะเหมาะสมกับผู้ที ่ได้รับบาดเจ็บของข้อเข่าที่ไม่

สามารถลงน้ำหนักได้เต็มที ่ เพื ่อลดเวลาในการฟื ้นฟู

สภาพหล ังได ้ร ับบาดเจ็บ โดยเฉพาะการบาดเจ ็บที ่

ต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ Hamstring ช่วยใน

การลดแรงที่กระทำต่อส่วนที่บาดเจ็บ เช่น การบาดเจ็บ

ของ ACL เป็นต้น 

 

คําสําคัญ: คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ / กล้ามเนื้อ Quadriceps 
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Abstract 

Purpose To study and compare the 

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

Hamstrings muscles during stance phase of 

walking with a 100% and 60% body weight 

on anti-gravity treadmill , at speed of 0.69 

and  1  me te r  pe r  s econd i n  badm in ton 

athletes. 

Methods  The part ic ipants in  th i s 

research were 15 badminton athletes of 

Banthongyod Badminton School, aged 15-21 

years. Electromyography (EMG) measurements 

were performed at the 5 muscles of the right 

leg  cons is t ing  o f  Rectus femor is ,  Vastus 

medialis, Vastus lateralis, Medial hamstring 

and Biceps femoris muscles. The maximum 

electromyography (EMG max) and the area 

under the electromyography curve (Integrated 

EMG: iEMG) were conducted during walking 

on an anti-grav ity treadmill at a speed of 

0.69 and 1 meter per second in two weight 

bearing conditions, 100% and 60% of body 

weight. The data were analyzed using Two 

Way repeated ANOVA with P<0.05. 

Results The electromyography of 

Biceps femoris muscle during walking on an 

anti-gravity treadmill was not statist ical ly 

s i gn i fican t  d i f f e rence  in  a l l  cond i t ion s . 

However, Quadriceps and medial Hamstrings 

we re  s t a t i s t i ca l l y  s i gn ifican t  d i f f e rence 

(P<0.05) in all conditions. 

C o n c l u s i o n  T h e  r e s u l t  o f 

e lectromyography analys is  of  the B iceps 

femoris revealed no significant differences for 

factors of speed and degree of body weight 

support on the anti-gravity treadmill. This 

intervention might be suitable for individuals 

with knee injuries who cannot be full weight 

support. It can reduce the time to recovery 

a f te r  in ju ry  espec i a l l y  tha t  re la ted  the 

requirement of Hamstr ing muscle strength 

and  dec rease  the  fo r ce  exe r ted  on  the 

injured structure including ACL injury. 

 

Keyword: Electromyography / Quadriceps 

and Hamstrings / Badminton / Anti-gravity 

treadmill 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวที่

รวดเร็ว โดยมีการเร่งความเร็วสำหรับเคลื่อนที่ไปยัง

ตำแหน่งต่าง ๆ เพื่อรับลูก ทั้งทางด้านหน้า ด้านหลัง 

ข้างซ้าย และข้างขวา (Phomsoupha & Laffaye, 

2015) การเคลื่อนที่ดังกล่าว นักกีฬาจะเคลื่อนที่โดย

ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปในทิศทางที่ต้องการ แล้วลง

น้ำหนักและย่อเข่าลง ตามด้วยก้าวเท้าอีกข้างหนึ่ง

ตามมา ซึ่งเรียกว่าท่า Lunge ซึ่งเป็นท่าที่พบได้บ่อย

ในการแข่งข ันกีฬาแบดมินต ัน (Kuntze et al., 

2010) นอกจากนั ้น ท่า Lunge ต ้องอาศัยความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อรยางค์ส่วนล่าง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื ้อต้นขา

ด้านหลัง (Hamstrings) จากการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อ (Electromyography: EMG) ต้นขาขณะ

ก้าวย่อไปข้างหน้า (Forward lunge) พบว่า ในช่วง

แรกของการเร ิ ่มเคล ื ่อนไหวกล ้ามเน ื ้อ Rectus 

femoris จะถูกใช้มากที่สุด ช่วงต่อมาจะใช้กล้ามเนื้อ 

Biceps femoris ในการดึงขาลงเหยียบพื ้น และมี

การทำงานประสานสัมพันธ์กันระหว่างกล้ามเนื้อทั้ง 

2 ฝั่งเพื่อควบคุมการงอเข่าของขาที่ก้าวไปข้างหน้า

ในช ่วงลงน้ำหนัก (Baharuddin et al., 2018) 

เพื่อให้เกิดความมั่นคงของข้อเข่าในขณะลงน้ำหนัก 

จากร ูปแบบการเคล ื ่อนไหวของน ักก ีฬา

แบดมินตันดังกล่าวพบว่า มีการบาดเจ็บที ่บริเวณ

รยางค์ส่วนล่างมากที่สุด โดยเฉพาะการบาดเจ็บของ

เส ้นเอ ็นไขว ้หน ้าข ้อเข ่า (Anter ior  Cruciate 

Ligament: ACL) (Kang & Ramalingam, 2018) 

เน ื ่องจากขณะทำท ่า Forward lunge กระด ูก 

Femur จะเคลื ่อนไปทางด้านหลัง ทำให้กล้ามเนื ้อ 

Quadriceps ทำงานแบบ Eccentric จึงมีแรงมาก

กระทำต ่อ ACL เป ็นจำนวนมาก ซ ึ ่งกล้ามเนื ้อที ่

สำคัญในการลดแรงที่กระทำต่อ ACL คือกล้ามเนื้อ 

Hamstring (Neumann, 2010) ดังนั ้นหากมีการ

อ่อนแรงของกล้ามเนื ้อ Hamstring จะยิ ่งส่งผลให้

เกิดการบาดเจ็บของ ACL เพิ่มมากขึ ้น และถ้าได้รับ

การบาดเจ็บถึงระดับที ่ต้องได้รับการผ่าตัดโดยการ

แบ่งเอ็นของกล้ามเนื ้อ Semitendinosus เข้ามา

ทำงานแทน ACL ยิ ่งส่งผลให้เกิดการอ่อนแรงของ

กล้ามเนื้อ Hamstring มากขึ้น เป็นผลให้นักกีฬาที ่

ได้รับบาดเจ็บจะต้องพักการฝึกและการแข่งขันเพื ่อ

ฟื้นฟูอาการบาดเจ็บเป็นระยะเวลานาน อย่างน้อย 8 

เดือนหลังการผ่าตัด (Büchler et al., 2016) 

จากผลของระยะเวลานานที่ใช้ในการรักษา 

ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลงเป็น

อย่างมาก โดยพบการลดลงของขนาดของกล้ามเนื้อ 

ความสามารถในการเคลื ่อนไหว ความแคล่วคล่อง

ว่องไว และอาจจะนำมาซึ่งการขาดความมั่นใจในการ

ลงน้ำหนักบนส่วนที่ได้รับบาดเจ็บ ในที่สุดอาจทำให้

นักกีฬาบางคนไม่สามารถกลับมาเล่นแบดมินตันได้

เหมือนเดิม ด้วยเหตุผลดังกล่าว จึงเป็นที ่มาในการ

พัฒนารูปแบบในการรักษาเพื ่อลดระยะเวลาในการ

ฟื ้นฟูจากการบาดเจ็บที ่รยางค์ส่วนล่างในนักกีฬา 

โดยพยายามให้มีการเริ่มลงน้ำหนักให้เร็วที่สุด (Early 

mobilization) ต ั ้งแต่ในระยะแรกของการฟื ้นฟ ู

ร ่างกาย คือการเดินลงน้ำหนักบางส่วน (Partial 

weight bearing gait) โดยมีงานวิจัยแนะนำให้เริ่ม

ลงน้ำหนักประมาณ 60% ของน้ำหนักร่างกายในขา

ข้างที ่ ได ้ร ับบาดเจ็บในช ่วงเร ิ ่มต ้นของการฟื ้นฟู 

(Vasarhelyi et al., 2006) เพื ่อให้นักกีฬาสามารถ 
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ฝึกกำลังกล้ามเนื้อรยางค์ขาได้โดยลดแรงผ่านข้อต่อ

ต่างๆ ของรยางค์ส่วนล่าง จึงมีการเสนอวิธีการออก

กำลังกายในล ักษณะของการออกกำล ังกายที ่ลด

ปริมาณน้ำหนักตัวที ่กระทำต่อข้อต่อต่างๆของขา

ในขณะเดินหรือว ิ ่ ง โดยใช้ล ู ่ว ิ ่งต ้านแรงโน ้มถ ่วง 

(Ant i - g rav it y t readmi l l )  ซ ึ ่ ง เป ็นล ู ่ ว ิ ่ งท ี ่ ม ี

อุปกรณ์เสริมในการพยุงร่างกายในขณะเดินหรือวิ ่ง

บนลู ่ว ิ ่ง เพื ่อลดแรงสะท้อนในแนวดิ ่ง (Vertical 

ground reaction force) เปรียบเสมือนร่างกาย

ไร้น้ำหนักแต่ยังสามารถควบคุมความเร็วในการเดิน

ห ร ื อ ว ิ ่ ง ไ ด ้  ( G r a bo ws k i  &  K r am ,  2 0 08 , 

Grabowski, 2010) ซึ ่งวิธีการดังกล่าวเทียบเท่ากับ

การออกกำล ั งกายโดยการ เด ิ นหร ื อ ว ิ ่ ง ในน ้ ำ 

(Hydrotherapy) ซ ึ ่ งอาศ ัยแรงลอยต ัวของน ้ำ 

(Buoyancy) ในการพยุงร่างกายเพื ่อลดน้ำหนักที ่

กระทำที ่ข ้อต ่อต่าง ๆ (Nualon, 2013) แต่การ

ออกกำลังกายด้วยลู ่ว ิ ่งต้านแรงโน้มถ่วงจะได้เปรียบ

กว่าตรงประเด็นที่สามารถทำได้หลังการผ่าตัดทั้งที่

ย ังมีแผลเปิดอยู ่ ปัจจุบันมีการนำลู ่ว ิ ่งต้านแรงโน้ม

ถ่วงมาวิจัยหลายด้านทั ้งในเรื่องการลดแรงสะท้อน

ในแนวดิ ่ง สภาพร่างกายทางกายภาพด้านต่างๆ 

และการศึกษาถึงการทำงานของกล้ามเนื ้อรยางค์

ส่วนล่าง (Sainton et al., 2015, Masumoto et 

al., 2017) การจะศึกษาการทำงานของกล้ามเนื ้อ

น ั ้ น ส าม าร ถด ู ไ ด ้ จ า กคล ื ่ น ไ ฟฟ ้ า กล ้ า ม เ น ื ้ อ 

(Electromyography: EMG) ซึ ่งเป ็นวิธ ีการโดย

อ้อมจากการว ัดกระแสประสาทส ั ่ งการ (Motor 

unit action potential: MUIP) ที ่ถ ูกส ่งไปย ัง

กล้ามเนื ้อกลุ ่มเป้าหมายให้กล้ามเนื ้อทำงาน จ ึง

สามารถใช้ในการแสดงการทำงานของกล ้ามเน ื ้อ

และช่วยให้สามารถวัดประสิทธิภาพการทำงานของ

กล้ามเนื้อได้ (Konrad, 2005) 

จากการทบทวนวรรณกรรม กล ่าวได ้ว ่า

หลักการฟื้นฟูอาการบาดเจ็บบริเวณรยางค์ส่วนล่าง

เพื ่อให้สมรรถภาพของนักกีฬาสามารถกลับมาเล่น

กีฬาได้เร็วที่สุด จำเป็นที่จะต้องให้มีการเคลื่อนไหว

บร ิ เ วณท ี ่ ไ ด ้ ร ั บบาด เจ ็ บ ให ้ เ ร ็ วท ี ่ ส ุ ด  ( E a r l y 

mobilization) ด้วยวิธีการออกกำลังกายโดยให้ลง

น้ำหนักเพียงบางส่วน (Partial weight bearing) 

จึงเป็นที่น่าสนใจว่าการออกกำลังกายดังกล่าวมีการ

ทำงานของกล้ามเนื้อควบคุมข้อเข่าอย่างไร เพื ่อให้

สามารถนำมาใช้เป็นแนวทางในการฟื้นฟูการทำงาน

ของกล้ามเนื ้อในผู ้ที ่ได้รับบาดเจ็บที่รยางค์ส่วนล่าง 

ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการทำงานของกล้ามเนื้อที่

ควบคุมข้อเข่าได้แก่ กล้ามเนื ้อ Quadriceps และ

กล้ามเนื้อ Hamstrings ในนักกีฬาแบดมินตันขณะ

เดินบนลู่วิ ่งต้านแรงโน้มถ่วง 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ ื ่อศ ึกษาและเปร ียบเท ียบคล ื ่นไฟฟ้า

กล้ามเนื ้อ Quadriceps และ Hamstrings ช่วงลง

น้ำหนัก (Stance phase) ขณะเดินบนลู่วิ ่งต้านแรง

โน้มถ่วงที่น้ำหนักตัว 100% กับ 60% ด้วยความเร็ว 

0.69 เมตรต่อวินาทีกับความเร็ว 1 เมตรต่อวินาทีใน

นักกีฬาแบดมินตัน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. ความต่างศักย์และพื ้นที ่ใต ้กราฟของ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ Quadriceps ช ่วงลงน้ำหนัก 

(Stance phase) ขณะเดินบนลู่วิ่งต้านแรงโน้มถ่วงที่ 
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น้ำหนักตัว 100% มากกว่าที่ 60% และที่ความเร็ว 

0.69 เมตรต่อวินาที น้อยกว่าที่ความเร็ว 1 เมตรต่อ

วินาทีในนักกีฬาแบดมินตัน 

2. ความต่างศักย์และพื ้นที ่ใต ้กราฟของ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ Hamstrings ช่วงลงน้ำหนัก 

(Stance phase) ขณะเดินบนลู่วิ่งต้านแรงโน้มถ่วงที่

น ้ำหนักตัว 100% ไม่แตกต่างจากที ่ 60% และที ่

ความเร็ว 0.69 เมตรต่อวินาที ไม ่แตกต่างจากที ่

ความเร็ว 1 เมตรต่อวินาทีในนักกีฬาแบดมินตัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัย

เชิงทดลอง (Experimental research) กลุ่มตัวอย่าง

ที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้ คือ นักกีฬาแบดมินตันจาก

โรงเรียนแบดมินตันบ้านทองหยอด กรุงเทพฯ โดยใช้

โปรแกรม G*Power เวอร ์ช ั ่น 3.1.9.2 ในการ

คำนวณหา Sample size (Kristiansen et al., 

2019) กำหนดค่า Effect size=1.1 α=0.05, power 

(1-β)=0.95 จำนวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 15 คน โดยมี

จดหมายขออน ุญาตโรง เ ร ี ยนแบดม ินต ันบ ้าน

ทองหยอด เพื่อขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างเข้า

ร่วมการวิจัย กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้อ่านคำชี้แจงและ

ได้ลงนามยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยที่ผ่านการพิจารณา

จร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการพ ิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

(022.1/64) รับรองเมื่อวันที่ 24 มีนาคม 2564 

เกณฑในการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย นักกีฬา

แบดม ินต ันชายหร ือหญิง ต ั ้ งแต ่อาย ุ  15-21 ป ี 

สุขภาพดี ไม่มีโรคประจำตัว เช่น เบาหวาน ความดัน

โลหิต และโรคอื ่นๆ ที ่ม ีผลต่อการวิจัย มีดัชนีมวล

กายอยู ่ในระดับปกติ (BMI 18.5-25.0) (Garrido-

Chamorro et al., 2009) มีประสบการณ์ในการเล่น

แบดม ินต ันมากกว ่า 1 ป ี  และเคยแข ่งข ันระดับ

เยาวชนหรือระดับโรงเรียนขึ้นไปทั้งในประเทศหรือ

ต่างประเทศอย่างน้อย 2 รายการในระยะเวลา 2 ปี 

ที ่ผ ่านมา นอกจากนั ้นต้องเป็นนักกีฬาที ่ได้รับการ

ฝึกซ้อมเป็นประจำอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และ

ไม่เคยได้รับการบาดเจ็บของร่างกายอย่างรุนแรงถึง

ระดับต้องได้รับการผ่าตัดบริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อ

ที ่รยางค์ขา รวมถึงไม่มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื ้อ

และข้อต่อที่รยางค์ขาอย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับการ

รักษาทางการแพทย์หรือได้รับการรักษามากกว่าการ

รับประทานยาและยาถูนวดหรือมีอาการบาดเจ็บที ่

จะมีผลต่อการวิจัย ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 

4 เดือน และไม่เคยผ่านการฝึกบนลู ่วิ ่งต้านแรงโน้ม

ถ่วงมาก่อน 

เกณฑในการคัดเลือกผู เขารวมวิจ ัยออก

จากการวิจัย ผู้เข้าร่วมวิจัยที่เกิดเหตุสุดวิสัยทำให้ไม่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น การบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุหรือมีอาการเจ็บป่วยจนไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เป็นต้น รวมถึงผู้ที ่ไม่สมัครใจเข้า

ร่วมการวิจัยต่อ 

เครื่องมือและอุปกรณ 

1. ลู ่ว ิ ่งต้านแรงโน้มถ่วง ( Anti-Gravity 

Treadmill, Model M/F300 series) (ประเทศ

สหรัฐอเมริกา) 

2. เครื ่องว ิเคราะห์คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ 

(Electromyography) Wave wireless EMG 

miniwave water proof; Cometa (ประเทศอิตาลี) 

และ Surface Electrode จำนวน 5 channel
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(ก) (ข) 
 

    

 

 

 

 

 

 
 

 

รูปท่ี 1 (ก) ภาพแสดงการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ (ข) ภาพแสดงการเดินบนลู่วิ่งต้านแรงโน้มถ่วง 

 

3.  เคร ื ่ องว ัดความแข ็งแรงกล ้ามเน ื ้ อ 

Isokinetic dynamometer (Biodex System 

Pro รุ ่น 850-230) (ประเทศสหรัฐอเมริกา)  

 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

นักกีฬาแบดมินตันที ่มีอายุน้อยกว่า 18 ปี 

จะทำการอ่านคำชี ้แจงและลงนามยินยอมเข้าร ่วม

โครงการวิจ ัย โดยนักกีฬาที ่ม ีอายุน้อยกว่า 18 ปี 

ต้องได้ร ับความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยจาก

ผ ู ้ปกครอง ผ ู ้ เข ้าร ่วมงานว ิจ ัยท ุกคนทำการช ั ่ ง

น ้ำหนักและว ัดส ่วนส ูง จากนั ้น อบอุ ่นร ่างกาย 

และย ื ดเหย ียดกล ้ าม เน ื ้ อ Quadr iceps และ 

Hamstrings ประมาณ 10 นาที และผู ้ว ิจัยทำการ

ติดอิเล ็กโทรด บริเวณมัดกล้ามเนื ้อ 5 ตำแหน่ง 

ได้แก่ บริเวณกล้ามเนื ้อ Quadriceps 3 ตำแหน่ง 

ได้แก่ บริเวณกล้ามเนื ้อ Rectus femoris, Vastus 

medial is และ Vastus lateralis และบร ิ เวณ

กล ้ามเน ื ้อแฮมสตริง 2 ตำแหน่ง ได ้แก ่  บร ิ เวณ

กล้ามเนื้อ Medial hamstring (Semitendinosus) 

และบริเวณกล้ามเนื้อ Lateral hamstring (Biceps 

femor i s )  โ ดยการต ิ ดอ ิ เ ล ็ ก โทรดของท ุ กม ั ด

กล้ามเนื ้อจะติดบริเวณกึ ่งกลางของกล้ามเนื ้อที ่ว ัด

จากจุดเกาะต้นไปถึงจุดเกาะปลายของกล้ามเนื้อแต่

ละมัด โดยให้ตำแหน่งช่องว่างระหว่างอิเล็กโทรดใน

ม ัดกล ้าม เน ื ้อ เด ี ยวก ันห ่างก ัน 20 เซนต ิ เมตร 

หลังจากนั้น ทำการบันทึกคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อขณะ

ทดสอบการออกแรงเหยียดและงอเข่าสูงสุดแบบไอ

โซไคเนติกที่ความเร็ว 60 องศาต่อวินาที จำนวน 5 

ครั ้ง เลือกครั ้งที ่ม ีความต่างศักย์ของ EMG สูงสุด

เป็นค่า Maximal Voluntary Contraction (MVC) 

เพ ื ่ อ ใ ช ้ เป ็นค ่ ามาตรฐานในการ เปร ียบเท ียบ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อแล้วให้ผ ู ้เข ้าร่วมวิจัยพักเป็น

เวล า  10  น าท ี  และทำการบ ันท ึ กคล ื ่ น ไฟฟ ้ า

กล้ามเนื้อในขณะที่นักกีฬาเดินบนลู่ว ิ ่งต้านแรงโน้ม

ถ ่วงที ่ความเร ็ว 0.69 เมตรต ่อว ินาท ี และเดินที ่

ความเร็ว 1 เมตรต่อวินาที ใน 2 ภาวะน้ำหนัก คือ 

ลงน ้ ำหน ั กต ั ว  100% และ 60% โดยบ ันท ึก

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อ จำนวน 20 ก้าวของขาข้างที ่

ติดอิเล็กโทรด (20 Right, Heel strike) พักระหว่าง

รูปแบบการทดสอบเป็นเวลา 5 นาที
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ก า ร ว ิเ ค ร า ะห ข อ ม ูล  น ำ ค ล ื ่ น ไ ฟฟ ้ า

กล้ามเนื ้อในช่วง Stance phase ของก้าวที ่ม ีค่า

ความต่างศักย ์ของคล ื ่นไฟฟ้ากล้ามเน ื ้อส ูงท ี ่ส ุด

จำนวน 1 ก ้ าว  มาว ิ เคราะห ์ข ้อม ูล  โดยกรอง

คล ื ่ น ไ ฟฟ ้ า ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ท ั ้ ง ห ม ด ด ้ ว ย ว ิ ธ ี ก า ร 

Butterworth digital filter ที ่  100-2,000 Hz 

หลังจากนั ้นสัญญาณจะถูกนำไปเข้าสู ่กระบวนการ 

Full-wave rectified และ Smoothing method 

ตามลำดับ (Konrad, 2005) ด ้วยโปรแกรม EMG 

and Motion Tools Cometa (ประเทศอิตาลี) นำ

คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อสูงสุดและพื้นที ่ใต้กราฟ ขณะ

เดินช่วงลงน้ำหนัก (Stance phase) เทียบกับค่า 

MVC และแสดงผลเป็นอัตราส่วน EMG max/MVC 

และ iEMG/MVC 

การวิเคราะหทางสถิติ วิเคราะห์ต ัวแปร

ท ั ้ งหมดด ้วยสถ ิต ิ เช ิ งพรรณนา (ค ่าเฉล ี ่ ย ส ่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน) และสถิต ิ เช ิงอน ุมานโดยใช้

โปรแกรม SPSS statical software for Windows 

Version 22 (IBM, ประเทศสหรัฐอเมริกา) โดยนำ

ข ้อม ูลทดสอบการแจกแจงแบบโค ้ งปกต ิด ้ วย 

Shapiro-Wilk test พบว ่า มีการกระจายตัวเป็น

ปกติทุกตัวแปร จึงทำการ เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยของ

คล ื ่นไฟฟ้ากล ้ามเนื ้อท ั ้ง  EMG max/MVC และ 

iEMG/MVC โดยใช้ Two-Way repeated ANOVA 

ซึ ่งหากพบนัยสำคัญทางสถิต ิสำหรับอิทธิพลร่วม 

(Interaction effect) ของค่าเปอร ์เซ ็นต์การลง

น้ำหนักและความเร็วในการเดิน จะทำการทดสอบ

รายคู่ (Multiple comparison) โดยใช้ Bonferroni 

test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ<0.05 

 

ผลการวิจัย 

กลุ ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาแบดมินตันจาก

โรงเรียนแบดมินตันบ้านทองหยอด จำนวน 15 คน 

เป็นเพศชาย 7 คนและเพศหญิง 8 คน ทุกคนถนัด

มือขวา อายุ 15-21 ปี ซึ ่งมีอายุเฉลี ่ย 17.74±2.67 

ปี น้ำหนักเฉลี ่ย 62.70±10.03 กิโลกรัม ส ่วนสูง

เฉลี ่ย 168.60±9.42 เซนติเมตร และดัชนีมวลกาย 

21.93±1.70 กิโลกรัม/เมตร2 ดังตารางที่ 1

 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของคุณลักษณะทั่วไปของผู ้เข้าร่วมวิจัย (n=15) 
 

ตัวแปร คาเฉลี่ย±สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

อายุ (ปี) 17.74±2.67 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 62.70±10.03 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 168.60±9.42 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 21.93±1.70 
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จากผลการว ิ เคราะห ์ EMG max/MVC 

ดังตารางที ่  2 ของกล ้ามเนื ้อ Quadriceps และ

Hamstrings พบว่า ระดับเปอร์เซ็นต์ที ่ลงน้ำหนัก

และความเร ็วในการเด ินส ่งผลร ่วมก ันต ่อ EMG 

max/MVC ของกล ้ามเนื ้อ Medial hamstring 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P=0.045) และจากผล

การเปร ียบเท ียบรายค ู ่  พบว ่า ในขณะที ่ เด ินลง

น้ำหนักที่ 100 เปอร์เซ็นต์กับ 60 เปอร์เซ็นต์มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P=0.004) 

และในขณะที่เดินด้วยความเร็ว 0.69 เมตรต่อวินาที

ก ับ 1 เมตรต ่อว ินาทีม ีความแตกต่างก ันอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ (P=0.002) 

 
 

ตารางท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห์ EMG max/MVC ของกล้ามเนื ้อ Quadriceps และ Hamstrings ขณะ 

ลงน้ำหนัก 100% และ 60% ที่ความเร็ว 0.69 เมตรต่อวินาที และความเร็ว 1.00 เมตรต่อวินาที  
 

EMG max/MVC เปอรเซ็นตท่ีลงน้าํหนัก P-value 

ลงน้ําหนัก 

100% 

ลงน้ําหนัก  

60% 

เปอรเซ็นตท่ีลง

น้ําหนัก*ความเร็ว 

 น้ําหนัก ความเร็ว 

Rectus femoris      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.065±0.026 0.053±0.023           0.120  0.001* <0.001* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.091±0.031 0.068±0.024    

Vastus medialis      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.086±0.033 0.068±0.034 0.213  0.001*  0.001* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.120±0.055 0.090±0.029    

Vastus lateralis      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.119±0.065 0.078±0.056 0.641 <0.001*  0.002* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.146±0.077 0.101±0.054    

Biceps femoris      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.342±0.168 0.324±0.142 0.368  0.741  0.098 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.351±0.160 0.382±0.166    

Medial hamstring      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.226±0.106** 0.192±0.073** 0.045*  0.004*  0.002* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.274±0.128** 0.223±0.088**    
 

* มีน ัยสำคัญทางสถิต ิสำหรับ Interaction effect หรือ Main effect ที ่ระดับนัยสำคัญ=0.05  

**   มีความแตกต่างอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติของการเปรียบเทียบรายคู ่  ท ี ่ระดับนัยสำคัญ=0.05 
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ในขณะที่เดินลงน้ำหนักที ่ 100 เปอร์เซ็นต์

ก ับ 60 เปอร ์ เซ ็นต ์ม ีความแตกต ่างก ันอย ่างม ี

น ั ย ส ำ ค ั ญท า ง ส ถ ิ ต ิ ข อ ง กล ้ า ม เ น ื ้ อ  Re c t u s 

femoris, Vastus medialis, Vastus lateralis 

และ Medial hamstring (P=0.001, P=0.001, 

P<0.001 ตามลำด ับ)  และในขณะท ี ่ เด ินด ้ วย

ความเร ็ว  0.69 เมตรต ่อว ินาท ีก ับ 1 เมตรต ่อ

ว ินาท ี  ม ีความแตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญทาง

สถ ิต ิของกล ้ามเน ื ้อ Rectus femoris,  Vastus 

media l i s ,  Vas tus  la te ra l i s  และ Media l 

hamstr ing  (P<0.001 ,  P=0.001 ,  P=0.002 

ตามลำดับ

 
 

ตารางที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ iEMG/MVC ของกล้ามเนื ้อ Quadriceps และ Hamstrings ขณะ

ลงน้ำหนัก 100% และ 60% ที ่ความเร็ว 0.69 เมตรต่อวินาที และความเร็ว 1.00 เมตรต่อ

วินาที 
  

iEMG/MVC เปอรเซ็นตที่ลงน้าํหนัก P-value 

ลงน้ําหนัก 

100% 

ลงน้ําหนัก  

60% 

เปอรเซ็นตท่ีลง

น้ําหนัก*ความเร็ว 

 น้ําหนัก ความเร็ว 

Rectus femoris      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.048±0.020 0.042±0.017 0.262  0.002* <0.001* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.060±0.019 0.051±0.017    

Vastus medialis      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.073±0.041 0.050±0.021 0.268  0.025*  0.002* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.107±0.078 0.074±0.032    

Vastus lateralis      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.068±0.041 0.059±0.032 0.120  0.001*  0.001* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.097±0.050 0.077±0.040    

Biceps femoris      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.175±0.042 0.177±0.059 0.248  0.068  0.056 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.188±0.075 0.199±0.093    

Medial hamstring      

ความเร็ว 0.69 m/s 0.132±0.050 0.117±0.049 0.636 <0.001* <0.001* 

ความเร็ว 1.00 m/s 0.153±0.063 0.136±0.053    
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับนัยสำคัญ 0.05  
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จากผลการว ิ เคราะห ์ iEMG/MVC ด ัง

ตารางท ี ่  3 ของกล ้ามเน ื ้อ Quadriceps และ

Hamstr ings พบว ่า ในขณะที ่ เด ินลงน ้ำหนักที ่ 

100 เปอร์เซ็นต์กับ 60 เปอร์เซ็นต์มีความแตกต่าง

ก ันอย ่ า งม ีน ั ยสำค ัญทางสถ ิ ต ิ ของกล ้ าม เน ื ้ อ 

Rectus femoris ,  Vastus medial is,  Vastus 

lateral is และ Medial hamstring (P=0.002, 

P=0.025, P=0.001 และ P<0.001 ตามลำด ับ) 

และในขณะที ่ เด ินด ้วยความเร ็ว 0.69 เมตรต ่อ

วินาทีก ับในขณะที ่ เด ินด ้วยความเร ็ว 1 เมตรต่อ

วินาทีมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ขอ งกล ้ าม เน ื ้ อ  Rec t u s  f emo r i s ,  V a s t u s 

media l i s ,  Vas tus  la te ra l i s  และ Media l 

hamstring (P<0.001, P=0.002, P=0.001 และ 

P<0.001 ตามลำดับ) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการว ิ เคราะห์ผลการว ิจ ัยท ี ่พบความ

แตกต ่างอย ่า งม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิ ของ EMG 

maximum/MVC และ iEMG ของกล ้ ามเน ื ้ อ 

Quadriceps และ Medial hamstring โดยมีการ

ลดลงอย่างมีน ัยสำคัญเมื ่อลดเปอร ์เซ ็นต ์การลง

น ้ำหน ัก และเพ ิ ่มข ึ ้นอย ่างม ีน ัยสำค ัญเม ื ่อเพ ิ ่ม

ความเร ็วในการเด ิน ในทางกลับกัน กลับไม ่พบ

ความแตกต ่างอย ่ างม ีน ัยสำค ัญของกล ้ ามเน ื ้ อ 

Biceps femoris ของการเปรียบเทียบทั ้งระด ับ

การลงน้ำหนักและระดับความเร ็ว สอดคล้องกับ

งานว ิจ ัยของ Hansen et al. (2017) ที ่พบการ

เพิ ่มขึ ้นของ Peak EMG ของกล้ามเน ื ้อ Biceps 

femoris เมื ่อเพิ ่มระดับความเร็วในทุกระดับของ

การพย ุ งน ้ ำหน ักร ่างกายท ั ้ งช ่ วง  Swing และ 

S t a n d  p h a s e  ข อ ง ก า ร ว ิ ่ ง  ส ่ ว น  M e d i a l 

hamstr ing  จะม ี  Peak EMG ลดลงประมาณ 

20% เมื ่อมีการพยุงน้ำหนักร่างกาย นอกจากนี ้ย ัง

มีการศึกษาของ Jensen  et al. (2016) พบว ่า 

Root mean square ของ EMG ampl itude 

ลดลงเมื ่อมีการเพิ ่มระดับการพยุงน้ำหนักร่างกาย

ในกล ้ าม เน ื ้ อรยางค ์ ขา เก ื อบท ุกม ัดยกเว ้ นท ี ่

กล ้ามเนื ้อ Biceps femoris โดยที ่ได ้อธ ิบายว ่า

น ่าจะเป็นเพราะว ่า กล้ามเนื ้อ Biceps femoris 

ถูกใช้งานเป็นหลักในช่วงท้ายของ Swing phase, 

ช ่วง Breaking ใน Hip torque และช่วงต้นของ 

Stance phase โดย  ทั ้งสองงานวิจัยเป็นงานวิจ ัย

ในกา รว ิ ่ ง  จ ึ ง น ่ า จ ะแสดง ให ้ เ ห ็ น ว ่ า เ ม ื ่ อ ลด

เปอร์เซ ็นต์การพยุงต ัว กล้ามเนื ้อ Quadriceps 

ทุกมัดน่าจะเป็นกล้ามเนื ้อหลักในการทำงานเพื ่อ

พยุงข้อเข่าไว ้ โดยเฉพาะในช่วงการลงน้ำหนักจ ึง

พบการเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ ทั ้งนี ้เมื ่อความเร็ว

ในการเด ิน เพ ิ ่ มข ึ ้นจน เป ็นการว ิ ่ ง  กล ้าม เน ื ้ อ 

Hamstring จะเป็นกล้ามเนื ้อหลักในการลดแรง

เหวี ่ยงของขาข้างที ่ก้าวไปข้างหน้า เพื ่อดึงขาลงสู ่

พื ้นและเริ ่มต้นช่วงการลงน้ำหนักของขา เพื่อส่งขา

อ ี กข ้ า ง ใ ห ้ ก ้ า ว ไ ปท า งด ้ า น หน ้ า ไ ด ้  แ ต ่ จ า ก

ผลการว ิจ ัยพบว ่า เฉพาะกล ้ามเน ื ้อฝ ั ่ ง Medial 

h ams t r i ng  ท ี ่ พบการ เปล ี ่ ย นแปลงอย ่ า ง ม ี

น ัยสำคัญ ในขณะที ่กล ้ามเนื ้อ Biceps femoris 

ไม่พบการเปลี ่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ จึงน่าจะ

กล่าวได้กว่า กล้ามเนื ้อหลักที่ใช้ในการลดความเร็ว

ในการเหวี ่ยงขา และดึงขาให ้ลงสู ่พ ื ้น น่าจะเป็น

กล้ามเนื ้อ Medial hamstring ยิ ่งไปกว่านั ้น จาก

งานว ิจ ัยท ี ่ ว ิ เคราะห ์การทำงานของกล ้ามเน ื ้ อ

รยางค ์ขาขณะเด ินของ K r i s t i ansen  e t  a l . 
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(2019) พบว ่า Root mean square EMG ของ

กล ้ามเน ื ้ อรยางค ์ขาเก ือบท ุกม ัดลดลงอย ่ า งม ี

น ัยสำค ัญเม ื ่อม ีการเพ ิ ่มระด ับการพย ุงร ่างกาย 

ยกเว้น กล้ามเนื ้อ Biceps femoris และ Tibialis 

anterior ที ่พบการเปลี ่ยนแปลงน้อยมากไม่สัมพันธ์

กับระดับการพยุงน้ำหนักร่างกายได้อธิบายว่าน่าจะ

เป็นเพราะว่า กล้ามเนื้อ Biceps femoris ถูกใช้ทั ้ง

สองช ่ ว งขอ งการ เด ิ นค ื อทำหน ้ า ท ี ่ เ ป ็ น  H i p 

extension ขณะช่วง Stance phase และ Knee 

flex ion  ช ่ ว ง  Sw ing  phase  อย ่ า ง ไรก ็ ต าม 

เนื่องจากไม่พบการศึกษาเกี่ยวกับ iEMG ที่บ่งบอก

ถึงงานที ่เก ิดขึ ้นกับตัวกล้ามเนื ้อ การวิเคราะห์ผล 

iEMG ในงานวิจัยนี ้ จึงเป็นการยืนยันรูปแบบการ

ทำงานของกล้ามเนื ้อที ่ควบคุมข้อเข่าขณะเดิน โดย

พบผลการเปลี ่ยนแปลง iEMG ที ่สอดคล้องไปใน

แนวทางเดียวก ันก ับ EMG maximum จึงน ่าจะ

ย ืนย ันได ้ว ่า เม ื ่อเพ ิ ่มการพยุงน ้ำหน ักขณะเด ิน 

กล้ามเนื ้อ Quadriceps ทั ้ง 3 มัด และ Medial 

Hamstr ing จะออกแรงลดลง และทำงานตลอด

ช่วงลงน้ำหนัก (Stance phase) ลดลงและจะออก

แรงเพิ่มขึ้น และทำงานเพิ ่มขึ้น เมื่อเพิ่มความเร็วใน

การเด ิน ในขณะที ่ ไม ่พบการเปล ี ่ ยนแปลงของ

กล้ามเนื ้อ Biceps femoris เลย ทั ้งขณะเพิ ่มการ

พยุงน ้ำหน ัก และเพิ ่มความเร ็วในการเด ิน จาก

รูปแบบการเคลื ่อนไหวในนักแบดมินตันที ่พบการ

เคล ื ่อนไหวในท่า Lunge เป ็นส ่วนใหญ่ ซ ึ ่งเป ็น

ท ่ าทางท ี ่ต ้ องอาศ ัยการทำงานของกล ้าม เน ื ้ อ 

Quadriceps และ Hamstring ในการควบคุมการ

เคลื ่อนไหวของข้อเข่า เป็นหลักนั ้น หากเกิดความ

ไม่สมดุลของการทำงานของกล้ามเนื ้อทั้ง 2 ฝั่งนี้ขึ้น 

ก็จะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเข่าได้ และการ

บาดเจ็บของข้อเข่าที ่พบมากที ่ส ุดคือการบาดเจ็บ

ของ ACL ซึ ่งจะส่งผลต่อการลงน้ำหนักของขาข้าง

นั ้น และความมั่นคงของข้อเข่าเมื ่อพบการบาดเจ็บ

ของ ACL ที ่รุนแรงถึงระดับที ่ต้องได้ร ับการผ่าตัด 

พบว่าหนึ่งในวิธีการรักษาด้วยการผ่าตัดคือการแบ่ง

เอ็นของกล้ามเนื ้อ Semitendinosus มาใช้ผ่าตัด

ซ่อมแซมเส้นเอ็นไขว ้เข ่าค ู ่หน้าที ่ ได ้ร ับบาดเจ ็บ 

(Rosenberg & Deffner, 1997) ซึ ่งจะส่งผลให้

แรงของกล้ามเนื้อ Hamstring ลดลง จึงยิ่งส่งผลให้

เกิดความไม่สมดุลระหว่างกล้ามเนื ้อ Quadriceps 

และ Hamstring เพิ่มขึ ้น อย่างไรก็ตามเนื่องจากมี

งานวิจ ัยของ Aagaard et al. (2000) ที ่กล่าวว่า 

กล้ามเนื ้อ Biceps femoris มีแรงเป็น 3 เท่าต่อ

กล้ามเนื ้อ Semitendinosus ดังนั ้น ถ้าสามารถ

วางโปรแกรมการออกกำล ังกายเพ ื ่อเพ ิ ่มความ

แข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้ อ Hamstr ings ได ้อย ่ าง

รวดเร็วที ่ส ุดหลังได้ร ับบาดเจ็บ หรือหลังจากการ

ผ ่าต ัด น ่าจะช ่วยลดความไม่สมดุลของแรงของ

กล ้ามเน ื ้อควบค ุมข ้อเข ่าได ้ เร ็ วข ึ ้น  และน ่าจะ

สามารถกลับมาเคลื ่อนไหวได้เป็นปกติเร็วขึ ้นจาก

การไม ่ เปล ี ่ยนแปลงท ั ้ ง EMG maximum และ 

iEMG ของกล้ามเนื ้อ Biceps femoris ในช่วงลง

น้ำหนักขณะเดินบนลู่ว ิ ่ง น่าจะกล่าวได้ว่า ถ้าจะวาง

โปรแกรมการออกกำลังกล้ามเนื ้อเข ่าโดยให้เด ิน

หรือวิ ่งบนลู ่ว ิ ่งต้านแรงโน้มถ่วงในผู ้ได้ร ับบาดเจ ็บ

บริเวณข้อเข่าจนไม่สามารถลงน้ำหนักได้เป็นปกติ 

โดยเฉพาะในผู ้ป ่วยหลังได้ร ับผ่าตัดซ่อมแซมเส ้น

เอ็นไขว้เข่าคู ่หน้า เพื่อลดแรงที่กระทำต่อกล้ามเนื ้อ 

Media l  hamstr ing  แต ่ ไม ่ลดการทำงานของ 
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กล้ามเนื ้อ Biceps femoris ก็จะสามารถเริ ่มออก

กำล ังกายได ้อย ่ าง เร ็วท ี ่ ส ุดหล ังการได ้ร ับการ

บาดเจ ็บ ซึ ่งน ่าจะช่วยลดระยะเวลาในการฟื ้นฟ ู 

และส่งผลให้น ักก ีฬาสามารถกลับมาเล ่นกีฬาได ้

รวดเร็วยิ ่งขึ ้น 

สรุปผลการวิจัย คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อท ั ้ง 

EMG max/MVC และ i EMG ของกล ้ าม เน ื ้ อ 

Q uad r i c ep s  ( R e c t u s  f e mo r i s ,  V a s t u s 

medialis และ Vastus lateralis) และ Medial 

hamstring (Semitendinosus) เพิ ่มขึ ้นอย ่างมี

นัยสำคัญขณะเดินบนลู ่วิ ่งต้านแรงโน้มถ่วงเมื ่อเพิ ่ม

ความเร็วจาก 0.69 เมตรต่อวินาทีเป็น 1 เมตรต่อ

วินาที และลดลง อย่างมีนัยสำคัญเมื ่อเพิ ่มการพยุง

ตัวจากลงน้ำหนักตัว 100% เป็น 60% ยิ ่งไปกว่า

น ั ้ น  E M G  m ax im u m /M V C  ขอ ง  M ed i a l 

hamst r ing  แสดงผลของป ัจจ ัยร ่ วมระหว ่ า ง

ความเร็วและน้ำหนักอย ่างมีน ัยสำคัญ อย ่างไรก็

ตาม คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของ Biceps femoris ไม่

พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุก

สภาวะ 

ขอเสนอแนะจากการวิจ ัย  จากผลการ

ว ิ เ คราะห ์ คล ื ่ น ไฟฟ ้ ากล ้ าม เน ื ้ อ ของ B i ceps 

femoris ท ี ่ ไม ่พบความแตกต่างอย ่างมีน ัยสำคัญ

ของท ั ้ งป ัจจ ัยด ้านความเร ็วและระด ับการพย ุง

น้ำหนักร่างกายบนลู ่ว ิ ่งต้านแรงโน้มถ่วง จึงน่าจะ

เหมาะสมกับผ ู ้ท ี ่ ได ้ร ับบาดเจ ็บของข ้อเข ่าท ี ่ ไม ่

สามารถลงน้ำหนักได้เต็มที่ เพื่อลดเวลาในการฟื้นฟู

สภาพหลังได้รับบาดเจ็บ โดยเฉพาะการบาดเจ็บที ่

ต ้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ Hamstring 

ช่วยในการลดแรงที ่กระทำต่อ  ส่วนที่บาดเจ็บ เช่น 

การบาดเจ็บของ ACL เป็นต้น 

กิตติกรรมประกาศ ผู ้ว ิจัยขอขอบพระคุณ

ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกท่านและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง

ทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ขอขอบพระคุณ

อาจารย ์ท ุกท ่านท ี ่ ให ้ความช ่วยเหล ือและช ี ้แนะ

แนวทางในการทำวิจัย 

 

เอกสารอางอิง 

Aagaard, P., Simonsen, E. B., Andersen, J. 

L . ,  M a gn u s so n ,  S .  P . ,  B o j s en -

Møl ler ,  F . ,  & Dyhre-Poulsen, P . 

( 2 0 0 0 ) .  A n t a g o n i s t  m u s c l e 

coac t i va t i on  du r ing  i s ok i ne t i c 

knee extens ion .  Scandinav i an 

Journal of Medicine & Science in 

S p o r t s ,  1 0 ( 2 ) ,  5 8 - 6 7 . 

https : //doi .o rg/10 .1034/j .1600-

0838.2000.010002058.x 

Baharuddin, M. Y., Shih, N. W., Kai, C. T., 

Chengl i ,  J . ,  &  Wasl i ,  F .  (2018) . 

Muscles activation during forward 

l u n g e .  J u r n a l  S a i n s  S u k a n  & 

Pendidikan Jasmani, 7(1), 13-20. 

https://doi.org/ 10.37134/jsspj.vol 

7.1.2.2018  

Büchler, L., Regli, D., Evangelopoulos, D. 

S., Bieri, K., Ahmad, S. S., Krismer, 

A. , Muller, T. ,  & Kohl , S.  (2016) . 

Funct iona l  recovery  fo l low in g 

primary ACL repair with dynamic 

int r a l i gamenta ry  s tab i l i za t ion . 

T h e  K n e e ,  2 3 ( 3 ) ,  5 4 9 - 5 5 3 . 



68                        Journal of Sports Science and Health Vol.26 Supplement, 2025 

 

 

https://doi.org/10.1016/j.knee.20

16.01.012 

Garrido-Chamorro, R. P., Sirvent-Belando, J. 

E., Gonzalez-Lorenzo, M., Martin-

Carratala, M. L., & Roche, E. (2009). 

Correlat ion between body mass 

index and body composit ion in 

elite athletes . Journal of Sports 

M e d i c i n e  a n d  P h y s i c a l 

Fitness, 49(3), 278-284. 

Grabowski, A. M., & Kram, R. (2008). Effects 

of velocity and weight support on 

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

metabolic power during running. 

Journal of Applied Biomechanics, 

24 (3 ) ,  288-297.  https://doi .org/ 

10.1123/jab.24.3.288 

Grabowski  A .  M.  (2010) .  Metabol ic and 

biomechanical effects of velocity 

and weight support using a lower-

body  pos i t i ve  p res su re  dev i ce 

during walking. Archives of Physical 

Med i c i ne  and  Rehab i l i t a t ion ,  

91 (6 ) ,  951-957.  https://doi .org/ 

10.1016/j.apmr.2010.02.007 

Hansen, C. , E inarson, E. , Thomson, A. , & 

Whiteley, R. (2017). Peak medial 

(but not lateral) hamstring activity 

is significantly lower during stance 

p h a s e  o f  r u n n i n g .  A n  E M G 

i n ve s t i g a t i on  u s i n g  a  r educed 

gravity treadmill. Gait & Posture, 

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

10.1016/j.gaitpost.2017.05.012 

Jensen ,  B .  R . ,  Hovgaa rd -Hansen ,  L . ,  & 

Cappelen ,  K .  L .  (2016 ) .  Muscle 

activation and estimated relative 

jo in t  fo rce dur ing  runn ing wi th 

weight support on a lower-body 

positive-pressure treadmill. Journal 

of Appl ied Biomechanics, 32 (4) , 

335-341. https://doi.org/10.1123/ 

jab.2015-0075 

Kang, A. L., & Ramalingam, V. (2018). Risk 

factors for lower extremity injuries 

i n  y o u n g  b a d m i n t o n 

players. Scientia Medica, 28(2), 5-

10. https://doi.org/ 10.15448/1980-

6108.2018.2.28939 

Kon rad ,  P .  (2 005 ) .  The  abc  o f  emg .  A 

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

kinesiological electromyography 

(1st ed.). Noraxon INC. 

Kristiansen, M., Odderskær, N., & Kristensen, 

D. H. (2019). Effect of body weight 

suppo r t  on  mus c le  a c t i va t i on 

during walk ing on a lower body 

p o s i t i v e  p r e s s u r e  t r e ad m i l l .  

Jou rna l  o f  E l ec t r omyog raphy 

a n d  K i n e s i o l o g y ,  4 8 ,  9 - 1 6 . 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับพิเศษ 2568 69 

 

https://doi.org/10. 1016/j.jelekin. 

2019.05.021 

Kuntze , G . ,  Mansfield, N. ,  & Sellers ,  W. 

(2010). A biomechanical analysis 

o f  c o m m o n  l u n g e  t a s k s  i n 

badmin ton .  Jou rna l  o f  Spo r t s 

S c i e n c e s ,  2 8 ( 2 ) ,  1 8 3 - 1 9 1 . 

https://doi.org/10.1080/02640410

903428533 

Masumoto, K., Soucy, M. T., Bailey, J. P., 

& Merce r ,  J .  A .  (2017) .  Muscle 

a c t i v i t y  du r i n g  ba c kwa rd  and 

forward running with body weight 

s u p p o r t .  H u m a n  M o v e m e n t 

Sc ience ,  55 ,  276 -286 .  h t tps : / / 

doi.org/10.1016/j.humov.2017.08.

015 

Neumann, D. A. (2010). Kinesiology of the 

m u s c u l o s k e l e t a l  s y s t e m : 

foundat ions  fo r  rehab i l i ta t ion 

(3rd ed.). Elsevier.  

Nualon ,  P .  (2013) .  The ro le o f  6-week 

hyd ro the rapy  and  l and -ba sed 

the rapy plus  ank le  tap ing in  a 

preseason rehabilitation program 

for athletes with chronic ankle 

instabi l i ty .  As ian B iomed ,  7 (4 ) , 

5 5 3 - 5 5 9 .  h t t p s : / / d o i . o r g /  

10.5372/1905-7415.0704.211  

Phomsoupha, M., & Laffaye, G. (2015). The 

s c i e n ce  o f  b adm i n t o n :  g am e 

character is t ics ,  anthropometry, 

phys io logy ,  v i sua l  fi tne s s  and 

biomechanics.  Sports Medicine, 

45 (4) ,  473-495. https ://doi .org/ 

10.1007/s40279-014-0287-2 

Rosenberg, T. D., & Deffner, K. T. (1997). 

A C L  r e c o n s t r u c t i o n : 

semi tend inosus  tendon i s  the 

g r a f t  o f  cho i ce .  Or thoped i c s , 

20 (5) ,  396-398. https ://doi .org/ 

10.3928/0147-7447-19970501-06 

Sainton, P., Nicol, C., Cabri, J., Barthelemy-

Montfort, J., Berton, E., & Chavet, 

P. (2015). Influence of short-term 

unwe i gh i n g  a nd  re l o ad i n g  on 

r u n n i n g  k i n e t i c s  a n d  m u s c l e 

a c t i v i t y .  Eu ropean Jou rna l  o f 

Applied Physiology, 115(5), 1135-

1145. https://doi.org/10.1007/s00 

421-014-3095-3 

Vasarhely i ,  A . ,  Baumert ,  T. ,  Fr i tsch, C. , 

Hopfenmül ler ,  W. ,  G radl ,  G . ,  & 

M i t t l me i e r ,  T .  ( 2 0 06 ) .  P a r t i a l 

weight bearing after surgery for 

fractures of the lower extremity--

is it achievable? Gait & Posture, 

23 (1 ) ,  99-105 .  ht tps : / /do i .o rg / 

10.1016/j.gaitpost.2004.12.005 

 



70                   Journal of Sports Science and Health Vol.26 Supplement, 2025 
 

 70 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

Abstract 
Purpose The present study aimed to 

examine the brisk walking at moderate rate 

of perceived exertion on visual contribution 

and postural  s tab i l i ty  in  young hea l thy, 

overweight and obese type1 subjects.   

Methods Volunteers were 18 Thai 

ado lescent s  (male=2 ,  female=16) ,  aged 

between 18–24 years (19.78±2.01). At baseline 

tests, they were classified as four groups and 

then tested 1) time for brisk walking, visual 

acuity,  and co-ordination physical fitness. 

Research variables were the body mass index, 

the rate of perceived exert ion, the v isual 

acuity measure and the co-ordination physical 

fitness test. Statistical analysis used in this 

study were descriptive statistics, as well as 

the one-way analys is o f  var iance and the 

mixed ANOVA for comparison between groups, 

alpha level at 0.05. 

Results This study results in 1) there 

we re  s t a t i s t i ca l ly  s i gn ifican t  d i f fe rences 

between the underweight, acceptable, and 

obese group participants’ the time to brisk 

walking exercise. 2)  there were statistically 

significant differences between the underweight 

group and obese group, acceptable group and 

overweight group, acceptable group and obese 

group in  clearly seeing the letter  on the 

Snellen Chart .  3)  there were stat ist ical ly 

significant differences between the underweight 

group and obese group, acceptable group and 

obese group in the posture stability. 

Conclusion This study suggests that 

brisk walking is suitable for people. However, 

they should part icularly take the exercise 

intensity into account, since pushing their body 

a b i t  ha rde r  than usual  may cause  head 

vibration and muscle soreness which may be 

reasons the visual contribution and postural 

stability deformed. Consequently, all exerciser 

should cool down unti l things are back to 

normal. 
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Introduction 

H e a l t h  c a r e  a n d  a b s t i n e n c e 

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

im po r t a n t  f a c t o r s  o f  po l i c y  s e t t i n g 

considered the shape of their lives and 

behaviours like the health effect including 

eat ing,  smoking,  and sexual  pract i ces 

(Bleakley & Ellis, 2003), physical activity, 

sedenta ry behaviour ,  overwe ight ,  and 

obesity (Inchley at al., 2017). In Thailand, 

population health outcomes for 16,596 

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

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

overweight and obesity examined by the 

Body Mass Index (BMI )  (J i tnar in et  a l . , 

2011). BMI calculated as weight/height² 

m e an s  a n  i n d e x  o f  r e l a t i v e  w e i g h t 

describable as the body fat level (Well & 

F ew t r e l l ,  2 00 6 ) .  R e g i o na l  O f fi c e  f o r 

Western Pacific revealed BMI allocated as 

less / th in  (<18 .5 ) ,  normal  (18 .5 -22 . 9 ) , 

overweight (23.0-24.9), obese I (25.0-29.9), 

obese II (>30) (World Health Organisation, 

2000). However, some scientists suggested 

t he  BM I  f o r  A s i a n  c r i t e r i a  h a s  been 

d i f fe ren t  f rom Weste rn and  p robabl y 

eligible for us ing this measure in As ian 

population as follows: for underweight 

( < 1 8 . 5 ) ,  n o r m a l - w e i g h t  ( 1 8 . 5 - 2 2 . 9 ) , 

overweight (23.0-27.5), and obese (>27.5) 

(Liabsuetrakul, 2011). 

Ove rwe i gh t  and  obes i t y  a re  a 

serious medical condition such as sleep 

disorders, cancers, diabetes, high blood 

cholesterol, metabolic syndrome, heart 

d i s e a s e ,  h i g h  b l o o d  p r e s s u r e ,  a n d 

atherosclerosis (National Heart, Lung, and 

Blood Inst i tute , 2019) .  Obesity can be 

reduced not only increasing the physical 

act iv i t ie s  pe r fo rmed a t  l eas t  150-300 

minute/week (Boonsan, 2019) and burning 

about 300-400 kcal/day or 1000-2000 

kcal/week (Lumpsum,  2010) ,  but a l so 

decreasing the food group variety (Raynor, 

2 0 1 2 ) .  F u r t h e r ,  m o d e r a t e  i n t e n s i t y 

exercise can cause declination of visual 

con t r i bu t i on  a l so  a f f e c t i n g  pos t u ra l 

stability, due to a vertical displacement 

and acceleration pattern occurring from 

head movement (Derave, 2002). Moreover, 

Robe r t s  ( 2 016 )  r epo r t ed  tha t  b l oo d 

pressu re  dur ing  exe rc i se  could a f fect 

blood flow to the brain causable pressure 

i n s i de  t he  eye s  p roduc i n g  t r a n s i e n t 

blurriness. Consequently, these variables 

should be addressed. 

O n  t h e  b a s i s  o f  t h e  e x i s t i n g 

evidences, numerous studies showed that 

Tha i  ado le scen t s  r ep re sented  a  h i gh 

prevalence of overweight and obesity, as 

well as the BMI was descr ibable as the  
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body fat level ,  overweight and 

obesity are a serious medical condition, 

and  mode ra te  i n tens i t y  e xe r c i se  c an 

cause declination of visual contribution 

also affecting postural stabil i ty. By the 

way of this study, we aimed to examine 

t h e  d i f f e r e n c e  o f  b r i s k  w a l k i n g  a t 

moderate rate of perceived exertion on 

visual contribution and postural stability 

among young healthy,  overweight and 

obese type1 subjects. 

 

Hypothesis 

The br i sk walk ing  at  modera te 

r a te  o f  pe r ce i ved  exe r t ion  on  v i sua l 

contribution and postural stability among 

young heal thy ,  overweight and obese 

type1 subjects were different. 

 

Research Objective 

This study aimed to examine the 

d i f f e r e n c e  o f  t h e  b r i s k  w a l k i n g  a t 

moderate rate of perceived exertion on 

visual contribution and postural stability 

among young healthy,  overweight and 

obese type1 subjects.  

 

Methodology 

Part icipants Volunteers were 18 

Thai adolescents (male=2, female=16) , 

aged between 18-24 years (19.78±2.01). 

At baseline tests, they were classified as 

four g roups :  underweight ,  acceptable 

weight ,  overweight ,  and=obese 1, and 

then tested 1 ) t ime fo r br i sk walk ing , 

visual acuity, and co-ordination physical 

fitness. 

Inclusion Criteria 

1. Vo luntee r s  who  we re  18 -24 

years old. 

2. Vo l un tee rs  who  had  no  any 

serious medical condition. 

3. Vo l un tee rs  who  had  normal 

vision. 

Exclusion Criteria 

1. Volunteers who were sleepless 

before the test time. 

2. Volunteers who had not  had 

breakfast for about 30 min. before the test. 

3. Volunteers who took some hot 

and spicy food & beverage before the test. 

4. Vo l u n t e e r s  w h o  h a d  s o m e 

physical or mental problems before the 

test. 

5. Vo l un tee rs  who  d id  no t  ge t 

changed as a sportswear. 

Withdrawal 

Participant who was not complete 

the test ,  or not keep doing the test or 

wanted to leave from the test.
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Measures 

The Body Mass Index (BMI) 

Formular BMI=kg/m² 

Meaning kg=weight in kilogram 

   m=height in meter 

Researcher used this measure for 

classifying participants as groups of each 

index. Body Mass Index (BMI ) for As ian 

cr iter ia has been different from Western 

and probably eligible for using this measure 

i n  A s i a n  p o p u l a t i o n  a s  f o l l o w s :  f o r 

underweight (<18.5), acceptable (18.5-22.9), 

overweight (23.0-27.5), and obese (>27.5) 

(Liabsuetrakul, 2011). 

The Ratings of Perceived Exertion 

(RPE) Researcher used RPE measure for 

examining how much time that participants 

spent for the brisk-walking exercise. RPE 

was used for measuring the perception of 

exertion as an index of feeling in work out 

magnitude (Cleveland Clinic, 2019). Prior to 

brisk walking, participants were assigned to 

sit and read for about 5-10 min., and pre-

tested by an RPE question “How do feel 

when sit and read?”, and then rated on a 

scale as follows; 0=nothing at all, 0.5=just 

n o t i c e a b l e ,  1 = v e r y  l i g h t ,  2 = l i g h t , 

3=moderate, 4=somewhat heavy, 5=heavy, 

7=very heavy, to  10=very , very heavy. 

Immediately after brisk walking, they were 

re-tested with question “How tried do you 

feel in your legs and overall?”, as well as 

they were assigned to speak 7 Thai words 

as follows in English; “I am not tried, now.”, 

i f  they could speak clearly meant they 

were not tried enough. At the same time, 

researchers used a behavioural assessment 

by observing “part icipants’ shortness of 

breath”.  

The Visual Acuity Measurement 

(VA) This measure as a central vision test 

was used before and after brisk exercise by 

optometrists. Participants were assigned to 

stand about 20 feet away from a Snellen 

Chart, and then read the group of letters, 

d istance ranged between 20 feet to 33 

cent imet res .  Resu l t  can  be desc r ibed 

different conventions as fraction (Visual 

Acuity (VA)=20 / 200): the numerator (20) 

means distance from the Snellen Chart to 

participants readable, and the part number 

(200) means distance for general readable 

(Elliott & Flanagan, 2007). 

The Co-ordination Physical Fitness 

Test (Squat Thrust) The test was used for 

measuring a capacity of  motor nervous 

system. To begin with, part icipants were 

treated a five-step co-ordination skill, and 

ass ign them to perform the ski l l  for  30 

second and count how many perfect skills 

o f  e a c h  p a r t i c i p an t  wa s  pe r f o r med .  

Defin i t i on  o f  mo re  s co r e  mean t  tha t  
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participant had good physical fitness on co-

ordination, on the other hand, if participant 

performed low score meant she or he had 

low l eve l  o f  co -o rd i na t ion o r  h i s  co-

ordination should be improved (Safrit & 

Wood, 1995). 

Procedures This study was approved 

from research committee of Ramkhamhaeng 

University. A study plan, information sheet, 

consent form, and a publicity poster were 

prepared for this study. Then, volunteers 

cont ra c ted  us  t o  t a ke  more  resea rch 

information and applied for participating in 

this study. After they accepted, we made the 

fi r s t  appo in tment  w i th them to t ry  to 

understand how study carried out, and then, 

we arranged a standard consent procedure 

before starting measuring their weight and 

he ight  to calcula te the  BMI ,  and then 

classified as four-group participants. 

At the second appointment, the 

study was begun. Participants were assigned 

to perform in 4 sessions. Session 1, they 

were ass igned to s i t  and read for  5-10 

minutes to  get rest ,  then I  p re -tested 

participants, using 1) an RPE question “How 

do you feel when sit and read?”, and then 

they rated on a scale (0=nothing at all), 2) 

visual acuity (VA: feet), and 3) co-ordination 

on motor system (t ime). Session 2, they 

were assigned to perform a proper stretching 

and warm up for 10 minutes with slow 

walking before brisk walking until they felt 

the “Very Heavy” or level 7 of RPE. Session 

3 ,  immedia tely af ter  the br i sk walk ing 

exercise, they were assigned 1) to re-tested 

with question “How tried do you feel in 

your legs and overall?”, as well as they 

were ass igned to speak 7 Thai words as 

follows in English; “I am not tired, now.”, 

then if they could speak clearly meant they 

were not tired enough. At the same time, 

researchers used a behavioural assessment 

by observing “part icipants’ shortness of 

breath”, 2) to re-tested the visual acuity (VA: 

feet), and 3) to re-tested co-ordination on 

motor system (time). After they finished the 

tests, they were assigned to perform cool 

down for 15 minutes with slow walking and 

proper stretching. In case of adverse event 

occurred, we prepared the first aid kit such 

as cottons, gauze dressings, scissor, dressing 

tape, plasters, 70% ethyl alcohol, Povidone-

iod i ne  so lu t ion ,  co ld  pack ,  a romat i c 

ammonia spirit, cotton stick. If the adverse 

event was severe, we will send the patient 

to clinic that was 500 metres away from 

experimental room. At the end of this study, 

a l l  p a r t i c i p a n t s  w e r e  t h a n k e d  f o r 

continuously intending to the trial.
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Data Analysis The visual analysis 

of graphs were used for: 

1. The  T im es  to  B r i s k  Wa l k i ng 

Exercise (minute) was compared between 

four groups, using the One-way Analysis 

of Variance. 

2. The Visual Acuity (VA: feet) was 

compared between four groups, using the 

repeated-measure One-way Analys is of 

Variance.  

3. Th e  Co - o r d i n a t i o n  Te s t  on 

m o t o r  s y s t em  ( t im e )  wa s  c om p a r ed 

am ong  fou r  g roups ,  u s i n g  t he  M i xed 

ANOVA, alpha level at 0.05. 

 

Results 

Table 1, a total of 18 participants 

who volunteered to involve in this study 

( f em a le= 88 . 9 0%  a nd  m a le=11 . 10% ) , 

average age was 19.78 (±2.01) years. 

 
Table 1 Frequency and percentage for gender 
 

Status     Frequency  Percentage (%) 

Gender   

Male 2 11.1 

Female 16 88.9 

Total 18 100.0 

 

Table 2 represents that the highest 

average time to brisk walking exercise is 

19.95 minutes (acceptable group), 15.01 

minutes (underweight group), and 11.56 

minutes (overweight group), respectively. 

The lowest is 11.05 minutes (obese group).

 
Table 2 Descriptive statistics of participants’ time to brisk walking exercise. (minute) 
 

Groups N   Mean Std. Deviation 

Underweight 6 15.01 5.56 

Acceptable weight 7 19.95 2.65 

Overweight (one example)  1 11.56 - 

Obese 4 11.05 6.90 

Total 18 15.86 100.0 
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Table 3 represents that there were 

statistically significant differences between 

the underweight, acceptable, and obese 

group part icipants’ time to brisk walking 

exe rc i se , except the overweight group 

participants are ignored in computing the 

test of homogeneity of var iance for RPE, 

because there is just one case.

 
Table 3 Comparisons of participants’ time to brisk walking exercise (minute) 
 

ANOVA Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F p-value 

Between 
Groups 

(Combined) 232.61 3 77.53 7.17 .004* 

Linear 
Term 

Unweighted 84.03 1 84.03 7.77 .015* 

Weighted 63.14 1 63.14 5.84 .030* 

Deviation 169.46 2 84.73 7.83 .005* 

Within Groups 151.38 14 10.81   

Total 383.99 17   
 

    * significant at the 0.05 level 

 

Table 4 represents that the average 

distance of all groups to clearly see the 

letter on the Snellen Chart (see VA: feet.) 

are equal and normal vision at before trial. 

After trial, there are the longest average 

distance of 30.00 feet (obese group), 30.00 

feet (overweight group),  and 23.30 feet 

( u n d e r w e i g h t  g r o u p ) ,  d e fi n e d  a s  a n 

abnormal vision. For normal vision, there is 

average distance of 20.00 feet (acceptable 

weight group). 

Table 5 represents that there were 

statistically significant differences between 

the underweight group and obese group 

(α=.01), acceptable group and overweight 

group (α=.01), acceptable group and obese 

group (α=.01) in clearly seeing the letter 

on the Snellen Chart (see VA: feet.). For the 

error comparisons of the overweight group 

with other showed on this table are ignored 

i n  c o m p u t i n g  t h e  t e s t  o f  p a i r w i s e 

comparison, because there is just one case.
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Table 4 Descriptive statistics of participants’ the visual contribution using the visual 

acuity measurement (VA : feet) 
 

Groups N    Mean Std. Deviation 

VA before test Underweight 6 20.00 0.00 

Acceptable weight 7 20.00 0.00 

Overweight (one example) 1 20.00  - 

Obese 4 20.00 .00 

Total 18 20.00 .00 

VA_after test Underweight 6 23.33 5.16 

Acceptable weight 7 20.00 0.00 

Overweight (one example) 1 30.00  - 

Obese 4 30.00 0.00 

Total 18 23.89 5.01 

 
Table 5 Pairwise Comparisons of Participants’ the Visual Contribution using the Visual 

Acuity Measurement (VA : feet) 
 

(I) Type (J) Type Mean Difference (I-J) Std. Error p-value 

Underweight Acceptable weight   1.66 0.85 0.07 

Overweight  -3.33 1.66 0.06 

Obese  -3.33* 0.99 0.01 

Acceptable 
weight 

Underweight  -1.66 0.85 0.07 

Overweight  -5.00* 1.65 0.01 

Obese  -5.00* 0.96 0.00 

Overweight 
(one example) 

Underweight   3.33 1.66 0.06 

Acceptable weight   5.00* 1.65 0.01 

Obese - 1.72 1.00 

Obese Underweight   3.33* 0.99 0.01 

Acceptable   5.00* 0.96 0.00 

Overweight 
(one example) 

- 1.72 1.00 

 
* Significant at the 0.05 level 
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Ta b l e  6  r e p r e s e n t s  t h a t  t h e 

h i ghes t  ave rage  t ime of a l l  g roups  to 

perform the five-step co-ordination skill 

(see the co-ordinat ion phys ical fitness 

test : t ime) for 30 second before tr ial is 

14.33 t imes (underweight group), 14.00 

t imes  (overwe ight group) ,  13 .28 t imes 

(acceptable group) ,  and the lowest  i s 

10.50 times (obese group), respectively. 

After  t r ial ,  the highest average t ime is 

10.57 t imes (acceptable group) ,  10 .00 

t imes  (ove rwe i gh t  g roup ) ,  9 . 66  t imes 

(underweight group), and the lowest is 

6.25 times (obese group). The decreased 

t imes of al l part icipants are defined as 

not coordinate well.
 

 
Table 6 Desc r ipt ive  S ta t i s t ic s  o f  Pa r t ic ipan ts ’  the  Pos ture  S tab i l i ty  Us ing the  

Co-ordination Physical Fitness Test (Co : time) 
 

Groups N Mean Std. Deviation 

Co before trial Underweight 

(one example) 

6 14.33 0.40 

Acceptable weight 7 13.28 0.37 

Overweight 1 14.00 - 

Obese 4 10.50 0.49 

Total 18 13.02 0.89 

Co after trial Underweight 6 9.66 0.78 

Acceptable weight 7 10.57 0.72 

Overweight (one example) 1 10.00 - 

Obese 4 6.25 0.96 

Total 18 31.79 1.74 
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Table 7 Pa i rwi se  Compar i sons  o f  Pa r t i c ipant s ’  the  Pos ture  Stab i l i ty  Us ing the 

Co-ordination Physical Fitness Test (Co: time) 
 

(I) Type (J) Type Mean Difference (I-J) Std. Error p-value 

Underweight Acceptable weight -0.45 0.53 0.41 

Overweight -0.16 1.03 0.87 

Obese  1.70* 0.62 0.01 

Acceptable 

weight 

Underweight  0.45 0.53 0.41 

Overweight  0.28 1.02 0.78 

Obese  2.16* 0.60 0.00 

Overweight Underweight  0.16 1.03 0.87 

Acceptable weight -0.28 1.02 0.78 

Obese  1.87 1.07 0.10 

Obese Underweight -1.70* 0.62 0.01 

Acceptable weight -2.16* 0.60 0.00 

Overweight -1.87 1.07 0.10 
 

*Significant at the 0.05 level 

 

Tab l e  7  r ep re sen t s  th a t  the re 

were stat ist ical ly s ignificant differences 

be tween the  unde rwe i gh t  g roup and 

obese group (α=.01),  acceptable group 

and obese group (α=.00) in the posture 

stability (see Co: time).  

Discussion 

In the present study, researcher 

aimed to examine the difference of the 

brisk walking at moderate rate of perceived 

exertion on visual contribution and 

postural stability among young healthy, 

overweight and obese type 1 subjects.
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F o r  t h e  m o d e r a t e  r a t e  o f 

perceived exert ion, the highest average 

time to brisk walking exercise was 19.95 

minutes (acceptable weight group), 15.01 

minutes (underweight group), and 11.56 

minutes (overweight group), respectively. 

The lowest  was  11 .05 minutes (obese 

group). Further,  there were stat istically 

s i g n i fi c a n t  d i f f e r e n c e s  a m o n g  t h e 

unde rwe i gh t ,  a cceptab le ,  and  obese 

g roup par t i c ipan ts ’  the  t ime to  b r i s k 

walking exercise, except the overweight 

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

comput ing the test of homogeneity of 

variance for RPE, because there was one 

case.  

Moreover, the visual contribution, 

the  ave rage  d is tance  o f  a l l  g roups to 

c lea r l y  see  the  le t ter  on  the  Sne l len 

Chart (see VA: feet) are equal and normal 

vis ion before t rial . After t rial , there are 

the longest average distance of 30.00 feet 

(obese group) ,  30 .00 feet  (overweigh t 

g roup ) ,  and  23 . 30  fee t  (unde rwe i gh t 

group), defined as an abnormal vision. For 

normal vision, there is average distance 

of 20.00 feet (acceptable weight group). 

Fur the rmore ,  the re  were  s ta t i s t i ca l l y 

s i g n i fi c an t  d i f f e r e n ce s  b e t ween  t h e 

unde rwe i gh t  g roup and obese  g roup 

(α=.01) ,  acceptable we ight g roup and 

overwe ight group (α=.01) ,  acceptable 

weight group and obese group (α=.01) in 

clearly seeing the letter on the Snellen 

C h a r t  ( s e e  VA :  f e e t . ) .  F o r  t h e  e r r o r 

comparisons of the overweight group with 

other were ignored in computing the test 

of pairwise comparison, because there 

was one case analysed. 

As for the postural stability, the 

h i ghes t  ave rage  t ime of a l l  g roups to 

perform the five-step co-ordination skill 

(see the co-ordinat ion phys ical fitness 

test: t ime) for 30 seconds before trial is 

14.33 t imes (underweight group),  14.00 

t imes  (overweight  group) ,  13 .28 t imes 

(acceptable weight group), and the lowest 

is 10.50 times (obese group), respectively. 

After  t r ial ,  the highest average t ime is 

10.57 t imes (acceptable weight group) , 

10.00 times (overweight group), 9.66 times 

(underweight group),  and the lowest is 

6.25 times (obese group). The decreased 

t imes of al l part icipants are defined as 

not coordinate well .  Then,  there were 

s t a t i s t i c a l l y  s i g n i fi c a n t  d i f f e r e n c e s 

be tween the  unde rwe i gh t  g roup and 

obese group (α=.01),  acceptable group 

and obese group (α=.00) in the posture 

stability (see Co: time).
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R e s u l t s  o f  t h i s  s t u d y  t o t a l l y 

s u pp o r t  ou r  h y po thes i s .  Th e  find i n g 

s h o w e d  t h a t  t h e  m o d e r a t e  r a t e  o f 

perceived exert ion, v isual contr ibution 

and  pos tu ra l  s t ab i l i ty  oc cu r r ing  f rom 

brisk walking among the 18-24-year-old 

persons who were healthy, overweight, 

and  obese t ype 1  were  d i f fe rent .  The 

expe r iment  showed the  capab i l i t y  o f 

pa rt icipants when they walk were low 

e s p e c i a l l y  i n  o ve rwe i gh t  g r o up  a nd 

o b e s e  g r o u p .  T h i s  m e a n s  t h a t  t he y 

c anno t  pe r fo rm  any  p rope r  phy s i ca l 

act iv it ies because of  thei r weight .  The 

re su l t  a l i gns  w i th  p rev ious  r e sea rch . 

F o r  e x am ple ,  Boo n san  ( 2 0 19 )  f ound 

t h a t  t h e  o b e s i t y  c a n  b e  r e d u c e d 

i n c r e a s i n g  t h e  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s 

pe r fo rmed  a t  l ea s t  150 - 300  m inu te s 

p e r  w e e k .  I n  v i s u a l  c o n t r i b u t i o n 

context ,  there was an abnormal vi s ion 

in  obese group,  overwe ight group and 

underweight group when they did br isk 

wa l k i n g .  Th i s  fi n d i n g  r e l a t ed  t o  t he 

p r e v i o u s  a r t i c l e  s h owed  t ha t  b l ood 

pressu re du r ing  exe rc i se  cou ld  a f fect 

b l o o d  fl o w  t o  t h e  b r a i n  c a u s a b l e 

p r e s s u r e  i n s i de  t he  e y e s  p r od uc i n g 

t ransient blurr iness (Roberts ,  2016).  In 

te rm o f  pos tu r a l  s t ab i l i t y ,  the  resul t 

examined the decreasing of part icipants 

pe r fo rmance when they d id five -s tep 

c o - o r d i n a t i o n  s k i l l .  T h i s  fi n d i n g  i s 

consistent with the l i terature in sports 

medic ine. The ear l ier study found that 

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

e xe r c i s e  m i gh t  c aus e  dec l i n a t i on  o f 

v i s ua l  cont r i bu t ion  due to  a  ve r t i ca l 

displacement and acceleration pattern 

a s  i n fl u e n c e d  i n  h e a d  m o v e m e n t 

(Derave, 2002). 

Th i s  s tudy sugges t s  tha t  there 

were beneficial aspects of br isk walking 

exe rc ise fo r  obes i ty .  Br i sk walk ing is  a 

l o w  i n t en s i t y  e x e r c i s e .  I t  w i l l  h e lp 

obese people to do more exercise and 

m a y  b e  u s e d  f o r  r e d u c i n g  s l e e p 

d i s o r d e r s ,  c a n c e r s ,  d i a b e t e s ,  h i g h 

b l o o d  c h o l e s t e r o l ,  m e t a b o l i c 

s ynd rome ,  hea r t  d i sea se ,  h i gh  b lood 

pressure, and atherosclerosis. However, 

peop le  who  have  ove rwe i gh t  shou ld 

part icularly take the exerc ise intensity 

in to  account  be fore  dec is ion  mak ing , 

s ince  push ing your  body a  b i t  ha rde r 

than usua l  may cause  head v ib ra t ion 

a n d  m u s c l e  s o r en e s s  wh i c h  ma y  be 

r ea son s  t he  v i s u a l  con t r i bu t i on  and 

p o s t u r a l  s t a b i l i t y  d e f o r m e d . 

C o n s eq u en t l y ,  a l l  e x e r c i s e r  s ho u ld 

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

normal.
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศึกษาและเปรียบเทียบ

พฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษามหาวิทยาลัยใน

กรุงเทพมหานคร จําแนกตาม ตัวแปรเพศ และ ชั ้นปี

การศึกษา 

วิธีดําเนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย

เชิงสํารวจ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นิสิต 

นักศึกษามหาวิทยาลัยที่เป็นคนไทยในกรุงเทพมหานคร

ที ่กําลังศึกษาอยู ่ในระดับปริญญาตรี จํานวน 480 คน 

โดยทําการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถามที ่

ผู ้วิจัยสร้างขึ้น แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ แบบสอบถามข้อมูล

ทั่วไป และแบบสอบถาม พฤติกรรมสุขภาพ ทั้ง 4 ด้าน 

ได้แก่ มีข้อคําถามทั ้งหมด 62 ข้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดย

การแจกแจงความถี ่ ร ้อยละ ค่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน ค่า “ที” และค่า “เอฟ” 

ผลการว ิจ ัย  พบว ่ า  ( 1 )  น ิ ส ิ ตน ักศ ึกษา

มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร อยู ่ ในระดับปานกลาง (mean=2.48, 

SD=0.34) พฤติกรรมการออกกําลังกายอยู่ในระดับปาน

กลาง x=2.11, SD=0.31) พฤติกรรมความเครียดอยู่ใน

ระด ับปานกลาง (mean=2.90 ,  SD=0.32)  และ

พฤติกรรม การดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์อยู ่ในระดับดี 

( mean=3 . 0 9 ,  SD= 0 . 63 )  ( 2 )  น ิ ส ิ ตน ั กศ ึ กษ า

มหาว ิทยาล ัย  ในเขตกร ุ ง เทพมหานคร เพศชายม ี

พฤต ิกรรมการออกกําล ังกายดีกว ่าเพศหญิงอย ่างมี

น ัยส ําคัญทางสถิต ิที ่ระดับ 0.05 ส่วนนิส ิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัย เพศหญิงมีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ ดีกว่าเพศชายอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระด ับ 0.05 (3) เม ื ่อเปรียบเทียบตามต ัวแปรช ั ้นป ี

การศึกษา พบว ่า น ิส ิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขต

กรุงเทพมหานครที่มีชั้นปีการศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรม

สุขภาพทั ้ง 4 ด้านไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย

ในเขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมสุขภาพในด้านการ

บริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ ความเครียดอยู ่

ในระดับ ปานกลาง และ มีพฤติกรรมการดื่มเครื ่องดื่ม

แอลกอฮอล์อยู่ในระดับดี 

 

คําสําคัญ: พฤติกรรมสุขภาพ / พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร / พฤติกรรมการออกกําล ังกาย / พฤติกรรม 

ความเคร ียด  /  พฤต ิกรรมการด ื ่ ม เคร ื ่ อ งด ื ่ มท ี ่ ม ี

แอลกอฮอล์
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Abstract 

Purpose  The purpose of  th is  the 

health behavior of university students in 

Bangkok and to compare the health behavior 

of university students in Bangkok classified 

variables by gender and academic year. 

Methods The researcher created a 

questionnaire to collect information divided 

into 2 parts which are general information 

questionnaire and the 4 aspects of health 

be ha v i o r  qu e s t i on n a i r e .  The r e  a r e  62 

questions in total. The samples are used in 

this study is the group of 480 Thai university 

students in Bangkok who are studying in the 

bachelor's degree by using questionnaires 

t h a t  t he  r e se a r che r  c re a ted .  Da t a  wa s 

ana lyzed  fo r  d i s t r i bu t ion  o f  f r equency , 

percentage, mean, standard deviation, t-test 

and F-test 

Results  The resul ts showed that  

(1)  university students in Bangkok have a 

mode r a te  Food  con sumpt i on  beha v i o r 

(mean=2.48, SD=0.34) Exercise behavior was 

modera te  (mean=2 .11 ,  SD=0 . 31 )  S t r a i n 

behavior was moderate (mean=2.90, SD=0.32) 

and Alcohol consumption behavior was at a 

good level (mean=3.09, SD=0.63) (2) Male 

University students in Bangkok had better 

exercise behaviors than females at the 0.05 

significant level. Females had better Alcohol 

consumption behavior than males at the 0.05 

significant level. (3) Comparing the academic 

year variables, it was found that there were 

no differences in the 4 health behaviors in 

un ivers i ty  s tudents  in  Bangkok  who  had 

d i f f e r e n t  a c ad e m i c  y e a r s  a t  t h e  0 . 0 5 

significant level.  

Conclusion University students in 

Bangkok have a moderate food consumption 

behavior, Exercise behavior was moderate, 

St ra in behavior  is moderate and Alcohol 

consumption behavior was at a good level. 

 

K e y w o r d s :  H e a l t h  b e h a v i o r  /  F o o d 

consumption behavior / Exercise behavior / 

S t ra in  behav io r  /  A l coho l  consumpt ion 

behavior 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบด้วย พฤติกรรม

การบร ิโภคอาหาร พฤต ิกรรมการออกกําล ังกาย 

พฤต ิกรรมความเคร ียด และพฤต ิกรรมการด ื ่ม

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ พฤติกรรมเหล่านี้ล้วนเป็น

พฤติกรรม ที่บ่งบอกถึงการมีสุขภาพที่ดีหรือไม่ดีโดย

ม ีการกระทำหร ือการไม่กระทำของแต่ละบุคคล 

(Thai Health Promotion Foundation, 2017) 

นิสิตนักศึกษาเป็นวัยที ่ม ีการเปลี ่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย ทางด้านสังคม ทางด้านสรีวิทยา ทางด้าน

อารมณ ์รวมถ ึ งทางด ้ านความค ิดและท ัศนคต ิ 

(Yimprasert, 2016) ซึ่งนิสิตนักศึกษานั้นเป็นผู้ที ่อยู่

ในช่วงวัยที่มีความรู้พร้อมที ่จะได้รับการศึกษาเพื่อ

ค้นหาความชอบ ความถนัด ในเรื ่องที ่ตนเองสนใจ

เพื ่อพัฒนาตนเองและพร้อมที ่จะจบออกไปทำงาน

ให้ก ับหน่วยงานในองค์กรต่างๆ หรืองานที ่ตนเอง

ประสงค์อยากจะทํา ดังนั ้นนิสิตนักศึกษาจึงกําลัง

เป็นอนาคตและแรงงานที่สำคัญของประเทศชาติ 

สถ าบ ั นการศ ึ กษ าร ะด ับอ ุ ดมศ ึ กษ า 

ในประเทศไทยม ี ก ารแบ ่ งสถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา

ทั ้งหมดออกเป็น 3 ประเภท คือ สถาบันอุดมศึกษา

ของร ัฐ สถาบันอ ุดมศ ึกษาในกำก ับของร ัฐ และ 

สถาบันอ ุดมศ ึกษาเอกชน University Council 

A s soc ia t ion  (2020 )  ในภาคกลางม ี จ ํ านวน

สถาบันอุดมศึกษามากที่สุด โดยใน กรุงเทพมหานคร

มีสถาบันอุดมศึกษาทั้งหมด 49 แห่ง มีจํานวนนิสิต

นักศึกษามากที ่สุด คือ 587,863 คน (Ministry of 

Higher Education Science Research and 

Innovation, 2019) 

ป ัจจ ุบ ันประชากรในประเทศไทย 19.3 

ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 34.1 มีภาวะอ้วนและมีรอบ

เอวเกิน หรืออ้วนลงพุงกว่า 20.8 ล้านคน คิดเป็น

ร ้ อ ย ล ะ  37 . 5  ( Th a i  H e a l t h  P r om o t i o n 

Foundation, 2021) อีกทั ้งยังพบปัญหาสุขภาพที่

เกิดจากการมีภาวะน้ำเกินและโรคอ้วนมีแนวโน้ม

ส ู งข ึ ้ นท ุกป ี  เน ื ่ องจาก ในส ังคมไทยม ี ร ูปแบบ

พฤติกรรมการบร ิโภคอาหารและรูปแบบการใช ้

ชีวิตประจำวันที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารสําเร็จรูป อาหารจานด่วน และอาหาร

แช่แข็ง อีกทั้งยังพบปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ ส่วนใหญ่

เป็นปัญหาที ่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง 

เช่น การไม่ร ับประทานอาหารมื ้อเช้า รับประทาน 

อาหารไม่ครบ 5 หมู่ การรับประทานอาหารจานด่วน 

และอาหารแปรรูปทำให้ร่างกายได้ร ับพลังงานจาก

สารอาหารท ี ่ ไม ่ เหมาะสมต ่อว ัน สอดคล ้องก ับ

การศึกษาของ Pongpipat et al. (2017) พบว่า

นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที ่มีไขมันสูง 

น ้ำอัดลม และ อาหารจานด่วน อาหารเหล่านี ้ให้

ความสะดวกสบายแก่ผู้บริโภคแต่เมื่อรับประทานใน

ระยะเวลานานจะสะสม และอาจเป็นสาเหตุที ่ทำให้

เกิดโรคกลุ่มไม่ติดต่อเรื้องรัง เช่น ภาวะน้ำหนักเกิน

หรือโรคอ้วนในระยะยาว ภาวะน้ำหนักเกิน หมายถึง

ภาวะที ่เกิดจากการได้รับพลังงานจากอาหารที ่เกิน

ความต้องการของร่างกายมีการเก็บสะสมพลังงานไว้

ในรูปแบบของไขมันที ่ส่งผลต่อด้านสุขภาพร่างกาย

โดยตรง ได ้แก ่  กล ุ ่ มโรคไม ่ต ิดต ่อ เร ื ้ อร ั ง  เช ่น 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง 

เป็นต้น (World Health Organization, 2015) และ

มีผลกระทบอื ่นๆ ตามมา ได้แก่ การเติบโตมาเป็น

ผู้ใหญ่ที่อ้วนหรือมีน้ำหนักเกิน อีกทั้งยังมีพฤติกรรม

การออกกําลังกายที ่น ้อยลงตามไปด้วย ในปัจจุบัน

ความเจริญก้าวหน้าทางด ้านเทคโนโลย ีเข ้ามามี

บทบาทต่อการดำดงชีวิตของมนุษย์มาก ในขณะที่

เทคโนโลยีที่ทันสมัยก็ทำให้มีสิ ่งอํานวยความสะดวก

และสิ ่งบันเทิงมากยิ ่งขึ ้น จนทำให้มีความสนใจกับ 
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การออกก ําล ั งกายน ้อยลงจนก ่อให ้ เก ิดป ัญหา

สมรรถภาพทางกายที ่ถดถอยส่งผลให้นิสิตนักศึกษา

มีก ิจกรรมทางกายน้อยลงหรือเคลื ่อนไหวร่างกาย

น้อยลงมาก อีกทั ้งการมีกิจกรรมทางกายที ่น้อยลง

ทำให้เกิดปัญหาสุขภาพและโรคต่างๆ ซึ่งเป็นสาเหตุ

ทำให้ในปัจจุบันนิสิตนักศึกษากําลังเผชิญกับปัญหา

ภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอ้วนทำให้ เกิดกลุ ่มโรค 

ไม ่ต ิดต ่อเร ื ้ อร ั ง  อ ีกท ั ้ งน ิส ิตน ักศ ึกษาม ีป ัญหา

ความเครียดทำให้เกิดภาวะซึมเศร้าซึ ่งมีสาเหตุมา

จาก ความเครียดในด้านการเร ียน ความรัก และ

ปัญหาครอบครัว ท ี ่อาจจะนําไปสู ่พฤติกรรมหรือ

เ หต ุ ก า รณ ์  ท ี ่ เ ป ็ น อ ั นตร าย  ( Th a i  H ea l t h 

Promotion Foundation, 2018) โดยแต่ละคนมี

วิธีการจัดการความเครียดที่ต ่างกันบางคนสามารถ

กลับมาสู่สภาพเดิมได้ไวหรือบางคนมีอาการซึมเศร้า

มากกว่าเดิมและกลายเป็นโรคซึมเศร้าในที่สุดโดยมี

ปัจจัยต่างๆที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น การถูกดูถูก

จากสังคม คะแนนสอบ ความผ ิดหว ัง เศรษฐกิจ 

สอดคล ้องก ับงานว ิจ ัยของ Pongpipat et al . 

(2017) พบว ่า น ักศ ึกษาที ่ม ีภาวะความเครียดมี

พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่เสี่ยงต่อสุขภาวะ 

เช ่น การดื ่มส ุราเพื ่อผ ่อนคลายความเครียด และ

ป ัญหาด ้ านพฤต ิ ก รรมการด ื ่ ม เ คร ื ่ อ งด ื ่ มท ี ่ ม ี 

แอลกอฮอล์ จากสำนักงานสถิติแห่งชาติในปี 2559 

พบว่า ประชากรไทยกว่า 15 ล้านคน มีพฤติกรรม

บริโภคเครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์ โดยแบ่งเป็นเพศ

ชายประมาณ 13 ล้านคน และเพศหญิงประมาณ 

2 ล ้านคน โดยปร ิมาณแอลกอฮอล ์ท ี ่ด ื ่ม พบว ่า  

ในกรุงเทพมหานครมีปริมาณการดื ่มเฉลี ่ยสูงกว่า

ภาคอื ่นซึ ่งผู ้ด ื ่มส่วนใหญ่ มีอายุระหว่าง 15-29 ปี 

การดื ่มเคร ื ่องดื ่มที ่มีแอลกอฮอล์เป็นปัจจัยเสี ่ยงที ่

สำคัญอันดับ 2 ของภาระโรคทั ้งหมด นอกจากนี ้

ผลกระทบจากการดื ่มเคร ื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล ์ 

ทำให้เกิดปัญหาทางกาย ได้แก่ โรคทางจิตประสาท 

ความบกพร่องทางสติป ัญญาและการเคลื ่อนไหว  

ในระยะยาว เช ่น โรคตับแข็ง มะเร ็งตับ เป ็นต้น 

(Department of mental health, 2018) ซ ึ ่ ง

สอดคล ้องกับการศึกษาของ Chaipasap et al. 

(2019) ได้ทำการศึกษาพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่

ม ีแอลกอฮอล์ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขต 

อำเภอเมือง จังหวัดพะเยา พบว่า การดื่มเครื่องดื่ม

ท ี ่ม ีแอลกอฮอล ์ม ักจะม ี เพ ื ่อนชวนหร ือด ื ่มร ่วม 

ก ับเพ ื ่อน เพื ่อเข ้าส ังคมในหมู ่ เพ ื ่อน ผ ่อนคลาย

ความเครียด ปร ึกษาปัญหาต่างๆ อ ีกทั ้ งการด ื ่ม

เครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์ทำให้เก ิดผลเสียต่อสุขภาพ

และในระยะยาวเป็นสาเหตุทำให้เก ิดโรคกลุ ่มไม ่

ติดต่อเรื้อรังอีกด้วย 

จากท ี ่กล ่าวมาท ั ้ งหมดเป ็นการศ ึกษา

พฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษาและทั ้งหมด 

เป็นการศึกษาเฉพาะสถาบันใดสถาบันหนึ ่งเท่านั ้น 

แต ่ ย ั ง ไ ม ่ พบว ่ า  ก าร ว ิ จ ั ย ท ี ่ ท ํ า ก า รศ ึ กษา ใน

มหาว ิทยาล ัยของร ัฐบาล และมหาว ิทยาล ัยของ

เอกชนในกร ุง เทพมหานคร ซ ึ ่ ง เป ็นจ ังหว ัดท ี ่ม ี

สถาบ ันอ ุดมศ ึกษามากท ี ่ส ุดและม ีจ ํ านวนน ิส ิต

น ักศ ึกษามากท ี ่ส ุด  นอกจากน ี ้ย ั งพบว ่ า  น ิส ิต

น ักศ ึกษามหาว ิทยาลัยม ีพฤต ิกรรมส ุขภาพที ่ไม ่

ถูกต้องในหลายด้าน จึงเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดปัญหา

สุขภาพและโรคต่างๆ ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร พฤติกรรม การออกกําล ังกาย พฤติกรรม

ความเครียด และพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่ม ี

แอลกอฮอล์ นิสิตนักศึกษาจึงควร ได้รับการส่งเสริม

พฤติกรรมสุขภาพให้สมบูรณ์มีความพร้อมในทุกๆ 

ด้าน ซึ ่งการจะพัฒนานิสิตนักศึกษาให้เป ็น ผ ู ้ท ี ่ม ี

สุขภาพสมบูรณ์ได้นั้น สถานศึกษาจะต้องรู ้จักนิสิต 
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น ักศ ึกษาเป ็นอย ่างด ี  จ ึงจะส ่งผลทำให ้ เก ิดการ

ส่งเสร ิมสุขภาพของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยให้

เจร ิญเติบโตขึ ้นมาเป ็นวัยทำงานท ี ่ม ีส ุขภาพและ

ความเป็นอยู ่ที ่ด ี ด ังนั ้นผู ้วิจ ัยจึงมีความสนใจที ่จะ

ศ ึกษาพฤต ิกรรมส ุขภาพของน ิส ิตน ักศ ึกษาใน

กรุงเทพมหานครทั ้งมหาวิทยาลัยของรัฐบาลและ

มหาว ิทยาลัยของเอกชน เพ ื ่อทำให้ทราบข้อมูล

พฤต ิกรรมส ุขภาพต ่างๆ ท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องก ับน ิส ิ ต 

นักศึกษามหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร สามารถ

น ําข ้อม ูลน ี ้ ไปวางแผนในการจ ัดโปรแกรมเพ ื ่อ

ส ่ ง เสร ิมปร ับเปล ี ่ ยนพฤต ิกรรมส ุขภาพและให ้

ตระหนักถึงพฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัยไปสู ่การมีสุขภาพที ่ด ีและเพื ่อใช้เป็น

ข ้อม ูลในการว ิเคราะห์ วางแผนการจ ัดก ิจกรรม

ส ่งเสร ิมพฤต ิกรรมส ุขภาพให้สอดคล้องก ับน ิส ิต

นักศึกษามหาวิทยาลัยต่อไป 
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กรุงเทพมหานคร จ ําแนกตาม ต ัวแปรเพศ ช ั ้นป ี

การศึกษา 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

กลุ มต ัวอย าง กล ุ ่มต ัวอย ่างท ี ่ ใช ้ศ ึกษา 

ในครั ้งน ี ้ เป ็นนิส ิตนักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชาย 

และเพศหญิงท ี ่กำล ังศ ึกษาระด ับปร ิญญาตร ีใน

กรุงเทพมหานคร โดยคํานวณหากลุ ่มตัวอย่างด้วย

สูตรของทาโร่ ยามาเน่ ที ่ระดับความคลาดเคลื ่อน

ของการสุ่มตัวอย่าง 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

400 คน จากนั ้นผู ้ว ิจัยได้เพิ ่มจำนวนกลุ ่มตัวอย่าง

ร้อยละ 20 เพื ่อป้องกันความไม่สมบูรณ์ของข้อมูล

จากการตอบแบบสอบถามได้จำนวนกลุ ่มตัวอย่าง

ท ั ้ งหมด 480 คน เล ือกสถาบ ันอ ุดมศ ึกษาท ี ่จะ 

ศึกษาโดยใช้วิธ ีการสุ ่มแบบแบ่งชั ้นภูมิ (Stratified 

Random Sampling) จากน ั ้นจ ึงใช ้ว ิธ ีการส ุ ่ม 

อย ่างง ่ าย (S imple Random Sampl ing) ได ้

จำนวน 15 สถาบัน และใช้ว ิธ ีการจับฉลากเลือก

สถาบันอุดมศึกษาตามจํานวนที่คํานวณได้ กำหนด

จำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละสถาบันอุดมศึกษาโดย

คํานวณจากจํานวนกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมดหารด้วย

จํานวนสถาบันอุดมศึกษาที ่ผ่านการสุ ่ม ได้จ ํานวน

นิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาแห่งละ 32 คน 

โดยแบ่งเป็น 4 ชั ้นปี ชั ้นปีละ 8 คน (ผู ้ชาย 4 คน 

ผู้หญิง 4 คน) 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารงานวิจ ัยที ่เกี ่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ

ของน ิส ิตน ักศ ึกษาในด ้านพฤต ิกรรมการบร ิโภค

อาหาร พฤต ิกรรมการออกกําล ังกาย พฤต ิกรรม

ความเครียด และพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่ม ี

แอลกอฮอล์ 

2. ผ ู ้ว ิจ ัยสร ้างแบบสอบถามพฤต ิกรรม

ส ุ ขภ าพข อ งน ิ ส ิ ตน ั ก ศ ึ กษ ามหา ว ิ ทย าล ั ย ใน

กรุงเทพมหานคร  

3. ตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) ของแบบสอบถาม โดยนํา

แบบสอบถามให้ผู ้ทรงคุณวุฒิที ่เช ี ่ยวชาญด้านการ

ส่งเสริมสุขภาพ จํานวน 3 ท่าน ให้ข้อเสนอแนะและ

ตรวจสอบความสมบ ูรณ ์ของเน ื ้อหาและภาษา 

ท ี ่ ใช ้ เพ ื ่อให ้แบบสอบถามม ีความสอดคล ้องก ับ

วัตถุประสงค์ โดยพิจารณาตามดัชนี ความสอดคล้อง 
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(Item objective congruence; IOC) โดยได้ค่า

ด ั ชน ีความสอดคล ้ องของแบบสอบถาม ด ้ าน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเท่ากับ 0.87 ค่าดัชนี

ความสอดคล้องของแบบสอบถามด้านพฤติกรรม

การออกก ําล ั งกายเท ่าก ับ 0.90 ค ่าด ัชน ีความ

สอดคล ้ อ งของ แบบสอบถามด ้ านพฤต ิ ก ร ร ม

ความเคร ียด เท ่าก ับ 0.85 และค ่าด ัชน ี คว าม

สอดคล้องของแบบสอบถามด้านพฤติกรรมการดื ่ม

เครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์ เท่ากับ 0.85 ค่าด ัชน ี

ความสอดคล้องของแบบสอบถามทั ้งฉบับเท่ากับ 

0.86 

4. ดำเน ินการทดสอบความเท ี ่ ย งตรง 

(Reliability) จากการนําแบบสอบถามที่ปรับปรุง

จากผู ้ทรงคุณว ุฒิเร ียบร้อยแล้วไปทดลองใช ้จร ิง 

(Try out) กับกลุ ่มนิสิตนักศึกษาของมหาวิทยาลัย

ในกรุงเทพมหานครที ่ม ีคุณสมบัติเช่นเดียวกับกลุ่ม

ตัวอย่าง จํานวน 40 คน ด้วยการวิเคราะห์หาค่า

ส ัมประสิทธ ิ ์  Cronbach (C-Coefficient) ได ้ค่า

ความเท ี ่ยงของแบบสอบถามพฤต ิกรรมส ุขภาพ

เท่ากับ 0.85 

5. ดำเน ินการเก ็บรวบรวมข ้อม ูล โดย

ผู ้ว ิจ ัยจะเป็นผู ้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย

ตนเอง ณ มหาวิทยาลัยนั ้นๆ ทั ้งหมด 15 สถาบัน 

พร้อมผู ้ช่วยวิจัย 1 คน ผู ้ตอบแบบสอบถามใช้เวลา

ตอบโดยประมาณเวลา 10-15 นาที ซึ ่งจะเป็นการ

ตอบแบบสอบถามเพียงครั ้งเดียว โดยที ่ผู ้ว ิจัยและ 

ผู ้ช ่วยวิจัยจะรอรับแบบสอบถามเมื ่อกลุ ่มตัวอย่าง

ทำเสร็จสมบูรณ์ 

การวิเคราะหขอมูล  หล ังจากการเก ็บ

ข้อมูลเสร็จสมบูรณ์ ผู ้ว ิจัยจะนําข้อมูลทั ้งหมดไป

ด ํ า เ น ิ น ก า ร ล ง ร ห ั ส  ( C o d i n g )  แ ล ะ น ํ า ไ ป

ประมวลผลด ้ วยโปรแกรม SPSS  S tat i s t i c s 

versions 22 เพื ่อทำการวิเคราะห์ทางสถิติ ตาม

รายละเอียดดังนี ้ 

1. ข้อมูลทั ่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถี ่ (Frequency) 

ร้อยละ (Percentage) 

2. พฤติกรรมสุขภาพวิเคราะห์ข้อมูลโดย

ค ่าเฉล ี ่ย (Mean) และส ่วนเบ ี ่ ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามตัว

แปร  เพศ โดยใช ้การทดสอบค ่ าท ี แบบอ ิ สระ 

(Independent t-test) และมีการกำหนดระดับ

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 

4. เปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพตามตัว

แปร ช ั ้นป ีการศ ึกษา โดยใช ้การว ิเคราะห ์ความ

แปรปรวน (ANOVA) “เอฟ” (F-test ) ทำการ

ทดสอบเป็นรายค ู ่ด ้วยว ิธ ีของเชฟเฟ่ (Scheffe) 

และมีการกำหนดระดับความแตกต่างกันอย่างม ี 

นัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

1. พฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม

รายด้าน พบว ่า ด ้านที ่  1 พฤต ิกรรมการบริโภค

อาหาร อยู ่ในระดับ “ปานกลาง” (mean=2.48, 

SD=0.34) ด้านที ่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

อย ู ่ ใ น ร ะด ั บ  “ ปาน กล า ง ”  ( m ean =  2 . 1 1 , 

SD=0.31) ด้านที ่ 3 พฤติกรรมความเครียด อยู ่ใน

ระด ับ “ปานกลาง” (mean=2.90, SD=0.32) 

และด้านที่ 4 พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

อยู ่ในระดับ “ดี” (mean=3.09, SD=0.63) ด ัง

แสดงในตารางที่ 1 
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ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษามหาวิทยาลัยใน

กรุงเทพ จำแนกตามด้าน 
 

พฤติกรรมสุขภาพ X SD ระดับพฤติกรรม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2.48 0.34 ปานกลาง 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 2.11 0.31 ปานกลาง 

พฤติกรรมความเครียด 2.90 0.31 ปานกลาง 

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 3.09 0.63 ดี 

 

 

2. น ิส ิตน ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยในเขต

กร ุงเทพมหานคร เพศชายม ีค ่าเฉล ี ่ยพฤต ิกรรม

ก า ร ออกก ํ า ล ั ง ก า ย  ด ี ก ว ่ า เ พศหญ ิ ง อย ่ า ง ม ี

น ัยส ําคัญทางสถิต ิท ี ่ ระดับ 0.05 น ิส ิตน ักศึกษา

มหาว ิทยาล ัยในเขตกร ุงเทพมหานคร เพศหญิง  

มีค่าเฉลี ่ยพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์

ด ีกว ่าเพศชายอย่างมีน ัยส ําคัญทางสถิต ิท ี ่ ระดับ 

0 . 0 5  แ ล ะ น ิ ส ิ ต น ั ก ศ ึ ก ษ า ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ใ น

กร ุ ง เทพมหานครท ั ้ ง เ พศชายและเพศหญ ิ งม ี

พฤต ิ ก รรมการบร ิ โภคอาหารและพฤต ิ ก ร รม

ความเครียดไม ่แตกต่างก ันอย่างม ีน ัยส ําค ัญทาง

สถิติที ่ระดับ 0.05  

3. น ิส ิตน ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยในเขต

กรุงเทพมหานครที ่ม ีช ั ้นปีการศึกษาที ่แตกต่างกัน 

พบว ่า มีพฤติกรรมสุขภาพไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05  

  

 
ตารางที่ 2 ค่าเฉลี ่ยส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) พฤติกรรมสุขภาพของนิส ิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร จำแนกตามตัวแปรเพศ 
 

พฤติกรรมสุขภาพ เพศชาย เพศหญิง t p-value 

mean SD mean SD 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 2.48 0.34 2.49 0.34  -0.36    0.71 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 2.16 0.31 2.07 0.31   2.82    0.00* 

พฤติกรรมความเครียด 2.88 0.32 2.92 0.30  -1.35    0.17 

พฤติกรรมการดื ่มเคร ื ่องดื ่ม

แอลกอฮอล์ 

2.98 0.63 3.20 0.61  -3.87    0.00* 

 

*p<0.05  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับพิเศษ 2568 91 

 

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ (F-test) พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร จำแนกตามตัวแปรชั ้นปีการศึกษา 
 

พฤติกรรมสุขภาพ ชั้นปี mean SD F p-value 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปี 1 2.47 0.33 0.41 0.74 

ปี 2 2.46 0.32 
  

ปี 3 2.5 0.38 
  

ปี 4 2.49 0.34 
  

พฤติกรรมการออกกำลังกาย ปี 1 2.12 0.31 0.92 0.42 

ปี 2 2.13 0.33 
  

ปี 3 2.07 0.3 
  

ปี 4 2.13 0.31 
  

พฤติกรรมความเครียด ปี 1 2.9 0.29 1.63 0.18 

ปี 2 2.94 0.32 
  

ปี 3 2.88 0.3 
  

ปี 4 2.86 0.34 
  

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ปี 1 3.18 0.62 1.55 0.19 

ปี 2 3.1 0.59 
  

ปี 3 3.04 0.65 
  

ปี 4 3.02 0.64 
  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผ ลก า รศ ึก ษ าพ ฤต ิก ร ร มส ุขภ าพ 

ข อ ง น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า ม ห า ว ิท ย า ล ัย ใ น เ ข ต

กรุงเทพมหานคร นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขต

กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่

ในระดับ ปานกลาง เมื ่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า

ระด ับพฤต ิกรรมท ี ่ต ่ำท ี ่ ส ุด 3 ล ําด ับ ค ือ ท ่าน

รับประทานอาหาร ประเภททอด เช่น ไก่ทอด หมู

ทอด กล ้วยทอด ล ูกช ิ ้นทอด รองลงมาค ือท ่าน

ร ับประทานอาหารประเภทเน ื ้อส ัตว ์ต ิดม ันหรือ

อาหารที ่มีไขมันสูง เช่น หมูสามชั ้น ขาหมู หนังไก่

ทอด และท่านรับประทานอาหารประเภท ปิ ้ง ย่าง 

รมควัน ตามลําดับ ที ่เป็นเช่นนั ้นอาจเป็นเพราะว่า

น ิส ิตน ักศึกษามีความพึงพอใจของตนที ่จะเล ือก

ร ั บ ป ร ะ ท าน อา ห า รท ี ่ ต น เ อ ง ช อ บแล ะ เ ล ื อก

รับประทานอาหารที ่รสชาติถ ูกปากมากกว่าเล ือก

จากประโยชน์ ที่จะได้รับจากอาหาร จากข้อมูลของ 

National Statistical Office (2014) รายงานว่า

คนไทยเลือกรับประทาน อาหารโดยคํานึงถึงรสชาติ 
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ของอาหารมากที่สุด ร้อยละ 24.5 อีกทั้งยังมีค่านิยม

ในการรับประทานอาหารตาม กระแสประเภทปิ ้ง 

ย ่าง รมคว ันท ี ่มากขึ ้น และป ัจจ ุบ ันมีร ้านอาหาร

ประเภทนี ้ เพ ิ ่มข ึ ้น สอดคล ้องก ับการศ ึกษาของ 

Chiangkhunthot (2014) พบว ่า ว ัยร ุ ่นม ีการ

บร ิโภคอาหารอย ู ่ ในระด ับปานกลางเพราะชอบ

รับประทานอาหารประเภททอด ของมัน ของหวาน 

อาหารจานด่วน ปิ้งย่าง และอาหารสําเร็จรูป อีกทั้ง 

การศ ึกษาของ Chatchawarat et al .  (2018) 

ทําการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของวัยร ุ ่น พบว่า 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ ่นอยู ่ในระดับ

ปานกลางเนื ่องจากวัยรุ่นขาดความสนใจในการดูแล

สุขภาพในเรื ่องการบริโภคอาหารที ่ม ีประโยชน์ต่อ

ร ่างกายสรุปได้ว ่า นิส ิตนักศึกษามหาว ิทยาลัยใน

กรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู ่

ในระดับปานกลาง ซึ ่งเป็นผลมาจากการปฏิบัติตนที่

เคยชินจนเป็นนิสัยไม่คํานึงถึง ประโยชน์และโทษ

ต่างๆ ที่จะตามมา 

น ิ ส ิ ต น ั ก ศ ึ กษ าม หา ว ิ ท ยาล ั ย ใน เขต

กรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู ่

ในระดับปานกลาง เมื ่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า

ระดับพฤติกรรมที ่ต ่ ําท ี ่ส ุด 3 ล ําดับ คือท่านออก

กําลังกายด้วย การยืดหยุ ่น (Flexibility Exercise) 

เช่น โยคะ พิลาทิส รองลงมาคือท่านตรวจสอบอัตรา

การเต้นของชีพจร สูงสุดขณะออกกําลังกาย และ

ท่านออกกําลังกายด้วยการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เช่น 

Body Weight, Weight Training ตามลําดับ ที่เป็น

เช่นนั ้นอาจเป็นเพราะว่าการออกกําลังกายด้วยการ

ยืดหยุ่น เช่น โยคะ พีลาทิส และการออกกําลังกาย

ด้วยการเสริมสร้างกล้ามเนื ้อ เช่น Body Weight, 

Weight Training นั้นเป็น การออกกําลังกายที ่ต้อง

เรียนรู้และต้องใช้อุปกรณ์เข้ามาร่วมด้วย ซึ่งอาจจะ

ทําเองได้ยาก ถ้าหากไม่มีคนสอนหรือไม่ได้เร ียนรู ้

การปฏิบัติที ่ถูกต้อง อีกทั ้งนิสิตนักศึกษาอาจจะยัง

ขาดความรู ้หรือความไม่สนใจในการออกกําลังกาย

มากนักและยังไม่เห็นถึงประโยชน์ในการออกกําลัง

กายรวมถึงอาจจะยังไม่ทราบถึง ความสําคัญของ

การตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรสูงส ุดขณะ

ออกกําลังกายที ่ถูกต้องทําให้เกิดความเสี ่ยงในการ

ออกกําลังกายได้ สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรม

ส ุขภาพของว ัยร ุ ่นของ Chatchawarat et al . 

(2018) พบว่า วัยรุ่นมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ในระด ับปานกลาง เน ื ่องจากว ัยร ุ ่นย ัง ไม ่ เห ็น 

ความสําคัญของการออกกําลังกาย สรุปได้ว่า นิสิต

น ั กศ ึกษามหาว ิทยาล ั ย ในกร ุ ง เทพมหานครม ี

พฤติกรรมการออกกําลังกายอยู ่ในระดับปานกลาง 

ซึ ่งเป็นผลมาจากการไม่ตระหนักถึงประโยชน์และ

ความสําคัญของการออกกําลังกายที ่ส่งผลโดยตรง

ต่อสุขภาพของตนเอง 

น ิ ส ิ ต น ั ก ศ ึ กษ าม หา ว ิ ท ยาล ั ย ใน เขต

กร ุงเทพมหานครมีพฤติกรรมความเคร ียดอยู ่ใน

ระด ับ ปานกลาง เม ื ่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว ่า

ระดับพฤติกรรมที ่ต ่ำที ่ส ุด 3 ล ําด ับ คือ เมื ่อเกิด

ความเครียดท่านมักจะไปผ่อนคลายตัวเองด้วยการ

ไปนวดเท้า นวดตัว นวดหน้า รองลงมาคือท่านทํา

กิจกรรมนอกเหนือจากการเรียนคนเดียว และท่าน

รู ้ส ึกอยากรับประทานอาหารมากขึ ้นเมื ่อท่านรู ้สึก

เคร ียด ท ี ่ เป ็นเช ่นนั ้นอาจเป ็นเพราะว ่าเม ื ่อเกิด

ความเครียดนิสิตนักศึกษามีการปฏิบัติตนเพื ่อผ่อน

คลายความเครียดที ่ไม่ถูกต้องและยังไม่มีความรู้ใน

การจ ัดการความเคร ียดต ่อตนเองท ี ่ด ีท ําให ้ เก ิด

อาการที่ไม่พึงประสงค์ต่างๆ ทั ้งทางร่างกายและทาง

จิตใจ ซึ ่งความเครียดทําให้กล้ามเนื ้อหดเกร็ง ปวด

เมื ่อย โดยอาจใช้ว ิธ ีการนวดเพื ่อช ่วยผ ่อนคลาย 
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กล้ามเนื ้อกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดทําให้รู ้สึก

สบายตัวหายเครียดได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Tantalanukul & Wongsawat (2017) ที ่พบว่า 

การนวดจะช ่ วยผ ่ อนคลายกล ้ าม เน ื ้ อ แล ะลด

ความเครียดได้ดี อีกทั ้งย ังพบว่า นิสิตนักศึกษามี

พฤติกรรมชอบทํากิจกรรมคนเดียวไม่เข้าสังคมไม่มี 

ปฏ ิ ส ั มพ ันธ ์ ในการพ ู ดค ุยก ั บคนท ี ่ ไ ม ่ ค ุ ้ น เ คย 

สอดคล้องก ับแนวคิดของ Lortrakul (2017) ที ่

กล่าวว่า บุคคลที ่ชอบหลบหลีกจากสังคม หรือใช้

ชีวิตเพียงลำพังมักจะมีปัญหาในการปรับตัวกับสิ ่ง

ใหม่ๆ และเมื ่อเกิดความเครียดจะเก็บตัวใช้ช ีว ิต

เพียงลำพัง เช่น ไปเรียนคนเดียว ไปเที ่ยวคนเดียว 

กินข้าวคนเดียว เป็นต้น อีกทั ้งยังมีพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารมากขึ ้นเมื ่อรู ้ส ึกเครียดอาจเป็น

เพราะการร ับประทานอาหารช่วยให ้  ร ู ้ส ึกผ ่อน

คลายจากความเครียดลงได้ สอดคล้องกับแนวคิด

ของ Department of mental health (2018) ที ่

กล่าวว่าอาหารมีอิทธิพลต่อการเปลี ่ยนแปลงของ

สารเคมีในสมองและส่งผลต่อความรู้สึกและอารมณ์

อีกด้วย ซึ ่งแต่ละบุคคลนั ้นจะมีปัญหาความเครียด

จะมากหรือน้อยก็อยู ่ที ่การจัดการความเครียดของ 

แต ่ ละบ ุ คคล  และสอดคล ้ อ งก ั บแนวค ิ ด ขอ ง 

Meemungboon (2019) ที ่กล่าวถึงความเครียด 

ท ี ่ เก ิ ดข ึ ้ นน ั ้นม ีป ัจจ ั ย  ท ี ่ แตกต ่างก ันในระด ับ

ความเครียดปานกลาง (Moderate Stress) เป็น

ความเครียดที ่อาจจะเกิดขึ ้นจากการ เปลี ่ยนแปลง

ของชีวิตที่แต่ละบุคคล เช่น การรับมือจากปัญหาใน

ชีวิตประจำวัน การได้รับมอบหมายงานที่เกินกว่าที่

คิด ความขัดแย้งกันในครอบครัว เป็นต้น สรุปได้ว่า 

น ิส ิตน ักศึกษามหาว ิทยาล ัยในกร ุงเทพมหานคร 

ม ีพฤต ิกรรมความเคร ียดอย ู ่ ในระด ับปานกลาง 

ซึ ่งเป็นผลมาจากการดำเนินชีว ิตที ่จะต้องปรับตัว 

ให ้ เข ้ าก ับสถานการณ ์ ในป ัจจ ุบ ันจนทำให ้ เ ก ิด

ความเครียดและปรับตัวเพื ่อแก้ไขกับปัญหาชีวิต

ต่างๆ ของแต่ละบุคคล 

น ิ ส ิ ตน ั กศ ึ กษ าม หาว ิ ทย าล ั ย ใน เ ข ต

กรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่ม ี

แอลกอฮอล์อยู ่ในระดับดี เมื ่อพิจารณาเป็นรายข้อ

พบว่า ระดับพฤติกรรมที ่ต่ำที ่ส ุด 3 ลำดับ คือ ท่าน

ไปดื ่มเคร ื ่องดื ่มแอลกอฮอล ์ เม ื ่อมีเพ ื ่อนมาชวน 

รองลงมาคือ ท่านดื ่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เช่น 

เหล้า เบ ียร ์ ไวน์ สปาย และท่านไปสังสรรค ์ก ับ

เพื ่อนและดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์ ที ่เป็นเช่นนั ้น

อาจเป็นเพราะว่าการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่มีแอลกอฮอล์ 

มักจะเป็นกิจกรรมที ่ทำร ่วมกับเพื ่อนเพื ่อเข ้าหา

ส ังคม พบปะส ังสรรค ์  และม ีส ่วนน ้อยท ี ่จะด ื ่ม

เครื ่องดื ่มที ่มีแอลกอฮอล์เพียงคนเดียว สอดคล้อง

กับการศึกษาของ Chaipasap et al. (2019) ได้

ทำการศ ึกษาพฤต ิกรรมการด ื ่ ม เคร ื ่ องด ื ่มท ี ่ ม ี

แอลกอฮอล์ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขต

อำเภอเมือง จังหวัดพะเยา พบว่า การดื ่มเครื่องดื่ม

ที ่ม ีแอลกอฮอล์มักจะมีเพื ่อนชวนหรือดื ่มร ่วมกับ

เพ ื ่ อน เพ ื ่ อ เข ้ าส ั งคมในหม ู ่ เพ ื ่ อน ผ ่อนคลาย

ความเครียด ปรึกษาปัญหาต่างๆ และสอดคล้อง

กับของงานวิจัยของ Pongpipat et al. (2017) ที ่

ได ้ทำการศ ึกษาพฤต ิกรรมส ุขภาพของน ักศ ึกษา

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มี

พฤติกรรมในการดื ่มเคร ื ่องดื ่มแอลกอฮอล์ โดยมี

พฤต ิกรรมการด ื ่ มก ่อนข ับยานพาหนะท ี ่ เป ็ น

พฤติกรรมที ่เส ี ่ยงต ่อการเกิดอุบ ัต ิเหตุ สร ุปได้ว ่า 

นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานครมี

พฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์อยู ่ ใน

ระดับดี ซึ ่งเป็นผลมาจากสถานการณ์ในปัจจุบันที ่

มีข้อจํากัดในการซื ้อขายเครื ่องดื ่มที ่มีแอลกอฮอล์ 
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และการเว้นระยะห่างทางสังคมไม่เกิดการรวมตัวกัน

ทำให้การพบปะสังสรรค์หรือการเข้าหาสังคมทำได้

ยากขึ้น 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษาเพศชายและ

เพศหญิง พฤต ิกรรมการบริโภคอาหารของน ิส ิต

นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากในปัจจุบัน

ม ีทาง เล ือกในการ เล ือกร ั บประทานอาหารท ี ่

หลากหลายมากขึ้น ทำให้ทุกคนทั้งเพศชายและเพศ

หญิงมีวิธีการเลือกรับประทานอาหารที่ไม่แตกต่างกัน 

มีการปฏิบัติตนอย่างใกล้เคียงกันจึงทำให้พฤติกรรม

การบร ิโภคอาหารของท ั ้ งเพศชายและเพศหญิง

คล ้ายก ัน  สอดคล ้องก ับ  Y imprasert  (2016) 

ทำการศ ึกษาพฤต ิกรรมการบร ิ โภคอาหารของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั ้นปีที ่ 1 มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา พบว่า เพศ

ไม่มีความแตกต่างกันในการเลือกบริโภค อาหารถึงแม้

จะมีความรู้เกี ่ยวกับการบริโภคอาหารอย่างถูกหลัก

โภชนาการแต่เพศก็ไม่ได้ทำให้พฤติกรรมแตกต่างกัน 

อีกทั้งนิสิตนักศึกษายังมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

รสหวาน อาหารแช่แข็ง อาหารประเภททอด และ

อาหารสําเร็จรูปต่างๆ ที่คล้ายกันอีกด้วย 

พฤติกรรมการออกก ําล ังกายของน ิส ิต

นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงแตกต่างกันอย่างมี

น ัยส ําค ัญทางสถิต ิท ี ่ ระด ับ 0.05 โดยเพศชายม ี

ค่าเฉลี ่ยพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกว่าเพศ

หญิง อาจเพราะนิสิตนักศึกษาเพศชายมีร่างกายที ่

แตกต่าง เช่น กล้ามเนื้อที่แข็งแรงกว่าเพศหญิงจึงมี

พฤต ิกรรมการออกก ําล ั งกาย เพ ื ่อ เสร ิมสร ้า ง

กล้ามเนื้อให้แข็งแรงอยู ่เสมอ ชอบเล่นกีฬา ชอบทำ

กิจกรรมที่เคลื่อนไหวร่างกายอยู่เสมอและ เพื่อสร้าง

ความมั ่นใจในบ ุคล ิกภาพของตนเสร ิมแรงดึงด ูด 

จากเพศตรงข้ามมากขึ้น ทำให้เพศชายมีความสนใจ 

และชอบออกกําลังกายมากกว่าเพศหญิง สอดคล้อง

ก ับงานว ิจ ัยของ Thamsanit et al. (2017) ได ้

ทำการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 

ราชภัฏรำไพพรรณี พบว่า เพศชายและเพศหญิงมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายที ่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

พฤติกรรมความเครียดของนิสิตนักศึกษา

เพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถ ิต ิ  ท ี ่ ระด ับ 0.05 อาจจะเป็นเพราะนิส ิต

นักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจมีการ

ปรับตัวต่อ สถานการณ์ที่เกิดขึ้นมากมายในแต่ละวัน

โดยเกิดการเรียนรู้ การแก้ไขปัญหา ทั้งเพียงคนเดียว

หรือมีเพื ่อนคอยร่วมคิดแก้ไขปัญหาพร้อมรับฟัง

ช่วยเหลือเอาตัวรอดจากปัญหาและสามารถควบคุม

ต ัว เองได ้ท ั ้ ง เพศชายและเพศหญ ิ งท ี ่คล ้ายก ัน  

มีก ิจกรรมและการหน้าที ่ ในการเร ียนที ่คล ้ายกัน 

ทำให้มีความเครียดที ่ไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ 

Wichaikul (2012) ได ้ทำการศ ึกษาพฤต ิกรรม

ส ุขภาพจ ิตของว ัยร ุ ่ น ในเขตกร ุ ง เทพมหานคร  

พบว ่ า  พฤต ิ ก ร รมส ุ ขภ าพจ ิ ตของ เด ็ ก ว ั ย ร ุ ่ น 

ใ น ก ร ุ ง เ ท พ ม ห า น ค ร เ พ ศ ห ญ ิ ง แ ล ะ เ พ ศช า ย 

ไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ Sathirapanya 

(2013) ทำได้การศึกษาความเครียดของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัย พบว่า นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง

ม ีความเคร ียดไม ่แตกต ่ างก ัน  น ักศ ึกษาม ีการ

เปลี ่ยนแปลง ทางอารมณ์เกิดความกังวลหงุดหงิด 

เป็นวัยที่กําลังพัฒนาสู่การสร้างอุดมคติ ปรัชญาชีวิต 

และการค้นหาตนเอง ซึ่งในระยะนี้จะเกิดความสับสน

ทางอารมณ์และความเครียดอย่างมาก
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พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที ่มีแอลกอฮอล์

ของนิส ิตนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงแตกต่าง

ก ันอย ่างมีน ัยส ําคัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ 0.05 โดย

เพศหญิงมีค่าเฉลี ่ยพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่มี

แอลกอฮอล์ ท ี ่ด ีกว ่าเพศชาย ดังสำนักงานสถิต ิ

แห ่งชาติในปี 2559 ที ่กล่าวว่า ประชากรไทยกว่า 

15 ล ้านคน ม ีพฤต ิกรรมบร ิ โภคเคร ื ่องด ื ่มท ี ่ ม ี

แอลกอฮอล ์ เป ็นเพศชายประมาณ 13 ล ้านคน 

และเพศหญิงประมาณ 2 ล ้านคน โดยอาจเป ็น

เพราะว่าเพศชายและเพศหญิงมีบุคล ิกภาพ และ

การใช ้ช ีว ิตของแต ่ละคนที ่แตกต ่างก ันโดยเพศ

ชาย ม ักจะม ีความอยากร ู ้อยากลอง ชอบความ

ตื ่นเต ้นท้าทายมากกว่าเพศหญิง ซึ ่งเพศหญิงกับ

เพศชาย มีความแตกต่างกันมากในเร ื ่องความคิด 

ค่าน ิยมและพฤติกรรม ทั ้งนี ้ วัฒนธรรมและสังคม

ยังม ีการกำหนดบทบาทและกิจกรรมของเพศไว ้

ต ่างกัน สอดคล้องกับแนวคิดของ Onthongtim 

(2014) ที ่กล ่าวว ่า ว ัยรุ ่นชายมีพฤติกรรมการดื ่ม

เคร ื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์ เพราะต ้องการเป ็นที ่

ยอมรับในกลุ ่มเพื ่อนอยากได้การร ับการยกย่อง 

รวมถึงการแสดงออกที ่บ ่งบอกถึงความเป็นชาย

และความเป ็นผ ู ้ ใหญ ่ด ้วยค ่ าน ิยมว ่า เป ็นส ิ ่ งท ี ่ 

ว ัยร ุ ่นเช ื ่อและให้การยอมร ับเป ็นการเข ้าส ังคม

และทําให้มีเพื ่อนต่างกลุ ่มรวมไปถึงเพื ่อนต่างเพศ

มากข ึ ้ นด ้ วย  และสอดคล ้องก ั บ  S idapheng 

( 2013 )  ไ ด ้ ท ํ า ก า รศ ึ กษ าพฤต ิ ก ร รมส ่ ง เ สร ิ ม

ส ุขภาพของนักศึกษามหาว ิทยาล ัย พบว ่า กล ุ ่ม

ต ั ว อย ่ า ง เพศห ญ ิ ง ม ี พ ฤต ิ ก ร รม ด ้ า นก า รด ื ่ ม

เคร ื ่ องด ื ่มแอลกอฮอล ์ด ีกว ่ าเพศชาย อาจเป ็น

เพราะพฤต ิกรรมประจําว ันไม ่โลดโผนและเส ี ่ยง

ต ่อการเก ิดอ ันตรายต่างๆ มีความระม ัดระว ังต ่อ

มากกว ่าเพศชาย 

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิต

น ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยในเขตกร ุง เทพมหานคร

ระหว ่างช ั ้นป ีการศ ึกษาไม ่แตกต ่างก ันอย ่ างม ี

น ัยส ําคัญทางสถิต ิท ี ่ ระดับ 0.05 เน ื ่องจากนิส ิต

น ั กศ ึกษาม ีความร ู ้ เ ก ี ่ ย วก ั บ เ ร ื ่ อ งอาหารและ

โภชนากา รท ี ่ ใ ก ล ้ เ ค ี ย งก ั น จ ึ ง ส ามาร ถ เ ล ื อ ก

รับประทานอาหารที ่ตนเองชื ่นชอบได ้และได ้ร ับ

ประทานอาหารคล ้ายๆ ก ัน จากโรงอาหารของ

มหาวิทยาลัยที ่น ิส ิตนักศึกษาทําการศึกษาอยู ่น ั ้น

เป ็นพ ื ้ นท ี ่ ในการด ํ า เน ินช ีว ิ ตท ี ่อย ู ่ ในล ักษณะ 

เดียวกัน สอดคล้องกับ Greenwichit (2018) ได้

ทําการศึกษาความรู ้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่มีไขมันสูงของนิสิตระดับปริญญาตรี

ในมหาว ิทยาล ัยแห ่งหน ึ ่ งของจ ังหว ัดพ ิษณ ุ โลก 

พบว ่า น ักศ ึกษาม ีพฤต ิกรรมการบร ิโภคอาหาร

ระหว ่างช ั ้นปีที ่ไม่แตกต ่างกัน เพราะนักศึกษามี

ความรู ้ เก ี ่ยวกับอาหารระดับผ ่านเกณฑ์สามารถ

เลือกรับประทานอาหารตามสะดวกขึ้นอยู่กับสิ่งเร้า

ที่เกิดขึ้นทั้งด้านความคิด ความรู้สึก เจตคติ ค่านิยม 

และสิ่งแวดล้อมทางสังคมที ่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 

พฤต ิกรรมการออกก ําล ังกายของน ิส ิต

น ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยในเขตกร ุง เทพมหานคร

ระหว ่างช ั ้นป ี  การศ ึกษาไม ่แตกต ่างก ันอย ่างม ี

น ัยส ําค ัญทางสถ ิต ิท ี ่ ระด ับ 0.05 เน ื ่องจากใน

ป ั จจ ุ บ ั นน ิ ส ิ ตน ั กศ ึ กษาส ่ วน ใหญ ่  ได ้ เห ็ น ถ ึ ง

ค ว ามส ํ าค ัญของการออกก ํ าล ั ง ก า ยม าก ข ึ ้ น  

การออกกําล ังกายเป็นก ิจกรรมนันทนาการที ่ ใช ้

เวลาว ่างให ้เก ิดประโยชน์ของทุกเพศทุกว ัยและ 

ยังสามารถทําร่วมกันได้ อีกทั ้งการใส่ใจสุขภาพที่

เป็นกระแสในปัจจุบันทําให้ทุกคนหันมาใช้เวลาว่าง

ในการออกกําลังกายกันมากขึ ้น การออกกําลังกาย

ช่วยทําให้ร ่างกายแข็งแรง เสร ิมสร้างกล้ามเน ื ้อ 
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และเป็นว ิธ ีการควบคุมน้ำหนักของตนเอง ด ังท ี ่ 

Maophet et al. (2012) กล่าวว่า การออกกําล ัง

กายอย่างถูกต้องและเหมาะสมเป็นทางหนึ ่งที ่ช ่วย

ป้องกันความเสี ่ยงและได้ร ับความสนใจอย่างมาก

ในปัจจุบัน สอดคล้องกับแนวคิดของ Tassanai & 

Yamwong (2018) ที่กล่าวว่า ความรู้ ความเข้าใจ 

หล ักการ ตลอดจนว ิธ ีการการออกก ําล ั งกายท ี ่

ถ ู กต ้อง เป ็นความจ ํา เป ็นในการท ี ่ จะทำให ้ คน 

เข้าร่วมในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

พฤติกรรมความเครียดของนิสิตนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานครระหว่างชั ้นปี

การศึกษา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที ่ระดับ 0.05 อาจเป็นเพราะนิส ิตนักศึกษาส ่วน

ใหญ่มีความเครียด อาจเนื ่องมาจากเป็นช่วงวัยที ่

ก ้ำกึ ่งระหว่างเด็กกับผู ้ ใหญ่เป ็นวัยที ่ก ําลังค ้นหา

ตัวตนและเตรียมพร้อมสำหรับการก้าวสู ่ว ัยทำงาน

ที ่ต้องแบกรับภาระและหน้าที ่ต่างๆ จึงทําให้นิส ิต

นักศึกษาชั ้นปี 1-4 มีพฤติกรรมความเครียดที ่ไม ่

แตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ Buachan 

et al. (2020) ซึ ่งได้ทําการศึกษาความเครียดและ

ว ิธ ี เผช ิญความเคร ียดของน ักศ ึกษาสาธารณส ุข 

พบว ่า น ักศ ึกษาท ี ่ม ีช ั ้นป ีการศ ึกษาท ี ่ต ่างก ันม ี

พฤต ิกรรมความเคร ียดท ี ่ ไม ่แตกต ่างก ัน ม ีการ

เผชิญความเครียดและหาวิธ ีการต่างๆ เพื ่อแก้ไข

ป ัญหาหร ื อ คว บค ุ มส ถ าน กา รณ ์ ท ี ่ ค ล ้ า ย ก ั น 

และสอดคล ้ องก ับ  Noonn i rand (2012)  ได ้

ท ํ า ก า ร ศ ึ ก ษ า ค ว า ม เ ค ร ี ย ด ข อ ง  น ั ก ศ ึ ก ษ า

สาธารณสุขศาสตร์ พบว่า ระดับชั ้นปีการศึกษาที ่

แตกต่างกันมีความเครียดที ่ไม่แตกต่างกัน สาเหตุ

ที ่นักศึกษามีความเครียดมาจากในระบบการศึกษา

มีการเร ียนในรายว ิชาพื ้นฐานจากนั ้นเร ิ ่มศ ึกษา 

ในรายว ิชาช ีพ ทําให ้เก ิดความเข ้าใจมากย ิ ่ งข ึ ้น 

ถึงแม้ว่าจะอยู่ในระดับชั้นปีที ่สูงขึ้นแต่ความเครียด

ก็ไม่แตกต่างกัน  

พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร

ระหว ่างช ั ้นป ีการศ ึกษาไม ่แตกต ่างก ันอย ่างม ี

นัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 เนื ่องจากชีว ิตใน 

วัยนี ้ มีความอยากรู ้ อยากลอง เข้าสังคมโดยการ

ลองดื ่มเครื ่องดื ่มที่มีแอลกอฮอล์โดยกลุ ่มตัวอย่างนี้ 

มีช่วงอายุใกล้ที ่เคียงกันมีกระบวนการการตัดสินใจ

เล ื อกปฏ ิบ ัต ิ เป ็น ไปในท ิศทางเด ียวก ัน  ม ีการ

ดําเนินการใช้ชีวิตประจําวัน ในลักษณะที่คล้ายกัน 

อาจจะทําให้มีแนวคิดและพฤติกรรมการแสดงออก

ท ี ่ ไม ่แตกต ่างก ัน  สอดคล ้องก ับ  งานว ิจ ัยของ 

Ra t chadapanna th i kun  (2012 )  ได ้ ศ ึ กษา

พฤติกรรมการบร ิโภคเคร ื ่องดื ่มแอลกอฮอล ์ของ 

นักศึกษาระดับปริญญาตรีในเขตกรุงเทพมหานคร 

พบว ่ า  ช ั ้ นป ีการศ ึกษาไม ่ ม ีความส ัมพ ันธ ์ก ับ

พฤติกรรมการบร ิโภคเคร ื ่องดื ่มแอลกอฮอล ์ของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรีในเขตกรุงเทพมหานครที่

มีรูปแบบการใช้ชีวิตอยู่ในรั้วมหาวิทยาลัย จะมีการ

กระทําที ่คล้ายๆ กันการแสดงออกของพฤติกรรม

ต่างๆ เป็นไปในทิศทางเดียวกัน 

สรุปผลการวิจัย จากการวิจัยครั ้งนี้แสดง

ให ้ เห ็นว ่า  น ิส ิ ตน ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยในเขต

กร ุงเทพมหานครมีพฤต ิกรรมการบร ิโภคอาหาร 

พฤต ิกรรมการออกก ํ าล ั งกาย  และพฤต ิกรรม

ความเครียดอยู ่ในระดับปานกลาง เคยมีพฤติกรรม

การดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์อยู ่ในระดับดี ซึ ่งจาก

การ เปร ี ยบ เท ียบความแตกต ่ า งค ่ า เฉล ี ่ ยของ

พฤติกรรมสุขภาพกับเพศ พบว่า พฤติกรรมสุขภาพ

ในด้านพฤติกรรม การบริโภคอาหารและพฤติกรรม

ความเครียดไม่แตกต่างกัน แต่พบพฤติกรรมการ 
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ออกกําลังกาย และพฤติกรรมการดื ่มเครื ่องดื ่มที ่มี

แอลกอฮอล ์ ม ี ค ว ามแตกต ่ า ง ก ั น  อ ี กท ั ้ ง ก า ร

เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี ่ยของพฤติกรรม

สุขภาพกับชั ้นปีการศึกษา พบว่าพฤติกรรมสุขภาพ

โดยรวมไม่แตกต่างกัน 

ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 

1. ควร ให ้ สถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา  ได ้ แ ก ่

สถาบันอ ุดมศ ึกษาของร ัฐ สถาบันอ ุดมศ ึกษาใน

ก ํ าก ับของร ั ฐ  และสถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา เอกชน 

มีการจัดอบรมให้ความรู้ถึงข้อดีข้อเสียในพฤติกรรม

การบริโภคอาหารแก่นิสิตนักศึกษามากขึ ้น 

2. ควร ให ้ สถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา  ได ้ แ ก ่ 

สถาบันอ ุดมศ ึกษาของร ัฐ สถาบันอ ุดมศ ึกษาใน

ก ํ าก ับของร ั ฐ  และสถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา เอกชน 

จัดกิจกรรมเชิญชวนให้นิส ิตนักศึกษาทํากิจกรรม

การออกกําลังกายและสอนวิธีการออกกําลังกายที ่

ถ ู กต ้ องพร ้ อมก ับให ้ความร ู ้ ความเข ้า ใจ และ

ความสําคัญของการออกกําลังกายด้วย 

3. ควร ให ้ สถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา  ได ้ แ ก ่ 

สถาบันอ ุดมศ ึกษาของร ัฐ สถาบันอ ุดมศ ึกษาใน

ก ํ าก ับของร ั ฐ  และสถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา เอกชน  

จัดหน่วยงานที ่ให้ความรู ้เก ี ่ยวกับการผ่อนคลาย

ความเคร ียดท ี ่ถ ูกว ิธ ี ให ้ค ําแนะน ําในการแก ้ ไข

ปัญหา เพื ่อไม่ให้เกิดปัญหาที ่เกี ่ยวกับความเครียด

ของนิสิตนักศึกษา 

4. ควร ให ้ สถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา  ได ้ แ ก ่ 

สถาบันอ ุดมศ ึกษาของร ัฐ สถาบันอ ุดมศ ึกษาใน

ก ํ าก ับของร ั ฐ  และสถาบ ันอ ุ ดมศ ึ กษา เอกชน 

รณรงค ์  งด ลด ละเล ิก  ก ับพฤต ิกรรมการด ื ่ ม

เครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์ก ับนิส ิตนักศึกษา และ 

ให ้ความร ู ้ถ ึงข ้อด ีและข ้อเส ียแก ่น ิส ิตน ักศ ึกษา 

มากขึ้น 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรท ําการศ ึกษาป ัจจ ัยท ี ่ ม ี ผลต ่อ

พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 

2. ควรท ําการศ ึกษาพฤติกรรมส ุขภาพ

ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในจังหวัดอื่นๆ หรือ

ในภาคอื่นๆ 

3. ควรทําการศึกษาเชิงคุณภาพเกี ่ยวกับ

ป ัจจ ัยท ี ่ม ีผลต่อการเก ิดพฤต ิกรรมส ุขภาพที ่ไม ่

เหมาะสมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 
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บทคัดยอ 

ว ัตถ ุประสงค  เพ ื ่ อศ ึกษาผลของการฝ ึก 

ด ้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยที ่ม ีต ่อการทำงานของ

กล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้สูงอายุ 

วิธ ีดําเนินการวิจัย กลุ ่มต ัวอย ่างเป ็นกลุ ่ม

ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง อายุเฉลี่ย 62.64±2.46 ปี 

ทั้งเพศชายและเพศหญิง จำนวน 29 คน แบ่งออกเป็น 2 

กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม จำนวน 14 

คน (ชาย 2 คน, หญิง 12 คน) และกลุ่มฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ่งเซตย่อย จำนวน 15 คน (ชาย 2 คน, หญิง 13 

คน) โดยการแบ่งกลุ ่มตัวอย่างด้วยการสุ่มแบบแบ่งชั้น 

แบ่งตามอายุ เพศ และค่าคะแนนทดสอบ ยืน-นั ่ง บน

เก้าอี้ 30 วินาที ทั้งสองกลุ ่มทำการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ 

เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ดั้งเดิมพักระหว่างเซต 120 วินาที กลุ ่มฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ่งเซตย่อย พักระหว่างการออกแรง 20 วินาที 

และพักระหว่างเซตการฝึก 100 วินาที ทำการทดสอบ

ตัวแปร ทางสรีรวิทยาทั ่วไป องค์ประกอบของร่างกาย 

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ การทรง

ตัวขณะอยู ่น ิ ่งและเคล ื ่อนไหว ก่อนการฝึกและหลัง 

การฝึกโปรแกรม นำผลที ่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดย 

การหาค ่าเฉลี ่ยและค ่าความคลาดเคลื ่อนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการ

ทดลองโดยใช้สถิติทีแบบรายคู ่และเปรียบเทียบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติทีแบบอิสระ 

โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05 

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่ม

การฝึกด้วยแรงต้านแบบดั ้งเดิมและกลุ ่มการฝึกด้วย 

แรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นเมื่อ

เทียบกับก่อนการฝึก ได้แก่ มวลไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

การทดสอบเดิน 6 นาท ี แรงเหยียดขาและงอขาทั ้ง 

2 ข้าง แรงเหยียดแขนและงอแขนทั้ง 2 ข้าง แรงเหยียด

ตัวและงอตัว จำนวนครั ้งในการงอแขนยกน้ำหนัก 30 

วินาท ี จำนวนครั ้งในการลุก-นั ่งบนเก้าอี ้  30 ว ินาที 

จำนวนครั ้งในการซิทอัพ 60 วินาที การทรงตัวขณะ 

หยุดนิ ่งและเคลื ่อนที ่ดีขึ ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05  

สร ุปผลการว ิจ ัย  โปรแกรมการฝ ึกด ้ วย 

แรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยเป ็นโปรแกรมทางเล ือกที ่

สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อ และการทรงตัวขณะหยุดนิ่งและเคลื่อนไหวได้ 

เช่นเดียวกับการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม 

 

คําสําคัญ: ผู ้ส ูงอายุ / การฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่ง 

เซตย่อย / การทำงานของกล้ามเนื้อ / การทรงตัว
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Abstract 

Purpose The purpose of this study 

was to examine the effects of cluster set 

resistance training on muscular function and 

balance in elderly. 

Methods There were twenty-nine 

healthy elderly, aged between 62.64±2.46 

years, they were matched by sex, age and 29 

people  were d iv ided into 2 g roups ,  in to 

traditional set resistance training group (n= 14: 

2 male, 12 female) and cluster set resistance 

training group (n=15: 2 male, 13 female). Both 

groups performed resistance training twice per 

week for 12 weeks. The traditional set group 

used an inter-set rest period of 120 seconds, 

whereas the cluster set group employed intra-

set rest periods of 20 seconds and inter-set 

rest periods of 100 seconds. Body composition, 

muscle strength and endurance, and static 

and dynamic balance were assessed before 

and after the 12-week intervention. Data was 

analyzed in terms of means and standard 

error of the mean (SEM) using independent 

and dependent t-tests. Statistical significance 

was set at p<0.05. 

Results After the 12-week training 

period, both the traditional set and cluster set 

res i s tance t ra in ing  g roups demonstrated 

significant improvements in fat mass, body fat 

percentage, s ix -minute walk  test (6MWT) 

pe r fo rmance ,  l e g  e x tens ion and  flex ion 

strength, arm extension and flexion strength, 

trunk extension and flexion strength, number 

of repetitions in the 30-second arm curl, 30-

second s it -to-stand, and 60-second sit-up 

tests, as well as static and dynamic balance, 

compared with pre-training values (p<0.05). 

Conclusion  Cluster  set res istance 

t ra in ing  i s  a  nove l  opt ion fo r  improv ing 

muscular strength and endurance and static 

and dynamic balance in elderly,  and is as 

effective as traditional set resistance training. 

 

Keywords: Elderly / Cluster set resistance 

training / Muscular function / Balance 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประเทศไทยเริ่มเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ตั้งแต่

ปี พ.ศ. 2550 เนื ่องจากมีจำนวนประชากรผู้สูงอายุ

มากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั ้งประเทศ โดย

ผ ู ้ส ูงอาย ุจะเร ิ ่มน ับตั ้งแต ่อาย ุ 60 ปีข ึ ้นไปมีการ

คาดการณ์ว ่าส ัดส ่วนของประชากรผ ู ้ส ูงอาย ุจะ

เพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื่อง จากร้อยละ 13.2 ในปี 2553 

เป ็นร ้อยละ 20.5 ในป ี 2565 และร ้อยละ 32.1 

ในปี 2583 (Department of Older Persons, 

2010) วัยสูงอายุมีการเปลี ่ยนแปลงทั ้งด้านร่างกาย 

จ ิตใจ และส ังคม ประส ิทธ ิภาพการทำงานของ

อวัยวะต่างๆ เสื ่อมถอยลง ทำให้มีการเพิ ่มจำนวน

ผู ้ส ูงอาย ุท ี ่ เป ็นโรคเร ื ้อร ัง เช ่น ความดันโลหิตสูง 

ไขมันในเลือดสูง หัวใจ เบาหวาน กระดูกพรุนเป็น

ต้น นอกจากนี ้อุบ ัติเหตุที ่คาดเดาไม่ได้จากการล้ม

และภาวะแทรกซ้อนที ่เกิดจากการล้มเพิ ่มมากขึ ้น 

ถึงร้อยละ 35 ถึง 40 และยิ่งเพิ่มมากขึ้นเมื่ออายุ 65 

ปีข ึ ้นไป เนื ่องจากผู ้ส ูงอาย ุมีความสามารถในการ

เคลื ่อนไหวลดลงตามอายุเมื ่อการเคลื ่อนไหวลดลง

ส่งผลกระทบต่อหลายปัจจัย เช่น การลดลงของมวล

กล ้ามเน ื ้อ (Muscle mass) ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ (Muscle strength) ความทนทานของ

กล้ามเนื ้อ (Muscle endurance) กระดูกผุและ

เปราะง่าย ข้อต่อต่างๆ เส ื ่อม น้ำหล่อเลี ้ยงข้อต่อ

ลดลง เกิดภาวะข้อติดแข็ง ข้ออักเสบประสิทธิภาพ

การทำงานของสมองและประสาทอัตโนมัต ิลดลง 

สูญเสียการควบคุมการทรงตัว กล้ามเนื้อโครงร่างจะ

ค่อยๆ ลดลงและกล้ามเนื ้อชนิดที่ 2 ลดลงมากกว่า

กล้ามเนื้อชนิดที่ 1 ทำให้กล้ามเนื้อมีการฝ่อลีบความ

แข็งแรงน้อยลงส่งผลให้เกิดภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย 

(Sarcopenia) เป็นภาวะที ่มวลกล้ามเนื ้อสามารถ

ลดลงได ้ถ ึงร ้อยละ 3 ต ่อปี  และม ีการลดลงของ

หน่วยยนต์ (Motor unit)ในกล้ามเนื ้อของผู้สูงอายุ

ร้อยละ 39 ในช่วงอายุ 61 ถึง 69 ปี และลดลงอย่าง

มากถึงร ้อยละ 61 ในช่วงอาย ุ 80 ถึง 89 ปี เมื ่อ

เปรียบเทียบกับวัยหนุ่มสาวในช่วงอายุ 23 ถึง 32 ปี 

ในผู ้ส ูงอายุม ีการทรงตัว (Balance) ที ่ลดลงเกิด 

จากการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆในร่างกายที่ใช้ใน

การทรงตัว ทำให้มีการทรงตัวที่ไม่มั่นคง โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งเมื่ออยู ่ในภาวะที่ระบบรับความรู้สึกผิดปกติ 

ปัญหาความไม่มั ่นคงในการทรงตัวของผู้สูงอายุหรือ

เก ิดจากการเปล ี ่ยนแปลงของระบบประสาทรับ

ความรู ้สึก การมองเห็น และการได้ยิน ความรู้สึกที ่

เอ ็นข ้อต ่อกล ้ามเนื ้อ ส ูญเส ียความสัมพ ันธ ์ของ 

การทำงานของร่างกายที ่ใช้ในการเคลื ่อนไหว และ 

การมองเห็นทำให้เกิดการโอนเอนของร่างกายในท่า

ยืนได้มากกว่าผู้ที ่มีอายุน้อย การทรงตัวถูกจำกัดใน

การเคลื่อนไหว จึงทำให้เกิดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุซึ ่ง

อาจทำให ้ผ ู ้ส ูงอาย ุส ูญเส ียการทรงตัวอย่างถาวร  

หรือกระทั ่งถึงแก่ความตาย (Shumway-Cook & 

Woollacott, 2012; Szulc et al., 2005) ผู้สูงอายุมี

การออกกำล ังกายลดลงเพราะย ังม ีความเช ื ่อว ่า 

การออกกำลังกายอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพและ

เป็นสิ่งไม่จำเป็นเพราะงานที ่ทำอยู่ประจำถือว่าเป็น

การออกกำลังกายเพียงพอแล้ว (Byrne et al., 2016) 

ในผู ้สูงอายุที ่ขาดการออกกำลังกายจะมีความเสี่ยง 

ต่อการหกล้มเพิ ่มมากขึ ้นซึ ่งการออกกำลังกายใน

ผู้สูงอายุสามารถลดอัตราการตายที่เกี่ยวข้องกับอายุที่

เพิ ่มมากขึ ้นได้การออกกำลังกายสามารถเพิ ่มการ

ทำงานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด การทำงาน

ของระบบประสาทส่วนกลาง การทำงานของระบบ

ต่อมไร้ท่อ ระบบเผาผลาญ และระบบภูมิค้มุกันช่วย

ลดอาการซึมเศร้า อาการวิตกกังวล ช่วยป้องกันการ

ล้ม และความรู้สึกด้านสุขภาพ การออกกำลังกายใน

ผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งที่จำเป็น (Kwak et al., 2016)
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การออกกำล ั งกายด ้ วยแรงต ้ าน หร ือ 

“Resistance training” เป็นการออกกำลังกายที ่

ช ่ วย เพ ิ ่ มความแข ็ งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อ โดยช่วยกระตุ้นการทำงานของหน่วยยนต์

ในการเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscle 

strength) และมวลกล้ามเน ื ้อ (Muscle mass)  

ซึ่งในผู ้สูงอายุจะส่งผลให้การปฏิบัติกิจวัติประจำวัน

สะดวกข ึ ้น  ช ่ วยเพ ิ ่มการใช ้พล ั งงาน (Energy 

expenditure) และส่งเสริมการออกกำลังกายใน

ชีวิตประจำวัน (Physical activity) แต่การฝึกด้วย

แรงต ้านแบบดั ้ งเด ิม (Traditional resistance 

tra ining) เพ ื ่อเพ ิ ่มขนาดและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ จะมีการใช้น้ำหนักในการออกกำลังกายที่

ประมาณ 67-85 เปอร์เซ็นของความแข็งแรงสูงสุด 

ซึ่งถือว่าหนักมากสำหรับผู้สูงอายุ อีกทั้งในแต่ละเซต

จะมีจำนวนครั้งในการยก 6-12 ครั้ง และมีระยะเวลา

ในการพักระหว่างเซตอยู่ที่ 30-90 วินาที (National 

Strength and Conditioning Association, 2016) 

จึงส่งผลให้เกิดการล้าในปริมาณมากขณะทำการฝึก 

การที่มีน้ำหนักในการยกและจำนวนครั้งในการยกใน

แต่ละเซตที ่มากและมีระยะเวลาในการพักที ่น ้อย

เกินไปในผู ้สูงอายุ ส่งผลให้ผู ้สูงอายุมีความล้าของ

กล ้ามเน ื ้อมากจากการฝ ึกอาจส ่งผลให ้ เก ิดการ

บาดเจ็บได้ง่าย จึงมีการนำการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

แบ่งเซตย่อย (Cluster set resistance training)  

ซึ่งเป็นการฝึกแบบมีการพักระหว่างการออกแรง ด้วย

การหยุดพักสั้นๆ 15-30 วินาที ช่วยให้ประสิทธิภาพ

ในการทำงานของกล้ามเนื้อในผู ้สูงอายุที่ระดับความ

เหนื่อยล้าลดลงส่งผลให้การเคลื่อนไหวในแต่ละครั้งมี

ประสิทธ ิภาพมากขึ ้น (Haff et al. , 2008) จาก

การศึกษาของ Tufano et al. (2018) ทำการศึกษา

การฝึกแบบแบ่งเซตย่อยในผู้ชาย อายุ 23 ปี ด้วยท่า 

Back squat 8 ครั้ง 5 เซต โดยการยกทีละสองครั้ง 

พักระหว่างการออกแรง 20 วินาที เมื่อครบแปดครั ้ง 

พักระหว่างเซต 120 วินาที ทำให้ผู้เข้าร่วมการฝึกมี

ระดับการเหนื ่อยล้าลดลง มีท ่วงท่าที ่ม ั ่นคง และ

สามารถรักษาการเคลื ่อนไหว โดยการฝึกแบบแบ่ง

เซตย่อยมีการฝึกอย่างแพร่หลายในหมู ่น ักกีฬายก

น้ำหนัก เนื่องจากมีการแบ่งช่วงพักสั้นๆ ทำให้นักยก

น ้ ำหน ักสามารถยกท ี ่ ความหน ักส ู ง ได ้ อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ (Tufano et al., 2018) ต่อมาได้มีการ

นำรูปแบบการฝึกแบบแบ่งเซตย่อยมาฝึกในผู้สูงอายุ 

เพราะเป็นร ูปแบบที ่สามารถเพิ ่มการทำงานของ

กล ้ามเน ื ้ อ ได ้มากกว ่าการฝ ึกแบบด ั ้ ง เด ิ มจาก

การศึกษาในผู้สูงอายุเพศหญิงตั ้งแต่อายุ 61 ถึง 77 

ปี จำนวน 15 คน ฝึก ด้วยท่าเหยียดขาที่ความหนัก

ร้อยละ 45 ถึง 75 ของความแข็งแรงสูงสุด 8 ถึง 12 

ครั ้ง พักระหว่างการออกแรง 10 ถึง 30 วินาที พัก

ระหว่างเซต 90 ถึง 120 วินาที 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 12 สัปดาห์ พบว่าไม่มีการบาดเจ็บจากการฝึก

และไม ่ม ี อาการปวดเม ื ่ อยของกล ้ ามเน ื ้ อและ

ความสามารถในการเดินและคุณภาพชีวิตดีขึ้นอย่าง

มีนัยสำคัญ (Ramirez-Campillo et al., 2018) 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่ารูปแบบการฝึกแบบแบ่ง

เซตย ่อยมีประโยชน์ในการเพิ ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อผู้วิจัยจึงสนใจในการนำรูปแบบการฝึกด้วย

แรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย ซึ่งเป็นการฝึกที่จะช่วยให้

ผู ้ส ูงอายุมีช่วงระยะเวลาในการพักมากขึ ้นทำให้ไม่

รู ้ส ึกล้าจากการฝึกมากเกินไปสามารถคงตลอดช่วง

ท่าที่ดีในการยกน้ำหนักส่งผลให้ลดการบาดเจ็บจาก

การออกกำลังกายได้โดยคาดหวังว่าการฝึกดังกล่าว

จะช่วยพัฒนาของการทำงานของกล้ามเนื้อและการ

ทรงตัวในผู้สูงอายุ เพื ่อลดความเสี ่ยงของการล้มใน

ผู้สูงอายุได้
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

แบ่งเซตย่อยที่มีต่อการทำงานของกล้ามเนื้อและการ

ทรงตัวในผู้สูงอายุ 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

การฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบแบ่งเซตย ่อย

ส่งผลดีต่อการทำงานของกล้ามเนื้อและการทรงตัว

ในผู ้สูงอายุ 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองและ

ได ้ผ ่ านการร ับรองโดยคณะกรรมการพ ิจารณา

จริยธรรมวิจัยในคนกลุ ่มสหสถาบัน ชุดที ่ 1จุฬาลง

กรณม์หาวิทยาลัยเมื่อวันที่ 11 มกราคม 2564 

กลุมตัวอยาง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา

วิจ ัยคือผู ้ส ูงอายุท ั ้งเพศชายและเพศหญิงที ่ม ีอายุ

ระหว่าง 60-69 ปี ที่อาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร

ฯ จำนวนกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการกำหนดกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้โปรแกรม G*powerระดับนัยสำคัญ (α)เท่ากับ 

0.05 อำนาจการทดสอบ (1-β) เท่ากับ 0.8 ได้กลุ่ม

ตัวอย่างทั้งหมด 28 คน (Ramirez-Campillo et al., 

2018) เพื ่อป้องกันการสูญหายไปของกลุ ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยจึงเพิ่มจำนวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 32 คน แบ่งเป็น 

2 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วย

การสุ่มแบบแบ่งชั้นแบ่งตามอายุ เพศและจำนวนครั้ง

ในการลุก-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที (Sit to stand 30 

seconds) หลังจากแบ่งกลุ่มแล้วมีกลุ ่มตัวอย่างขอ

ออกจากงานวิจัยด้วยเหตุผลส่วนบุคคล จำนวน 3 คน 

ทำให้กลุ่มตัวอย่างเหลือ 29 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มฝึก

ด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม 14 คน และกลุ่มฝึกด้วยแรง

ต้านแบบแบ่งเซตย่อย 15 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป ็นผ ู ้ส ูงอาย ุ เพศชายและเพศหญิง 

อายุ 60–69 ปี 

2. สามารถเคลื ่อนไหวได้ด้วยตนเองโดย

ไม่ใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 

3. ไม่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ ลมชัก 

แ ล ะก ล ้ า ม เ น ื ้ อ อ ่ อ นแ ร ง  ภ า ว ะ ส ม อ ง เ ส ื ่ อ ม 

(Dementia) หรือความพกพร่องในด้านของการรู ้

คิด (Cognitive) เป็นต้น 

4. ออกกำล ังกายน ้อยกว ่า  2  คร ั ้ งต ่อ

สัปดาห์ โดยไม่ได้ออกกำลังกายด้วยแรงต้าน อย่าง

น้อยในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 

5. ไม ่ม ีประว ัต ิการบาดเจ ็บของกระดูก

และกล้ามเนื ้อจากอุบัติเหตุและการเล่นกีฬาอย่าง

รุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทางการแพทย์ก่อน

เข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน 

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการ

วิจัย และยินดีลงนามในใบเข้าร่วมการวิจัย 

7. มีค ่าความหนาแน ่นของมวลกระด ูก 

(Bone mineral density) โดยประเมินจากเครื่อง 

Dual Energy X-Ray Absorptiometry (DEXA) 

ค่าT-Scoreไม่ต่ำกว่า -2.5 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมงานวิจัยออก

จากการวิจัย 

1. ผู ้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ

ให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุหรืออาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผู ้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 

80% ของระยะเวลาการฝึกหรือ“จำนวน น้อยกว่า

19 ครั้ง”จากทั ้งหมด 24 ครั ้ง 

3. ผู ้เข้าร ่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วม

การวิจัยต่อ
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ขั้นตอนการดําเนินงานวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง 

2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ ่ ง เซตย ่ อย (C lus te r  se t  res i s tance 

training) 

3. นำโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบ

แบ่งเซตย่อยในผู้สูงอายุ ไปพิจารณาตรวจสอบความ

ตรงเช ิงเนื ้อหา (Content validity) เพื ่อหาความ

สอดคล ้องตามว ัตถ ุประสงค ์  ( I tem Objective 

Congruence; IOC=0.80) และปรับปรุงโปรแกรม

กา รฝ ึ ก ให ้ ม ี คว าม เหมาะสมโดยผ ู ้ ว ิ จ ั ย ได ้ นำ 

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยไป

ทำการศ ึกษานำร ่องก ับผ ู ้ส ู งอาย ุท ี ่ม ีค ุณสมบ ัต ิ

เดียวกับกลุ่มตัวอย่าง ว่าสามารถทำตามโปรแกรมนี้

ได้และมีความปลอดภัย  

4. ดำเนินการติดต่อทำหนังสือจากคณะ

วิทยาศาสตร ์การก ีฬาสำหร ับขอยืมอุปกรณ์และ

เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ในการวิจ ัยและจัดเตร ียมอุปกรณ์ 

การฝึกณ อาคารจุฬาพัฒน์14 ห้องปฏิบัติการทาง

สรีรวิทยาการออกกำลังกายคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

5. ดำเน ินการหากล ุ ่มต ัวอย ่างโดยการ

ประชาสัมพันธ์ เพื ่อรับอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย 

ผ ่านทางฝ ่ายประชาส ัมพ ันธ ์ทางโซเช ียลม ี เด ีย 

เฟสบุ ๊ค ไลน์ หรือชมรมผู ้สูงอายุต่างๆ ด้วยตนเอง 

โดยผู ้ที ่สนใจสามารถติดต่อเข้าร่วมการวิจัยได้ตามที่

อยู ่และเบอร์โทรศัพท์ของผู ้ว ิจ ัยที ่ระบุในเอกสาร

ประชาสัมพันธ์ 

6. ดำเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแจ้งให้

กลุ่มตัวอย่างทราบถึงรายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัวใน

การทดสอบและการเก็บข้อมูล การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่ม

ตัวอย่างและลงนามหนังสือแสดงความยินยอมเข้า

ร ่วมการว ิจ ัย โดยผ ู ้ ว ิจ ัยจะทำการช ี ้ แจงข ้อม ูล

ตลอดจนตอบข้อสงสัยของผู้เข้าร่วมการวิจัยให้เกิด

ความเข้าใจและให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตัดสินใจเข้าร่วม

โดยอิสระก่อนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย 

7. ดำเนินการคัดกรองผู ้เข้าร่วมการวิจัย

โดยให้ผ ู ้ เข ้าร ่วมการว ิจ ัยกรอกข้อมูลด ังต ่อไปนี ้  

ซึ่งใช้ระยะเวลารวมประมาณ 15 นาที 

7.1) แบบสอบถามข้อม ูลส ่วนบ ุคคล

และประวัติสำหรับผู ้สูงอายุ 

7.2) แบบประเม ินความพร ้อมก ่อน

ออกกำลังกายสำหรับบุคคลทั ่วไป (อายุ15-69ปี) 

โดยผู ้เข ้าร่วมการวิจัยต้องตอบ “ไม่” ในทุกข้อจึง

ผ่านเกณฑ์การประเมิน 

8. การดำเน ินการเก ็บข ้อม ูลก ่อนการ

ทดลอง  ณ  ห ้ องปฏ ิบ ั ต ิ กา รประจำแขนงว ิ ช า

สรีรวิทยาการออกกำลังกายคณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่มีอุปกรณ์ช่วยชีวิต

เป ็นเคร ื ่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าชนิดอ ัตโนม ัต ิ โดย

ผู ้ว ิจ ัย จะมีผู ้ช ่วยวิจ ัย 2 คน เป ็นนิสิตปริญญาโท 

คณะว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา จำนวน 1 คน และ

เจ้าหน้าที ่ประจำห้องปฏิบัติการ 1 คน รวมจำนวน

ทั ้งส ิ ้น 3 คน เป ็นผู ้ด ูแลการทดสอบทุกครั ้ง โดย

ผู้วิจัยจะทำการวัดตัวแปรต่างๆ ดังนี้ 

9. ข้อมูลด้านสรีรวิทยาได้แก่อายุ น้ำหนัก 

ส ่วนสูงอัตราการเต้นหัวใจขณะพักมวลปราศจาก

ไขม ัน (Lean mass) มวลกระดูก (Bone mass) 

มวลไขมัน (Fat mass) เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%Fat) 

มวลร่างกายโดยปราศจากไขมัน (Fat free mass) 

โดยให้กลุ ่มตัวอย่างนอนบนเครื ่อง (Dual-energy 

X-ray absorptiometry; DEXA)
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9.1) ข้อมูลด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ 

9.1.1) ทดสอบเหย ียดขาและ

งอขาเพื ่อว ัดความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อด ้วยท่า

เหยียดขา(Quadriceps) งอขา (Hamstring) ด ้วย

การทดสอบ Isokinetic maximum voluntary 

contraction จำนวน 3 ครั้ง (MVC3) ด้วยความเร็ว

เชิงมุม 60 องศาต่อวินาที เมื่อเสร็จแล้วให้ผู้เข้าร่วม

วิจัยพัก 5 นาที เพื ่อรอทำการทดสอบต่อไป 

9.1.2) ท ด ส อ บ ง อ แ ข น แ ล ะ

เหยียดแขนเพื ่อวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย

ท่าเหยียดแขน(Triceps) งอแขน (Biceps) ด้วยการ

ทดสอบ I sok inet i c  max imum voluntary 

contraction จำนวน 3 ครั ้ง (MVC3) เมื่อเสร็จแล้ว

ให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยพัก 5 นาที เพื ่อรอทำการทดสอบ

ต่อไป 

9.1.3) ท ด ส อ บ แ ร ง เ ห ย ี ย ด

ลำตัวและงอลำตัว (Trunk flexor) เพื ่อว ัดความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางด้วยท่าเหยียดลำตัว

และงอลำตัวที ่ม ุม0องศา ค่าแรงสูงส ุดที ่กระทำใน

เชิงมุมขณะกล้ามเนื้อหดตัวด้วยความเร็วคงที่ตลอด

ช่วงการเคลื่อนไหว (Peak isometric torque) เมื่อ

เสร็จแล้วให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพัก 5 นาที เพื่อรอทำการ

ทดสอบต่อไป 

9.1.4) ทดสอบแรงบีบมือเพื ่อ

วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อปลายแขนด้วยเครื่อง 

Grip strength ยี่ห้อ Grip-Dรุ่นT.K.K.5401 โดยให้

กลุ ่มตัวอย่างยืนลำตัวตรง แขนตรง และบีบให้แรง

ที่สุดข้างละ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่ได้มากที่สุด ทำทั้ง 2 ข้าง  

9.2) ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง แ ล ะ ค ว า ม

ทนทานของกล้ามเนื้อได้แก่ 

9.2.1) ท ด ส อ บ ง อ แ ข น ย ก

น้ำหนัก 30 วินาที (30 second arm curls) 

9.2.2) ทดสอบลุก-นั ่งบนเก้าอี ้ 

30 วินาที (30 second chair stand) 

9.2.3) ท ด ส อ บ ซ ิ ท อ ั พ  6 0 

วินาที (60 second crunch test) 

9.3) ความสามารถในการทรงต ัว 

ได้แก่ 

9.3.1) ทดสอบการทรงตัวขณะ

หยุดนิ ่ง ได้แก่ การทดสอบระดับความสามารถใน

การทรงในผู้สูงอายุ (SIDE: The Standing test for 

Imbalance and Disequilibrium) ผู ้เข้ารับการ

ทดสอบ ทำท่ายืนต่อส้น 2 ครั ้ง โดยในท่ายืนต่อส้น 

ให้เท ้าขวาอยู ่ด ้านหน้าหนึ ่งครั ้ง และเท้าซ้ายอยู ่

ด้านหน้าอีกหนึ ่งครั้ง ส่วนการยืนขาเดียวให้ยืนโดย

ใช้ขาข้างถนัดตามแต่สะดวก โดยมีการพักระหว่าง

การทดสอบ 1 นาที  

9.3.2) ทดสอบการทรงตัวขณะ

เคลื ่อนไหว ได้แก่ การทดสอบยืน เดิน นั ่ง ไป-กลับ 

(Time up and go test) ผู้เข้าร่วมวิจัยทดสอบโดย

การลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้แล้วเดินไปข้างหน้า 3 เมตร 

วนรอบกรวยแล้วเดินกลับ 3 เมตร มานั ่งเก้าอี้  

9.4) ทดสอบคว ามสามา รถทาง 

แอโรบิค ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ความดัน

โลหิต ก่อนและหลังการทดสอบการเดินในเวลา 6 

นาที (6 Minute walk test; 6MWT) โดยให้กลุ ่ม

ตัวอย่างเดินด้วยความเร็วสูงสุดที ่สามารถทำได้โดย

ไม่ใช่การวิ ่งต่อเนื ่องเป็นเวลา 6 นาที จ ับเวลาจด

บันทึกระยะทางที ่ทำได้และประเมินความหนักของ

การออกกำลังกาย (Borg Rating of Perceived 

Exertion; RPE)
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10. สำหรับขั้นตอนในการฝึก 12 สัปดาห์ 

จะแบ่งเป็นรูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม

และการฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบแบ ่งเซตย ่อย โดย

สัปดาห์ที ่ 1-2 เป็นการฝึกรูปแบบการเคลื ่อนไหว

และเรียนรู ้ท่าทางให้ถูกต้องจึงไม่รวมในการฝึก 12 

สัปดาห์ครั ้งละ 1 ชั ่วโมง จำนวน 2 วันต่อสัปดาห์ 

เว ้นระยะห่างในการพัก 48 ช ั ่วโมง โดยใช้ท่าฝ ึก 

ดังนี้ 

1. Dumbbell Goblet Squat 

2. Dumbbell Standing Double 

Arms Row 

3. Dumbbell Romanian Deadlift 

4. Dumbbell Bench Press 

5. Dumbbell Farmer Steps 

6. Dumbbe l l  S t and ing  Ca l f 

Raises 

กลุ มทดลองที ่ 1  ฝ กดวยแรงต าน

แบบดั้งเดิมตามโปรแกรมดังนี้ 

สัปดาห์ที ่ 1-2 เป ็นการฝึกร ูปแบบ

การเคลื่อนไหวและเรียนรู้ท่าทางให้ถูกต้อง ฝึกด้วย

แรงต้านแบบดั้งเดิม เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยสร้างความ

คุ ้นชินและลดความเสี ่ยงในการเกิดอาการบาดเจ็บ

โดยใช้ความหนักในการฝึกที ่ 45-50% ของความ

แข็งแรงสูงสุด จำนวน 14ครั ้ง พักระหว่างเซตการ

ฝึก 120 วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ที ่ 3-6 ฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ดั้งเดิม โดยใช้ความหนักในการฝึกที ่ 50-60% ของ

ความแข็งแรงสูงสุด จำนวน 14 ครั ้ง พักระหว ่าง

เซตการฝึก 120 วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ที่ 7-10 ฝึกด้วยแรงต้านแบบ

ดั้งเดิม โดยใช้ความหนักในการฝึกที ่ 60-70% ของ

ความแข็งแรงสูงสุด จำนวน 12 ครั ้ง พักระหว ่าง

เซตการฝึก 120 วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ท ี ่ 11-14 ฝึกด้วยแรงต ้าน

แบบดั ้ งเด ิมบ โดยใช้ความหนักในการฝึกท ี ่  70-

80% ของความแข็งแรงสูงสุด จำนวน 10 ครั ้ง พัก

ระหว่างเซตการฝึก 120 วินาที จำนวน 3 เซต 

กลุ มทดลองที ่ 2  ฝ กดวยแรงต าน

แบบแบงเซตยอยตามโปรแกรมดังนี้ 

สัปดาห์ที ่ 1-2 เป ็นการฝึกร ูปแบบ

การเคลื่อนไหวและเรียนรู้ท่าทางให้ถูกต้อง ฝึกด้วย

แรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย เพื ่อให้ผ ู ้ เข ้าร่วมว ิจ ัย

สร ้างความค ุ ้นช ินและลดความเส ี ่ยงในการเก ิด

อาการบาดเจ็บ โดยใช้ความหนักในการฝึกที ่ 45-

50% ของความแข ็งแรงส ูงส ุด จำนวน 14 คร ั ้ ง 

แบ ่งเป ็นเซตย ่อยสองเซตการฝ ึก 7,7 คร ั ้ ง พ ัก

ระหว่างการออกแรง 20 วินาที และพักระหว่างเซต

การฝึก 100 วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ที ่ 3-6 ฝึกด้วยแรงต้านแบบ

แบ่งเซตย่อย โดยใช้ความหนักในการฝึกที ่ 50-60% 

ของความแข็งแรงสูงสุด จำนวน 14 ครั ้ง แบ่งเป็น

เซตย่อยสองเซตการฝึก 7,7 ครั ้ง พักระหว่างการ

ออกแรง 20 วินาที และพักระหว่างเซตการฝึก 100 

วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ที่ 7-10 ฝึกด้วยแรงต้านแบบ

แบ่งเซตย ่อย โดยใช ้ความหนักที ่  60-70% ของ

ความแข็งแรงสูงสุด จำนวน 12 ครั ้ง แบ่งเป็นเซต

ย่อยสองเซตการฝึก 6,6 ครั ้ง พักระหว่างการออก

แรง 20 ว ินาที  และพักระหว ่างเซตการฝ ึก 100 

วินาที จำนวน 3 เซต 

สัปดาห์ท ี ่ 11-14 ฝึกด้วยแรงต ้าน

แบบแบ ่งเซตย ่อย โดยใช ้ความหนักที ่  70-80%  
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ข อ งค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ส ู ง ส ุ ด  จ ำ น ว น  1 0  ค ร ั ้ ง 

แบ ่ง เป ็นเซตย ่อยสองเซตการฝ ึก 5,5 คร ั ้ ง  พ ัก

ระหว ่างการออกแรง 20 ว ินาท ี และพักระหว ่าง

เซตการฝ ึก 100 ว ินาที  จำนวน 3 เซต 

11. ห ล ั ง จ า ก ฝ ึ ก ด ้ ว ย แ ร ง ต ้ า น แ บ บ

ดั ้งเด ิมและฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย 12 

ส ัปดาห ์  ทำการน ัดกล ุ ่ มต ั วอย ่ า ง เพ ื ่ อทำการ

ทดสอบหลังการทดลอง (Post-test ) โดยกล ุ ่ม

ต ัวอย ่า งจะได ้ ร ับการทดสอบค ่าต ั วแปรต ่างๆ 

ตามขั ้นตอน 

การวิเคราะหขอมูล ทำการวิเคราะห์ข้อมูล

ผ ่านโปรแกรมทางสถิต ิ SPSS version 22 และ

ทดสอบการกระจายต ั วของข ้อม ูล โดยใช ้  The 

Shapiro-Wilk และ Levene’s test ตามลำดับ 

ข้อมูลทั ่วไปของกลุ ่มตัวอย่าง แสดงค่าเฉลี ่ยและ 

ค ่าความคลาดเคล ื ่อนมาตรฐาน (mean±SEM) 

ว ิเคราะห์เปร ียบเทียบความแตกต ่างของต ัวแปร

ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ใช้สถิติ Independent 

t-test และ Paired t-test ตามลำดับ กำหนดระดับ

ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี ่ยและค่าความคลาดเคลื ่อนมาตรฐานของข้อมูลทั ่วไปและตัวแปรด้านสรีรวิทยาระหว่างกลุ ่มการฝึกแบบดั ้งเดิม (TSR) และ

กลุ ่มการฝึกแบบแบ่งเซตย่อย (CSR) ก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร TSR (n=14) Pair 

t-test 

CSR (n=15) Pair  

t-test 

Independent 

    t-test กอนการฝก  

x̅±SEM 

หลังการฝก  

x̅±SEM 

กอนการฝก 

x̅±SEM 

หลังการฝก 

x̅±SEM 

อายุ (ปี)  62.60±2.50  0.500 62.20±2.70  0.500 0.325 

น้ำหนัก (กิโลกรัม)  61.80±11.30  61.30±11.10  0.453 59.70±10.20  59.80±10.40  0.490 0.353 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)  157.21±7.47  0.500 156.40±6.86  0.500 0.381 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²)  24.90±3.90 24.70±3.80  0.448 25.00±3.80  24.60±3.80  0.390 0.466 

อัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะพัก (ครั ้ง/นาที)  

77.00±5.00  73.00±50.00*  0.020 80.00±9.00  77.00±2.00  0.133 0.058 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 

บีบตัว (มม.ปรอท)  

129.00±21.00  126.00±7.00*  0.020 125.00±11.00 116.00±13.00  0.060 0.08 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 

คลายตัว (มม. ปรอท) 

70.00±12.00  66.00±5.00  0.280 77.00±12.00  74.00±13.00* 0.004 0.019† 

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มล./กก./นาที)  

13.97±2.52  15.64±2.16  0.282 13.04±2.49 14.87±2.18*  0.005 0.175 

ทดสอบการเดิน 6 นาที (เมตร)  554.00±108.00  639.00±83.00*  0.013 465.00±109.00  566.00±87.00*  0.005 0.014† 

มวลปราศจากไขมัน (กิโลกรัม)  38.40±6.90  38.60±6.80 0.152 35.70±7.10 36.20±7.10  0.278 0.173 

มวลกระดูก (กิโลกรัม)  1.83±0.33  1.82±0.29  0.154 1.93±0.45  1.92±0.44  0.278 0.236 

มวลไขมัน (กิโลกรัม)  21.40±6.80  20.70±6.70*  0.036 23.00±7.10  22.00±6.80*  0.021 0.316 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (%)  34.80±6.70  33.60±6.80*  0.036 38.10±8.50  36.80±8.70*  0.021 0.137 
 

*p<0.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ และ †p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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ตารางที่ 2 ค่าเฉลี ่ยและค่าความคลาดเคลื ่อนมาตรฐานของตัวแปรด้านการทำงานของกล้ามเนื้อและการทรงตัวระหว่าง กลุ ่มการฝึกแบบดั้งเดิม 

(TSR) และกลุ ่มการฝึกแบบแบ่งเซตย่อย (CSR) ก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร TSR (n=14) Pair 

t-test 

CSR (n=15) Pair  

t-test 

Independent 

    t-test กอนการฝก  

x̅±SEM 

หลังการฝก  

x̅±SEM 

กอนการฝก 

x̅±SEM 

หลังการฝก 

x̅±SEM 

ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 

แรงเหยียดขาข้างถนัด 

(นิวตันเมตร)  

74.38±18.57  87.28±20.50*  0.050 69.50±13.01  83.88±12.83*  0.004 0.302 

แรงเหยียดขาข้างไม่ถนัด 

(นิวตันเมตร)  

79.28±15.03  98.18±28.30*  0.025 86.80±12.00  97.88±17.22*  0.032 0.487 

แรงงอขาข้างถนัด (นิวตันเมตร)  33.40±11.27  43.27±11.92*  0.017 30.63±6.48  43.03±10.27*  <0.001  0.478 

แรงงอขาข้างไมถ่นัด (นิวตนัเมตร)  39.32±10.68  52.90±14.01*  0.005 40.03±11.00  48.61±6.30*  0.010 0.161 

แรงเหยียดแขนข้างถนัด 

(นิวตันเมตร)  

20.26±5.04  24.82±5.37*  0.021 22.74±5.39  26.19±5.32*  0.044 0.248 

แรงเหยียดแขนข้างไม่ถนัด 

(นิวตันเมตร)  

23.82±4.67  28.96±5.03*  0.005 26.52±5.28  30.93±5.32*  0.015 0.157 

แรงงอแขนข้างถนัด (นิวตันเมตร)  24.62±7.53  30.70±6.70*  0.016 22.86±5.22  27.33±5.71*  0.017 0.078 

แรงงอแขนข้างไม่ถนัด  

(นิวตันเมตร)  

26.29±8.48  37.22±8.55*  0.001 26.02±6.09  32.46±6.38*  0.004 0.050 

แรงเหยียดตัว (นิวตนัเมตร)  104.30±20.00  117.18±19.17*  0.047 105.24±20.00  119.47±18.04*  0.024 0.371 

แรงงอตัว (นิวตนัเมตร)  59.30±11.47  66.06±6.63*  0.044 51.90±18.02  65.60±17.67*  0.022 0.466 

แรงบีบมือข้างถนัด 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว 1 กิโลกรมั) 

25.07±7.74  26.85±5.82  0.248 24.20±6.00  28.00±6.42  0.052 0.310 

แรงบีบมือข้างไม่ถนัด 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว 1 กิโลกรมั) 

27.85±6.10  30.29±6.43  0.157 27.20±5.45  30.26±6.64  0.089 0.497 

ความแขง็แรงและทนทานของกลามเนือ้ 

งอแขนยกน้ำหนัก 30 วินาท ี(ครั้ง)  18.71±3.99  22.35±4.11*  0.012 16.53±5.33  21.33±4.89*  0.008 0.274 

ลุก-น่ังบนเก้าอี้ 30 วินาที (ครั้ง)  18.14±5.58  22.14±5.55*  0.034 14.86±5.29  20.46±5.75*  0.005 0.216 

ซิทอัพ 60 วินาที (ครั้ง)  33.00±6.57  39.15±8.03*  0.021 34.46±13.78  44.06±12.95*  0.030 0.124 

การทรงตัวแบบหยุดนิ่ง 

การทดสอบระดับความสามารถใน 

การทรงตัวในผู้สูงอายุ 6 ระดับ

(SIDE) 

3.07±0.46  3.92±0.27*  <0.001  3.27±0.57  4.06±0.26*  <0.001  0.084 

การทรงตัวแบบเคลื่อนท่ี 

ยืนเดินนั่ง ไป-กลับ (วินาที)  5.52±0.67  4.86±0.50*  0.005 6.76±2.07  5.40±0.77*  0.012 0.020† 
 

*p<0.05 แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ และ †p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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ผลการวิจัย 

1. ค ่าเฉล ี ่ยและค ่าความคลาดเคล ื ่อน

มาตรฐานของข้อมูลทั่วไปและตัวแปรด้านสรีรวิทยา

หลังการฝึก 12 สัปดาห์พบว่า ทั ้ง 2 กลุ ่ม มีการ

เพิ ่มขึ ้นของการทดสอบการเดิน 6 นาที และมีการ

ลดลงของมวลไขม ัน เปอร ์เซ ็นต ์ไขมันในร่างกาย

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 นอกจากนี ้

ยังพบว่ากลุ่มการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม มีอัตรา

การเต้นของหัวใจขณะพักและความดันโลหิตขณะ

หัวใจบีบตัวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 และ กลุ ่มการฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซต

ย่อย พบว่าความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลง

และอัตราการใช ้ออกซิเจนสูงส ุดเพิ ่มขึ ้น อย ่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 1 

2. ค ่าเฉล ี ่ยและค ่าความคลาดเคล ื ่อน

มาตรฐานของข้อมูลทั่วไปและตัวแปรด้านสรีรวิทยา 

เมื ่อเทียบระหว่างกลุ ่มการฝึกแบบดั ้งเดิมและกลุ ่ม

การฝึกแบบแบ่งเซตย่อย หลังการฝึก 12 สัปดาห์ 

พบว่าความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลงและ

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 1  

3. ค ่าเฉล ี ่ยและค ่าความคลาดเคล ื ่อน

มาตรฐานของตัวแปรด้านการทำงานของกล้ามเนื้อ

และการทรงตัว หลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า ทั ้ง 

2 กลุ่มมี แรงเหยียดขาข้างถนัด แรงเหยียดขาข้างไม่

ถนัด แรงงอขาข้างถนัด แรงงอขาข้างไม่ถนัด แรง

เหยียดแขนข้างถนัด แรงเหยียดแขนข้างไม่ถนัด แรง

งอแขนข้างถนัด แรงงอแขนข้างไม่ถนัด แรงเหยียด

ตัวและงอตัว จำนวนครั ้งในการงอแขนยกน้ำหนัก 

30 ว ินาที จำนวนครั ้งในการลุก-นั ่งบนเก้าอ ี ้ 30 

วินาที จำนวนครั้งในการซิทอัพ 60 วินาที การทรง

ตัวแบบหยุดนิ่งและเคลื่อนไหวดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 2 

4. ค ่าเฉล ี ่ยและค ่าความคลาดเคล ื ่อน

มาตรฐานด้านการทำงานของกล้ามเนื้อและการทรง

ตัว เมื ่อเทียบระหว่างกลุ ่มการฝึกแบบดั ้งเดิมและ

กล ุ ่มการฝ ึกแบบแบ ่ง เซตย ่อย หล ังการฝ ึก 12 

ส ัปดาห ์ พบว ่าการทรงต ัวแบบเคล ื ่อนท ี ่ม ีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที ่ระดับ 0.05 ดัง

ตารางที่ 2  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ตัวแปรดานสรีรวิทยาทั่วไป หลังการฝึก 

12 สัปดาห์ พบว่าทั ้งสองกลุ ่มมีอ ัตราการเต้นของ

หัวใจขณะพัก และความดันโลหิตลดลงเมื่อเทียบกับ

ก่อนฝึกออกกำลังกายอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 

อาจเป็นเพราะการออกกำลังกายด้วยแรงต้านต้องใช้

พลังงานสูงเพื่อออกแรงต้านกับน้ำหนัก ทำให้หัวใจ

ต้องสูบฉีบเลือดไปยังกล้ามเนื ้อมากขึ ้น ทำให้เกิด

แรงด ันต ่อหลอดเล ือดมากข ึ ้น (Blood shear 

stress) ส่งผลให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ ่นมากขึ้น 

นอกจากนี ้การเพิ่มขึ ้นของปริมาณเลือดที่ถูกสูบฉีด

ออก จากหัวใจในแต่ละครั ้งเพิ ่มมากขึ้นจากการฝึก

ด้วยแรงต้าน ยังส ่งผลให้อ ัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักลดลง ซึ ่งเป็นผลจากการลดการทำงานของ

ระบบประสาทซิมพาเทติกและเพิ ่มการทำงานของ

ระบบ ประสาทพาราซิมพาเทติก (Dantas et al., 

2016; Sousa et al., 2017) การฝึกแรงต้านช่วยให้

ผู้สูงอายุและผู้ที ่เป็นโรคความดันโลหิตสูงมีความดัน

โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายต ั วลดลงได ้  นอกจากน ี ้ ย ั งส งผลให ้การ

ไหลเวียนของเลือดดีขึ ้น (Tomeleri et al., 2017; 

Terra et al., 2008) ซึ่งการที ่ระบบหัวใจและระบบ

ไหลเวียนเลือดมีการพัฒนาทั ้งส่วนกลางและส่วน

ปลายและมีการทำงานที่ดีขึ ้น ส่งผลให้ในงานวิจัยนี้ 
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พบว ่ า  ความสามารถในการใช ้ออกซ ิ เจนขณะ

ทดสอบการเดิน 6 นาทีและระยะทางในการทดสอบ

การเดิน 6 นาท ีเพิ ่มมากข ึ ้นจากก่อนฝึกอย ่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 ซึ ่งอาจเป็นเพราะ

หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมากขึ้นส่งผลทำให้อัตรา

การไหลเวียนเลือดดีขึ ้น และการเพิ ่มขึ้นของปริมาณ

เลือดที ่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจในแต่ละครั ้ง ทำให้

ประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ

ต ่างๆ ดีข ึ ้น แต่การฝึกด้วยแรงต้านแบบดั ้งเดิมมี

ระยะทางในการเด ินที ่ไกลกว ่า อาจเป ็นเพราะมี

ความเข้มข้นในการฝึกที ่มากกว่า (Dantas et al., 

2016; Sousa et al., 2017) นอกจากนี้ในงานวิจัย

นี ้ ยังพบว่ามวลไขมันและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ลดลง อย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่ ระด ับ 0.05 

เนื่องจากมีการใช้พลังงานในขณะออกกำลังกายด้วย

แรงต้านที ่ส ูง หลังการออกกำลังกายก็ย ังมีการใช้

พลังงานในรูปแบบการฟื ้นฟูร ่างกาย จึงทำให้เกิด

การเผาผลาญ ไขมันอย่างต่อเนื่อง ประมาณ 24-48 

ช ั ่วโมง ในกระบวนการ Excess post-exercise 

oxygen consumption (EPOC) หรือ After burn 

(Greer et al . ,  2021) มวลปราศจากไขม ัน ม ี

แนวโน้มเพิ ่มขึ้นทั้ง 2 กลุ่ม แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมี

น ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ 0.05 อาจเป็นเพราะ

ผู ้สูงอายุมีการพัฒนาของกล้ามเนื ้อช้ากว่าวัยหนุ ่ม

สาว เนื ่องจากการฟื ้นตัวช้าจากการเสื ่อมของเซลล์

ประสาทและกล้ามเนื ้อ โดยระยะเวลาการฝึกฝนที่

นานขึ ้น สามารถเพิ ่มประสิทธิภาพในการฝึกมาก

ย ิ ่ งข ึ ้น (Mayer et al. , 2011; Theou et al. , 

2008)  

ตัวแปรดานความแข็งแรงและทนทาน

ของกลามเนื้อ หลังการฝึก 12 สัปดาห์ ทั ้งกลุ ่มฝึก

ด้วยแรงต้านแบบดั ้งเดิมและกลุ ่มฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ่งเซตย่อยมีค่าเฉลี่ยแรงเหยียดและงอขา แรง

เหยียดและงอแขน แรงเหยียดและงอตัวเพิ่มมากขึ้น 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 บ่งชี้ว่า การ

ฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนาให้กล้ามเนื ้อมีความ

แข็งแรงมากขึ้น เนื่องจากความแข็งแรงสูงสุดขึ้นอยู่

กับกระแสประสาทที่มากระตุ ้นหน่วยยนต์ จำนวน

หน่วยยนต์ที ่ถูกระดมมาใช้งานและความถี ่ของแรง

กระตุ ้น ซึ ่งมีการเพิ ่มขึ ้นตามความหนักของการฝึก 

โดยงานวิจัยนี ้ใช้ความหนักร้อยละ 50 ถึง 80 ของ

ความแข็งแรงสูงส ุด ซึ ่งเป็นความหนักในรูปแบบ

ไฮเปอร์โทรฟี สอดคล้องกับงานวิจ ัยของ Fields 

(2016) ใน ผู ้ส ูงอาย ุที ่ม ีอายุมากกว่า 60 ปีข ี ้นไป 

สามารถเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและหน่วยยนต์ ได้ทำการ

ฝึกที่ความหนักร้อยละ 60 ถึง 85 ของความแข็งแรง

สูงสุด (1 repetition maximum; 1RM) ยก 6 ถึง 

15 ครั้ง จำนวน 2 ถึง 4 เซต อย่างน้อย 2 ถึง 4 ครั้ง

ต ่อส ัปดาห ์  เป ็นระยะเวลา 8 ถ ึ ง  12 ส ัปดาห ์ 

(Fields, 2016) ป ัจจ ัยที ่ทำให ้กล้ามเนื ้อมีความ

แข็งแรงมากขึ ้น คือปริมาณความหนักของการฝึก

ด้วยแรงต้าน เช่น ปริมาณความหนักสูงทำให้ขนาด

ของกล ้ามเนื ้อใหญ่ข ึ ้น การที ่ เส ้นใยกล ้ามเน ื ้อม ี

ความสามารถทางด ้านแอนแอโรบ ิกส ูง จากการ

เพิ ่มขึ้นของขนาดกล้ามเนื้อหลังการฝึกความแข็งแรง 

ท ำ ให ้ ร ะบบประส าทส ั ่ ง ก า รทำง าน ได ้ ด ี ข ึ ้ น 

(Yamamoto et al., 2016) สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Moore et al. (2004) แสดงให้เห็นว่าการฝึก

ด้วยแรงต้านที ่ความหนักสูงร้อยละ 60 ของความ

แข็งแรงสูงสุด ทำให้ผู้สูงอายุมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

ขนาดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น เพิ ่มการใช้พลังงานและ

การตอบสนองดีขึ ้นในผู ้ส ูงอาย ุ (Moore et al. , 

2004) นอกจากน ี ้การศึกษาของ  Tufano et al. 

(2018) ทำการศึกษาการฝึกแบบแบ่งเซตย่อยใน 
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นักกีฬายกน้ำหนัก โดยแบ่งเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มที ่ 1 

ฝ ึกด้วยแรงต้านแบบดั ้งเด ิม พักระหว่างเซต 120 

วินาที กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย ยก 

2 ครั ้ง พักระหว่างการออกแรง 20 วินาที และพัก

ระหว่างเซต 120 วินาที พบว่า การฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ่งเซตย่อยสามารถยกน้ำหนักที ่กำลังไฟฟ้า

เฉล ี ่ยส ู งส ุด 90 เปอร ์ เซ ็นต ์ ได ้ม ีประส ิทธ ิภาพ 

และจำนวนเซตมากกว่า (Tufano et al., 2018) 

การฝึกด้วยแรงต้านเป็นการเพิ่มแหล่งพลังงานแบบ

แอนแอโรบิค ในรูปแบบฟอสฟาเจนและไกลโคไลซิส

เป็นการฝึกความแข็งแรงที่มีผลต่อการตอบสนองใน

การผลิตเอทีพี ซีพีที ่สะสมอยู ่ในกล้ามเนื ้อ ซึ ่งเป็น

แหล่งพลังงานที ่สามารถนำไปใช้ได้ทันที เมื ่อมีการ

สะสมของเอทีพีซีพีในกล้ามเนื ้อเพิ ่มมากขึ ้น ทำให้ 

ม ีความสามารถในการออกแรงส ูงส ุดได ้มากขึ ้น 

(Bompa & Carrera, 2005) แต่ในการทดสอบแรง

บีบมือทั ้ง 2 กลุ ่ม ไม่มีการเปลี ่ยนแปลง อาจเป็น

เพราะท่าในการฝึกครั ้งนี ้ไม่มีการฝึกแรงกำมือเป็น

เพียงการถือดรัมเบลล์เพื ่อออกกำลังกายตามท่าที ่

กำหนดในโปรแกรมฝึก นอกจากนี ้หลังการฝึก 12 

สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิมและ

กลุ ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย มีจำนวนครั้ง

ในการงอแขนยกน้ำหนัก 30 วินาที จำนวนครั ้งใน

การลุก-นั ่ง บนเก้าอี ้ 30 วินาที และจำนงนครั ้งใน

การซิทอัพ 60 วินาที เพิ ่มมากขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ระดับ 0.05 อาจ เป็นเพราะการฝึกด้วย

แรงต้าน ทำให้ปริมาณเลือดที่ถูกสูบฉีดยังกล้ามเนื้อ 

มีปริมาณเพิ ่มมากขึ ้น เลือดมีประสิทธิภาพในการ

ขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื ้อต่างๆ มากขึ ้น มีการ

เปลี ่ยนกรดแลคติก (Lactic acid) กลับไปเป็นแหล่ง

พลังงานได้ดีขึ ้น ในกระบวนการผลิตพลังงานแบบ

ฟาสไกลโคไลซิส จึงมีการสะสมของกรดแลคติกใน

กล้ามเนื้อช้าลง ทำให้กล้ามเนื้อมีความทนทานในการ

ออกแรงด้วยแรงต้านได้นานขึ้น (Nair, 2005; Tardif 

et al., 2017) การฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย

ยังส่งผลดีต่อการพัฒนาของกล้ามเนื้อ เช่นเดียวกัน

กับงานวิจัยของ Ramirez-Campillo et al. (2018) 

ได้ทำการศึกษารูปแบบการฝึกแบบแบ่งเซตย่อยใน

ผ ู ้ส ูงอาย ุ เพศหญิง พบว ่าผ ู ้ส ูงอาย ุม ีทนทานของ

กล้ามเนื้อในท่าลุก-นั ่งบนเก้าอี้เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน

การฝึกและไม่เกิดการบาดเจ็บระหว่างการฝึกและ

หลังการฝึก (Ramirez-Campillo et al., 2018) 

ตัวแปรดานการทรงตัว หลังการฝึก 12 

สัปดาห์ กลุ ่มฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิมและกลุ่มฝึก

ด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยมีการพัฒนาในด้าน

การทรงตัวขณะหยุดนิ่งและเคลื่อนไหวดีขึ้นอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยการฝึกด้วยแรง

ต ้านนอกจากจะเพ ิ ่มความแข ็งแรงและทนทาน 

ของกล้ามเนื้อแล้วนั้น ยังสามารถกระตุ ้นการทำงาน

ประสานก ันของกล ้ามเน ื ้อท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องก ับการ 

ร ักษาท ่าทาง ได ้  และพ ัฒนาโพรพร ิ โอเซปช ั ่ น 

(Proprioception) ของข้อต่อได้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็น

ส่วนสำคัญในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในการควบคุม

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายถือว่าเป็นสิ่งสำคัญของการ

เคลื ่อนไหวในชีวิตประจำวันของทุกคน โดยเฉพาะ

ผู้สูงอายุ ถ้าผู้สูงอายุมีกิจกรรมการออกกำลังกายจะ

ช่วยชะลอการเสื่อมของกล้ามเนื้อที่เกี ่ยวข้องกับการ

ควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายได้ ทำให้ผู้สูงอายุมี

ความมั ่นใจในการเคลื ่อนไหวมากขึ ้น ซึ ่งสอดคล้อง

ก ับการศ ึกษา ของ Ramirez-Campillo et al. 

(2018) ฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบแบ ่ งเซตย ่อย ใน

ผ ู ้ส ูงอาย ุผ ู ้หญิง พบว ่าผ ู ้ส ูงอาย ุสามารถเดินเร็ว

ระยะทาง 10 เมตร (10 m. Walking speed test), 

ลุกและเดิน 8 ฟุต (The 8 foot up and go test)  
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ทำเวลาได้ดีขึ ้น, ยืนและนั ่งบนเก้าอี ้ (Sit to stand 

test) ได้จำนวนครั้ง มากขึ ้น อีกทั้งมีคุณภาพชีวิตที่

ดีขึ ้น (Ramirez-Campillo et al., 2018)  

การฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบแบ่งเซตย ่อย

สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อ และการทรงตัวในผู ้สูงอายุได้ไม่ต่างจาก

รูปแบบการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม แต่กลุ่มการ

ฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยสามารถควบคุม

ท่าทางในการฝึกได้ดีกว่ากลุ ่มการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบดั ้งเดิม ซ ึ ่งการฝึกของกล ุ ่มฝ ึกแรงต้านแบบ

ดั้งเดิม  เมื่อมีการใช้ความหนักในการฝึกที่หนักมาก 

โดยเฉพาะในสัปดาห์ที ่ 9 ซึ ่งเป ็นสัปดาห์แรกของ

การเพิ ่มน้ำหนักเป็นร้อยละ 70 ถึง 80 ของความ

แข็งแรงส ูงส ุด จำนวน 10 คร ั ้ง 3 เซต จะพบว่า 

การฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม ในท่า Dumbbell 

goblet squat กลุ่มตัวอย่างมีความล้ามากในเซตที ่ 

2 จนเริ ่มควบคุมการเคลื ่อนไหวได้ไม่ดีดังเดิม โดย

กล ุ ่มต ัวอย ่างม ีสามารถควบค ุมการทำงานของ

กล้ามเนื้อขาลดลง จึงทำให้มีการเคลื ่อนไหวของหัว

เข่าในมุมองศาที่ไม่เหมาะสมเพิ ่มมากขึ้น อีกทั ้งยังมี

จังหวะการเคลื ่อนไหวที ่ช้าลง และในเซตที ่ 3 กลุ ่ม

ตัวอย่างบางคนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของ

การฝ ึกท ี ่ กำหนด ซ ึ ่ งอาจเก ิดจากความล ้าของ

กล้ามเนื ้อ ในทางกลับกันกลุ ่มการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบแบ่งเซตย่อย เมื ่อมีการปรับใช้ความหนักเพิ ่ม

มากขึ้น สามารถควบคุมท่าทางในการ เคลื ่อนไหวได้

ดีตลอดการฝึก ทำได้ครบจำนวน ไม่แสดงอาการล้า

มาก และไม่พบการปวดบริเวณ กล้ามเนื ้อมัดอื ่นๆ 

เนื ่องจากมีการหยุดพักสั ้นๆ ระหว่างการออกแรง 

20 วินาที ทำให้กลุ ่มตัวอย่างมี การฟื ้นคืนของสาร

ฟอสฟาเจน ได้ประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ ซึ ่งการฟื ้น

คืนจะเกิดข ึ ้นได ้ต ้องหย ุดออก กำล ังกายเท่าน ั ้น  

จ ึงทำให้กลุ ่มต ัวอย่างสามารถทำการฝึกได้อย่าง

ถูกต้องครบตามจำนวนที ่กำหนด (Gibala, 2002) 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Hardee et al. (2013) 

ได ้ทำการทดลองในผ ู ้ชายท ี ่ม ีประสบณ์การยก

น้ำหนักโดยวัดพลังในการออกแรง ความแข็งแรง 

และความเร ็วส ูงส ุด ในการทำท่า Power clean 

จำนวน 6 ครั ้งโดยมีเวลาพักระหว่างการออกแรงยก

ในแต่ละครั ้ง แตกต่างกันไปในแต่ละกลุ ่มโดยแบ่ง

ผู ้เข้าร่วมการทดลองออกเป็น 3 กลุ ่ม คือ 1. กลุ ่ม

การฝึกแบบดั ้งเดิม (Traditional) 2. กลุ ่มพัก 20 

วินาที ระหว่างการออกแรงในแต่ละครั ้ง (Cluster 

with 20s IRR) 3. กลุ ่มพัก 40 วินาที ระหว่างการ

ออกแรงในแต่ละคร ั ้ง  (Cluster with 40s IRR) 

พบว ่าในกลุ ่มการฝึกแบบดั ้งเดิมมีค่าพลัง ในการ

ออกแรงลดลงส ูงส ุดถ ึงร ้อยละ 14.94 เม ื ่อเทียบ

ระหว่างการออกแรงครั้งที ่ 1 กับครั ้งที่ 6 เมื่อเทียบ

กับกลุ ่มที ่มีการพักระหว่างการออกแรงในแต่ละครั้ง 

พบว่าพลังในการออกแรงยกตกลงมาน้อยกว่า คือ

ลดลงมา ร้อยละ 5.76 และ ร้อยละ 4.08 ในกลุ ่ม

พัก 20 และ 40 วินาที ตามลำดับ (Hadee et al., 

2013) และแสดงให้ความเห็นว่ารูปแบบที่มีการพัก

ระหว ่างการออกแรงยกในแต่ละครั ้งน ั ้น สามารถ

สร้างพลังในการออกแรงได้มากกว่า เนื ่องจากการ

ส ัง เคราะห ์ฟอสโฟคร ี เอท ีนใหม ่  ซ ึ ่ ง เป ็นระบบ

พล ังงานท ี ่ ใช ้ ในการยกน ้ ำหน ัก ส ่ งผลให ้พล ั ง

กล้ามเนื้อเพิ ่มขึ้น เมื่อวิเคราะห์ความสอดคล้องจาก

งานวิจัยข้างต้นอาจพบว่าเวลาพักสั้นๆ ประมาณ 15 

ถึง 20 วินาที เป็นเวลาที ่เพียงพอในการสร้างพลัง

กล้ามเนื ้อ เพื ่อใช้ในการควบคุมท่าทางในการออก

แรงได้ดีขึ้น อีกทั้งยังอัตราการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

ลงได้ เน ื ่องจากในงานวิจ ัยนี ้ไม ่พบผู ้ส ูงอายุมีการ

บาดเจ ็บของกล้ามเนื ้อ สอดคล้องกับ Ramirez 
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et al. (2018) ได้ศึกษาในผู ้ส ูงอายุเพศหญิงตั ้งแต่

อายุ 61 ถึง 77 ปี ฝึกด้วยท่าเหยียดขาที่ความหนัก

ร ้อยละ 45 ถ ึง 75 ของความแข็งแรงส ูงส ุด พ ัก

ระหว่างการออกแรง 10 ถึง 30 วินาที พัก ระหว่าง

เซต 90 ถึง 120 ว ินาที จำนวน 2 ว ันต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว ่าไม่มีการบาดเจ็บจาก

การฝึกและไม่มีอาการปวดเมื ่อยของกล้ามเนื ้อ แต่

ในทางกลับกันความสามารถในการเดินและคุณภาพ

ชีว ิตด ีข ึ ้นอย ่างมีน ัยสำคัญ (Ramirez-Campillo 

et al., 2018) 

กลุ ่มการฝึกด้วยแรงต้านแบบแบ่งเซตย่อย

สามารถเพิ ่มพลังในการออกแรงยกน้ำหนักและมี

การล้าน้อยกว่ากลุ่มการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม 

เนื ่องจากมีการพักระหว่างการยกภายในเซต ทำให้

ผู ้ส ูงอายุสามารถควบคุมท่าทางในการเคลื ่อนไหว 

ได้ดี และลดความเสี ่ยงต่อการเกิดอาการบาดเจ็บ  

จากการออกกำล ังกายได ้มากกว ่าการฝ ึกแบบ

ดั ้งเดิม (Ramirez-Campillo et al., 2018) จากที่

กล่าวมาทั ้งหมดนี ้จะเห็นได้ว่าการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ 

ส่งผลดีต ่อตัวแปรด้านสรีรวิทยา ด้านการทำงาน

ของกล้ามเนื้อ และด้านการทรงตัว ใกล้เคียงกัน แต่

การฝ ึกด ้วยแรงต ้านแบบแบ ่งเซตย ่อยก ็ เป ็นอ ีก

ทางเล ือกน ึงในการออกกำล ังกายแบบแรงต ้าน

สำหรับผู้สูงอายุ ที่เริ ่มออกกำลังกายแบบมีแรงต้าน 

หรือผู ้ส ูงอายุที ่ต ้องการเพิ ่มความหนักในการออก

กำลังกายในช่วงแรก เพื ่อป้องกันการบาดเจ็บจาก

การออกกำลังกายแบบมีแรงต้านได้  

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกด ้วย

แรงต้านแบบแบ่งเซตย่อยสามารถช่วยพัฒนาความ

แข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื ้อและการ

ทรงตัวขณะหยุดนิ ่งและเคลื ่อนไหวในผู ้ส ูงอายุได้ 

เช่นเดียวกับการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม โดยไม่

เกิดการล้าจนเกินไปและการบาดเจ็บในผู้สูงอายุ จึง

เป ็นทางเล ือกในการออกกำล ังกายเพ ื ่อพ ัฒนา

สมรรถภาพทางกายรวมไปถึงคุณภาพชีวิตที ่ดีขึ ้นใน

ผู้สูงอายุได้  
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพื ่อศึกษาอิทธิพลของส่วนประสมทางการตลาดต่อ

การมีส่วนร่วมของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยใน

การแข่งขันรักบี ้ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ และ

เพื ่อศึกษาระดับการมีส่วนร่วมของนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาว ิทยาลัยในการแข่งข ันร ักบ ี ้ประเพณีจ ุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ ่มต ัวอย่างที ่ใช้ใน

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ที ่กําลังศึกษาอยู ่ในทุกระดับชั ้น จํานวน 507 คน 

ผ ู ้ว ิจ ัยได ้ใช ้การเล ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบบังเอ ิญ 

(Accidental Sampling) โดยใช้แบบสอบถามเป็น

เครื ่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ค่าดัชนีความ

สอดคล้องระหว่างค่าคำถามกับวัตถุประสงค์ พบว่า

ค่าที่ได้คือ 0.8 และค่าความเที่ยงของแบบสอบถาม

ที ่ได ้คือ 0.96 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพื ้นฐาน

ได ้แก ่  ค ่าร ้อยละ ค ่าเฉล ี ่ย  และส ่วนเบ ี ่ ยงเบน

มาตรฐาน ว ิ เคราะห ์การถดถอย (Regress ion 

Analysis)  

 

ผลการวิจัย ส่วนประสมทางการตลาดที่มี

ผลต่อการมีส่วนร่วม โดยรวมและรายด้านทุกด้านอยู่

ในระดับมาก โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยเป็นอันดับแรกคือ 

ด้านบุคลากร และระดับการมีส่วนร่วม มีโดยรวมอยู่

ในระดับปานกลาง ซึ ่งเม ื ่อพิจารณาในแต่ละด้าน 

พบว ่าการม ีส ่วนร ่วมในการต ัดส ินใจในการจ ัด

กิจกรรมอื่นๆภายในงานมีค่าเฉลี่ยสูงสุด นอกจากนี้

ยังปรากฏหลักฐานว่า ปัจจัยด้าน ราคา สถานที่ การ

ส่งเสร ิมการตลาด และกระบวนการการบริการ มี

ผลกระทบต่อ การตัดสินใจ การดำเนินงาน การรับรู้

ผลประโยชน์ การประเมินผล และการติดตามผลการ

แข่งขัน อย่างมีนัยยะสำคัญ  

สรุปผลการวิจัย ส่วนประสมทางการตลาด

ที ่ม ีผลต่อผ ู ้การมีส ่วนร่วมของนิส ิตจ ุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลัย ในการแข่งขันรักบี ้ประเพณีจุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ และการมีส่วนร่วมโดยรวมและรายด้าน

ทุกด้านอยู ่ในระดับมาก โดยด้านที ่มีค่าเฉลี ่ยเป็น

อันดับแรกคือด้านบุคลากร 

 

คําสําคัญ: ส่วนประสมทางการตลาด / การมีส ่วน
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Abstract 

Purpose This study aimed to the 

influence of marketing mix on participation 

o f  Chula longkorn  Un ive rs i ty  s tudents  in  

CU-TU traditional rugby-football match. And 

t o  s t u dy  t he  l e v e l  o f  p a r t i c i p a t i on  o f 

Chulalongkorn University students in the 

C h u l a - T h a m m a s a t  t r a d i t i o n a l  r u g b y 

competition that dif fered by demographic 

characteristics.  

Methods The samples used in this 

study were 507 Chulalongkorn Univers ity 

students,  who studied in undergraduate 

l e ve l .  Th i s  r e se a r ch  ad op ted  a  qu o t a 

sampling technique using questionnaires as a 

main method to collect data with IOC of 0.8 

and coeffic ient alpha equal of 0.96. Th is 

study also applied statistical data analyses 

with the determination of patterns in the 

data such as  the  percentage,  mean  and 

standard deviation. Regression Analysis 

Results The impact of marketing mix 

on overall participation is at a high level. The 

first  average i s People . And the level  of 

participation is at the medium level, which 

considering each aspect it was found that 

part ic ipat ion in  decis ion-making had the 

highest average. In addition, the results show 

that the price, place, promotion and process 

significantly affect the decision, operation, 

perceived benefit ,  evaluation and match 

result tracking behavior.  

Conclusion The marketing mix (7ps) 

affecting a participation in CU-TU traditional 

rugby- foo tba l l  match  of  underg r adua te 

student at Chulalongkorn university. Overall 

and every aspect of the participation is at a 

high level. The aspect with the first average 

was the people aspect.  

 

Keyword: Mix marketing: 7Ps / Participation / 

CU-TU Traditional rugby match
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การกีฬานั ้นเป ็นส ิ ่งท ี ่ม ีความสำค ัญต ่อ

ประชาชนและต่อประเทศชาติในหลายๆด้าน ไม่ว่า

จะเป ็นด้าน การส ่งเสร ิมสุขภาพ ด้านการพัฒนา

คุณภาพชีว ิต อีกทั ้งย ังเป็นการปลูกฝังค ่านิยมให้

ประชาชนมีน้ำใจนักกีฬา มีความสามัคคี อีกทั ้งยัง

เป็นการสร้างความภาคภูมิใจ สร้างแรงบันดาลใจ 

นอกจากนี ้ยังเป็นการสร้างรายได้รวมไปถึงเป็นการ

สร้างอาชีพอีกด้วย ซึ ่งถือเป็นอีกหนทางหนึ ่งที ่จะ

สามารถช่วยพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศได้อีกด้วย 

(Ministry of Tourism & Sports, 2007)  

กีฬา นอกจากจะเป็นกิจกรรมหรือการเล่น

ที ่ช ่วยให ้เก ิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ยังเป็น

กิจกรรมที ่ ช ่วยสร้างความแข็งแรงให้ก ับร ่างกาย 

และยังเป็นการช่วยผ่อนคลายความเครียดทางจิตได้

อีกด้วย ซึ ่งถือว่าเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีคุณค่า ตามที ่ 

Aungkanan (2007) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬายังเป็นสื ่อที่

ช ่วยในการสร ้าง ความส ัมพ ันธ ์ ความมิตรไมตร ี

ระหว ่างชนชาติ จะเห็นได้จากการจ ัดการแข่งขัน

มหกรรมกีฬาต่างๆ ทั้งในและต่างประเทศ เช่น การ

แข่งขันกีฬาโอลิมปิก เอเช ี ่ยนเกมส์ ซ ีเกมส์ ก ีฬา

แห่งชาติ และกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง ประเทศไทย 

ซ ึ ่ งล ้วนเป ็นการจ ัดการแข ่งข ันท ี ่ม ีจ ุดม ุ ่ งหมาย

เหมือนกันคือการส่งเสริมความสามัคคี และความมี

มิตรไมตรีต่อกัน 

ส่วนการแข่งขันกีฬารักบี ้ประเพณีจุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ ถือเป็นอีกหนึ ่งประเพณีการแข่งขันที่

จัดขึ้นเพื่อเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างสอง

มหาวิทยาลัย ซึ ่งการแข่งขันครั ้งแรกถูกจัดขึ ้นในปี 

พ.ศ. 2480 ณ สนามศุภชลาศัย โดยกลุ ่มนักกีฬา

ร ักบ ี ้ท ี ่ เคยเป ็นน ิส ิต น ักศ ึกษาของจ ุฬาลงกรณ์

มหาว ิทยาลัยและ มหาว ิทยาลัยธรรมศาสตร์ ได ้

ร่วมกันจัดการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณีขึ้น 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อสร้างความสัมพันธ์ และความ

สาม ัคค ีของน ักก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุ ตบอลของท ั ้ งสอง

มหาวิทยาลัย ตลอดจนผู้ที ่เกี่ยวข้องซึ ่งประกอบด้วย 

คณาจารย์ ศิษย์เก่า และนิสิต-นักศึกษาปัจจุบันที่ได้

เข้ามาร่วมในการจัดการแข่งขันในทุกๆ ปี โดยการ

แข่งขันนั้นเจ้าภาพจะผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันไปใน

แต่ละปี 

ซึ ่งในปัจจุบันความนิยมในการมีส่วนร่วม

ใ น ก า ร แ ข ่ ง ข ั น ก ี ฬ า ร ั ก บ ี ้ ฟ ุ ต บ อ ล ป ร ะ เ พณ ี 

จ ุ ฬ า ฯ - ธ ร ร ม ศ า ส ต ร ์ ข อ ง น ิ ส ิ ต จ ุ ฬ า ล ง ก ร ณ ์

มหาวิทยาลัยนั้น มีจำนวนน้อยลงโดยการอ้างอิงจาก

สถิติของสมาคมนิสิตเก่าจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยใน

พระบรมราชูปถัมภ์ ตั ้งแต่ปี พ.ศ. 2558 ถึงปี พ.ศ. 

2561 โดยในแต่ละปีจะมีนิสิตมาเข้าร่วมเพียง 300 

คน คิดเป็น 0.91% จากจำนวนนิสิตทั ้งหมด ทำให้

เห็นอย ่างชัดเจนว่า การมีส ่วนร่วมในการแข่งขัน

กีฬารักบี ้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของ

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยลดน้อยลงเป็นอย่าง

มาก ซึ ่งเมื ่อเปรียบเทียบกับจํานวนของผู ้เข้าชมใน

การแข่งขันครั ้งที ่ 2 ถึงครั ้งที ่ 7 ที ่พระบาทสมเด็จ

พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชทรงเสด็จมาเป็น

ประธานในพิธีและทอดพระเนตรการแข่งขัน ทำให้มี

น ิส ิต น ักศึกษาของทั ้งสองสถาบัน และประชาชน

เฝ้าร ับเสด็จฯมากกว่า 30,000 คน (Dailynews, 

2018) 

การมีส ่วนร่วมในการแข่งข ันก ีฬาร ักบี ้

ฟ ุ ตบอลประเพณ ีจ ุฬาฯ-ธรรมศาสตร ์ของน ิส ิต

จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย เป็นการส่งเสริมให้นิสิตมี

ส่วนร่วมกับกิจกรรมของมหาวิทยาลัย เพื ่อเป็นการ

ฝึกให้น ิสิตได้ลอง ทำงานเป็นแบบแผน รวมไปถึง

เป ็ นการ ให ้ น ิ ส ิ ต ได ้ ล องทำง านร ่ วมก ับผ ู ้ อ ื ่ น 

นอกจากนี้ยังเป็นการส่งเสริมทางด้านการกีฬา ไม่ว่า 
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จะเป็นการพัฒนาศักยภาพนิสิตที ่เป็นนักกีฬา หรือ

เป็นการประชาสัมพันธ์ให้นิสิตที่ยังไม่รู ้จักกีฬารักบี ้

ฟุตบอลได้ร ู ้จ ักกับกีฬาชนิดนี ้มากขึ ้น และยังเป็น

ก ิจกรรมท ี ่ ส ่ ง เสร ิมความส ัมพ ันธ ์ระหว ่ างสอง

มหาวิทยาลัยอีกด้วย 

จากการศึกษางานวิจัยของที่เกี่ยวข้องของ 

Shabani et al. (2018) ที ่ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับ

ผลของการประเมินองค์ประกอบของส่วนประสม

ทางการตลาด (7Ps) ของวอลเล่ย์บอลซุปเปอร์ลีก

ของประเทศอ ิหร ่าน โดยการศ ึกษาในคร ั ้ งน ี ้ม ี

ว ัตถุประสงค์เพื ่อประเมินส่วนประสมทางการตลาด 

(7Ps )  (ผล ิตภ ัณฑ ์  ราคา  การส ่ ง เสร ิมการขาย 

สถานที่ การประชาสัมพันธ์ บุคคล และลักษณะทาง

กายภาพ) ของการแข ่งข ันวอลเล ่ย ์บอลล ีกของ

ประเทศอีหร่าน ผลสรุปที ่ได้จากการวิจัยนั ้นพบว่า

ในสถานการณ ์ป ั จจ ุบ ั นน ั ้ นองค ์ประกอบด ้ าน

ผลิตภัณฑ์นั ้นมีค่าเฉลี ่ยที ่สูงสุด และองค์ประกอบ

อ ื ่นๆ ม ีค ่ าเฉล ี ่ ยท ี ่ต ่ำกว ่า แต ่ ในสถานการณ์ท ี ่

เหมาะสมนั้น ส่วนประกอบด้านการประชาสัมพันธ์ 

มีค่าเฉลี ่ยที่สูงสุดและองค์ประกอบอื ่นๆ มีค่าเฉลี่ย

ต่ำกว่า และงานวิจัยของ Deelen et al. (2018) ที่

ได ้ศ ึกษาเก ี ่ยวก ับการม ีส ่วนร ่วมในสปอร ์ตคล ับ 

โรงยิมหรือพื้นที ่สาธารณะ ผู ้ที ่เล่นกีฬาต่างๆมีความ

แตกต่างกันอย่างไรในเรื ่องแรงจูงใจ เป้าหมายและ

ความถี ่ในการเล่นกีฬา ผลการศึกษาพบว่า ผู ้ที ่เล่น

ก ีฬาต ่ างก ันน ั ้ น จะม ีความแตกต ่ างก ันไปตาม

ลักษณะส่วนบุคคล แรงจูงใจและเป้าหมาย ดังนั้นจะ

พบได ้ว ่ าความส ัมพ ันธ ์ ระหว ่างต ัวแปรในด ้าน

แรงจ ู งใจและการม ีส ่วนร ่วมในก ีฬา จะม ีความ

แตกต่างกันไปตามสภาพแวดดล้อม ซึ ่งหมายความ

ว่า ความถี่ในการเล่นกีฬานั้นจะสูงขึ้นเมื่อผู้เข้าร่วมมี

ส่วนร่วมในสภาพแวดล้อมที ่เหมาะสมกับแรงจูงใจ

ของพวกเขา และเป้าหมายในการออกกำลังกายก็มี

ความถี่สูงขึ้น เนื่องจากเป้าหมายด้านสภาพแวดล้อม

และสุขภาพที่มีความยืดหยุ่นนั้นมีความสำคัญที่เพิ่ม

มากข ึ ้น ด ั งน ั ้นผ ู ้ เช ี ่ ยวชาญในแวดวงก ีฬา ควร

คำนึงถึงแรงจูงใจ เป้าหมายและความต้องการของ

กลุ ่มเป้าหมายต่างๆที ่ต้องการใช้การออกกำลังกาย

อย่างไม่เป็นทางการ รวมไปถึงการออกกำลังกายใน

พื ้นที ่สาธารณะ ด ังน ั ้นจะพบว่าส ่วนประสมทาง

การตลาดนั ้นเป็นส่วนสำคัญที ่จะช่วยพัฒนาสินค้า

หรือบริการให้มีประสิทธิภาพมากขึ ้น เพื ่อเป็นการ

ช่วยในการรักษาลูกค้า หรือในที่นี ้อาจหมายถึงผู้ชม

ในปัจจุบันให้คงอยู ่ อีกทั้งยังเป็นส่วนสำคัญที่จะช่วย

ดึงดูดให้ลูกค้าเข้ามามีส่วนร่วมมากขึ ้น และยังเป็น

การช่วยให้มีผ ู ้ชมใหม่ๆเข้ามามากขึ ้น นอกจากนี ้ 

Mahajan (2019) ได ้ทำการศ ึกษาเก ี ่ยวกับส่วน

ประสมทางการตลาดบริการ ที ่เป็นทั ้งอินพุตและ

เอาต ์พ ุตท ี ่ส ูงข ึ ้นและการศึกษาด ้านเทคนิค โดย

ผลการว ิจ ัย ได ้พบว ่าส ่วนประสมทางการตลาด

บริการ แบบดั้งเดิมนั้นมีความเชื ่อมโยงทางสถิติกับ

ผลการดำเนินงานของนักเรียนในแง่ของทักษะและ

การเพิ ่มพูน ความรู ้ความพึงพอใจ และการส่งต่อ

ของน ักเร ียน ซ ึ ่ งเป ็นส่วนประสมทางการตลาด

บริการแบบใหม่ที ่สามารถ ร ับรู ้ ได ้ ประสิทธ ิภาพ

ความพึงพอใจ และชี ้ให้เห็นในแง่ของผลลัพธ์ของ

บริการ 

จากความสำคัญดังกล่าวข้างต้น หากเรา

เปรียบการแข่งขันรักบี้ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์

ให้ เหมือนกับสินค้าหรือบริการด้านความบันเทิง

ชนิดหนึ ่ง เราก็สามารถเปรียบผู ้ชมที ่เข้ามามีส่วน

ร ่วมนั ้นเป ็น เหมือนผู ้บร ิโภคหรือกลุ ่มเป ้าหมาย 

ดังนั้นเราจึงจะต้องคิดวิเคราะห์ ทำความเข้าใจและ

หาวิธีการที ่จะทำให้กลุ ่มเป้าหมายนั ้น หันมาสนใจ 
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และเลือกซื ้อส ินค้าของเรา ซึ ่งผ ู ้ว ิจัยมีแนวคิดว่า 

หากได้มีการนำเอาศาสตร์ทางด้านการตลาดเข้ามา

ศึกษา ให้เห็นถึงส่วนประสมทางการตลาดที ่ส ่งผล

ต ่อการม ีส ่วนร ่วมในกางแข ่งข ันร ักบ ี ้ประเพณี 

จ ุฬาฯ-ธรรมศาสตร์  และนำมาเปรียบเทียบก็จะ

สามารถทำให ้ เรา เข ้า ใจและสามารถตอบสนอง 

ความต ้อ งการและสร ้ า งความพ ึ งพอ ใจให ้แก ่

กลุ ่มเป้าหมายได้ ซ ึ ่งจะเป็นประโยชน์ในการจูงใจ

และกระตุ ้นให้กลุ่มเป้าหมาย ให้มีจำนวนของผู ้ที ่มี

ความสนใจในการมามีส่วนร่วมในการแข่งขันรักบี ้

ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์มากขึ ้น อีกทั ้งยังเป็น

การช่วยให้ผู ้จัดการจัดการแข่งขันกีฬารักบี้ประเพณี

จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ ได้นำเอาข้อมูลไปปรับใช้ในการ

วางแผน และพัฒนาการจัดการแข่งขันในอนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาอิทธิพลของส่วนประสมทาง

การตลาดต่อการมีส ่วนร่วมของนิส ิตจุฬาลงกรณ์ 

มหาว ิทยาลัยในการแข่งขันร ักบี ้ประเพณีจุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ 

2. เพื ่อศึกษาระดับการมีส่วนร่วมของนิสิต

จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย ในการแข ่งข ันร ักบ ี ้

ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ส ่วนประสมทางการตลาดมีผลต่อการมี

ส ่ วนร ่ วมในการแข ่ งข ันร ั กบ ี ้ ประ เพณ ีจ ุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี้

คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่กําลังศึกษาอยู่

ในระด ับปร ิญญาบัณฑิตและระด ับบัณฑิตศ ึกษา  

ซึ่งเข้าศึกษาก่อนปีการศึกษา 2563 รวมเป็นจํานวน

ทั ้ งส ิ ้น 37,649 คน (Office of the Registrar, 

Chulalongkorn University, 2020)  

กลุมตัวอยาง ผู ้ว ิจัยกําหนดกลุ ่มตัวอย่าง

โดยใช ้ ว ิ ธ ีทางสถ ิ ต ิ ตามหล ักทฤษฎ ี ของ  Ta ro 

Yamane ที ่ระดับความเชื ่อมั ่น 95% กําหนดให้มี

ความคลาดเคลื่อนเท่ากับ +/-5% ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ที ่คํานวณได้เท่ากับ 396 คน แต่

เพื ่อป้องกันการสูญหาย ผู ้ว ิจัยจึงเพิ ่มจํานวนกลุ ่ม

ตัวอย่างเป็นอย่างน้อย 500 คน และจะใช้ว ิธ ีการ

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง

แบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 

วิธีการเลือกกลุมตัวอยาง ผู ้ว ิจัยได้ใช้การ

เล ือกกล ุ ่มต ัวอย ่างแบบบ ัง เอ ิญ (Accidental 

Sampling) โดยเก็บตัวอย่างจากนิสิต จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยโดยได้มีการคัดกรองกลุ ่มตัวอย่างโดย

การสอบถามเบื้องต้น คือ 

1. เป็นนิส ิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่

ก ํ า ล ั งศ ึ กษาอย ู ่ ในระด ับปร ิญญาบ ัณฑ ิตและ

บัณฑิตศึกษา 

2. เป็นนิส ิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที ่

เข้าศึกษาก่อนปีการศึกษา 2563 

3. ต ้องม ีส ่วนร ่วมในการแข ่งข ันร ักบ ี ้

ประเพณีจุฬา-ธรรมศาสตร์ 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษา ค้นคว้า เอกสาร ตํารา งานวิจัย

ที่เกี ่ยวข้องส่วนประสมทางการตลาด การมีส่วนร่วม

และที ่ เกี ่ยวข้องกับกีฬารักบี ้ฟุตบอล รวมไปถึงการ

แข่งขันรักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ 

2. ทดลองสร ้างแบบสอบถามตามที ่ ได ้

ศึกษาค้นความ จากเอกสาร ตํารา และงานวิจ ัยที ่ 
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ใกล้เคียง โดย ให้แบบสอบถามนั้นครอบคลุมถึงส่วน

ประสมทางการตลาด 

3. น ําแบบสอบถามท ี ่ทดลองสร ้า งไป

ปร ึกษาและขอคําแนะน ําจากอาจารย ์ท ี ่ปร ึกษา 

เพื ่อให้มีความตรง ตามเนื ้อหา และนําคําแนะนํา

จากอาจารย์ที่ปรึกษามาปรับปรุงแบบสอบถามให้มี

ความครอบคลุมและเหมาะสมมากขึ ้น หลังจากนั้น

นําไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาได้ตรวจสอบอีกครั้ง 

4. นําแบบสอบถามที ่ปรับปรุงแล้วไปให้

ผ ู ้ ทรงค ุณว ุฒ ิจ ํ านวน 5 ท ่าน ตรวจสอบความ

เที ่ยงตรงของเนื ้อหา (Content Validity) เพื ่อหา

ความสอดคล้องระหว่างประเด็นที่ต้องการวัดกับข้อ

คําถามที ่สร้างขึ ้น และ นํามาวิเคราะห์หาค่าดัชนี

ความสอดคล ้อง ( Index of  I tem Objective 

Congruence: IOC) โดยค่าที ่สามารถ ยอมรับได้ 

คือตั ้งแต่ 0.5 ขึ ้นไป โดยผู้วิจัยได้ทําการหาค่า IOC 

เท่ากับ 0.8 

5. น ําแบบสอบถามมาหาค่าความเที ่ยง 

(Reliability) โดยแบบสอบถามที ่ใช้ในงานวิจัยมา

จากงานว ิจ ัยท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องแล ้วน ํา ไปทดลองใช ้ 

(Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างที ่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง 

แต่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ผู ้ว ิจัยได้นํา

แบบสอบถามให้นิสิตมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ที่เข้า

ร ่วมการแข่งข ันร ักบี ้ประเพณีจ ุฬา-ธรรมศาสตร์

ทดลองทำ จํานวน 30 คน เพื ่อหาค่าความเชื ่อมั ่น 

(Re l iab i l i t y )  โดยหาค ่ าส ัมประส ิทธ ิ ์ แอลฟา 

(Cronbach’s alpha coefficient; α) ที ่ค่าระดับ

ความเชื่อมั ่นของแบบสอบถาม เท่ากับ 0.96 

6. นำเสนอโครงการว ิจ ัยเพ ื ่อผ ่านการ

พิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัย จากคณะกรรมการ

จริยธรรมในคนกลุ่มสหสถาบัน ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โครงการวิจัยที่ 064/64 

7. ดําเนินการเก็บข้อมูล 

8. น ําข ้อม ูลมาว ิ เคราะห ์ค ่ าสถ ิต ิและ

รายงานผลการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล ข้อมูลที ่ได้จากการ

เก็บข้อมูลจะถูกนํามารวบรวมและวิเคราะห์ด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส ําเร ็จร ูปทางสถิติเพื ่อหา

ค่าสถิติต่างๆ แบ่งเป็นส่วนๆตามแบบสอบถามดังนี้ 

แบบสอบถามส่วนที ่ 1 เป็นแบบสอบถาม

เกี ่ยวกับสถานภาพของผู ้ตอบแบบสอบถาม ซึ ่งม ี

ล ักษณะ แบบสํารวจรายการ (Check List) น ํา

ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยแจกแจงความถี่ของแต่ละ

คําตอบ นํามาคิด เป็นร ้อยละ และนําเสนอในรูป

ของตารางและความเรียง รวม 8 ข้อ 

แบบสอบถามส่วนที่ 2 เกี่ยวกับส่วนประสม

ทางการตลาดที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขัน

กีฬารักบี ้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของ

นิส ิตจ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย เป ็นคําถามแบบ

มาตราส่วน ประมาณค่า (Rating Scale) ตามวิธีของ

ลิเคิร์ท (Likert Scale) โดยมีเกณฑ์การเลือกตอบ

และให้น้ำหนัก คะแนนเป็น 5 ช่วง รวม 46 ข้อ 

แบบสอบถามส่วนที ่ 3 เป็นแบบสอบถาม

เกี ่ยวกับระดับการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้

ฟ ุ ตบอลประเพณ ีจ ุฬาฯ-ธรรมศาสตร ์ของน ิส ิต

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป ็นคําถามแบบมาตรา

ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามวิธีของลิเคิร์ท 

(Likert Scale) โดยมีเกณฑ์การเลือกตอบและให้

น้ ําหนักคะแนนเป็น 5 ช่วง ทั้งหมด รวม 15 ข้อ 

น ําข ้อม ูลท ี ่ ได ้มาว ิ เคราะห์ เป ็นร ้อยละ 

ค่าเฉลี่ย และเปรียบเทียบส่วนประสมทางการตลาด

ที ่ม ีผลต่อการมีส ่วนร ่วมในการแข่งข ันก ีฬาร ักบี ้

ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ- ธรรมศาสตร์ รวมไปถึงการ

วิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)
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ผลการวิจัย 

ค่าความถี ่และร้อยละ พบว ่า ส ่วนใหญ่

ข้อมูลทั ่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม เป็นเพศหญิง 

ม ี จำนวน 301 คน ค ิด เป ็นร ้อยละ 60 .2 อาย ุ

ระหว่าง 20-25 ปี มีจำนวน 297 คน คิดเป็นร ้อย

ละ 59.4 ระดับการศึกษาสูงสุดในระดับปริญญาตรี 

มีจำนวน 449 คน คิดเป ็นร ้อยละ 89.8 สนใจใน

กีฬา (แต่ไม่ใช่นักกีฬา) มีจำนวน 323 คน คิดเป็น

ร้อยละ 64.6 เดินทางไปชมการแข่งขันด้วยรถยนต์

ส่วนตัว มีจำนวน 310 คน คิดร้อยละ 62 ในส่วน

ของป ัจจ ัยส ่วนประสมทางการตลาดท ี ่ม ีผลต ่อ 

การม ีส ่วนร ่วมในการแข ่งข ันก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุตบอล

ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ในภาพรวมมีระดับความเห็นอยู ่ใน

ระด ับมาก (mean=4.12 , SD=0.69)  ซ ึ ่ ง เม ื ่อ

พิจารณาแต่ละด้านจะเห็นว่าด้านบุคคลมีค่าเฉลี ่ย

สูงสุด (mean=4.24, SD=0.76) ดังตารางที่ 1
 

 
ตารางที่ 1 ค่าเฉล ี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของระด ับความเห็นเก ี ่ยวก ับปัจจ ัยส ่วนประสมทาง

การตลาดท ี ่ม ีผลต ่อการม ีส ่วนร ่วมในการแข ่งข ันก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุ ตบอลประเพณี  จ ุฬาฯ-

ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
ปจจัยสวนประสมทางการตลาด (n=500 ) mean SD ระดับ 

ด้านผลิตภัณฑ์ 4.13 0.74 มาก 

ด้านราคา 4.06 0.75 มาก 

ด้านสถานที่ให้บริการ 4.20 0.74 มาก 

ด้านการส่งเสริมการตลาด 4.05 0.78 มาก 

ด้านบุคลากร 4.24 0.76 มาก 

ด้านกระบวนการ 4.03 0.79 มาก 

ด้านลักษณะทางกายภาพ 4.13 0.83 มาก 

รวม 4.12 0.69 มาก 
 
 

ระดับการมีส ่วนร่วมในการแข่งขันก ีฬา

รักบี ้ฟุตบอลประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิต

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในภาพรวม อยู ่ในระดับ

ปานกลาง (mean=2.59 ,  SD=1.54)  ซ ึ ่ ง เม ื ่ อ

พิจารณาในแต่ละด้าน โดยเรียงลำดับค่าเฉลี ่ย จะ

พบว่า มีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการจัดกิจกรรม

อื ่นๆ ภายในงานมีค ่าเฉลี ่ยส ูงส ุด (mean=2.61, 

SD=1.58) ดังตารางที ่ 2
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของระดับการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี ้ฟุตบอล

ประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

การมีสวนรวม (n=500) mean S.D. ระดับ 

การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 2.59 1.54 ปานกลาง 

การมีส่วนร่วมในการดำเนินงาน 2.45 1.54 น้อย 

การมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ 3.65 1.07 มาก 

การมีส่วนร่วมในการประเมนิผล 2.97 1.63 ปานกลาง 

การมีส่วนร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน 4.05 1.26 มาก 

รวม 3.14 1.13 ปานกลาง 

 

การวิเคราะห์การถดถอยระหว่างปัจจ ัย

ส ่วนประสมทางการตลาดและการม ีส ่วนร ่วมใน 

การแข ่งข ันก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุตบอลประเพณี จ ุฬาฯ-

ธรรมศาสตร ์ของนิส ิตจ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาล ัย 

พบว ่าป ัจจ ัยส ่วนประสมทางการตลาด ทางด้าน

ผลิตภ ัณฑ์ม ีผลเช ิงบวกต่อการม ีส ่วนร่วมในการ

ตัดสินใจ และการมีส่วนร่วมในการดำเนินงาน และ

ไม ่ ม ี ผ ล เช ิ งบวกต ่ อการม ี ส ่ วน ร ่ วม ในการร ั บ

ผลประโยชน ์ การม ีส ่วนร ่วมในการประเม ินผล  

และการมีส ่วนร่วมในการต ิดตามผลการแข่งข ัน 

ทางด้านบุคลากรมีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมใน

การรับผลประโยชน์ และไม่มีผลเช ิงบวกต่อการมี

ส ่วนร ่วมในการต ัดส ินใจ การม ีส ่วนร ่วมในการ

ดำเนินงาน การมีส่วนร่วมในการประเมินผล และ

การมีส ่วนร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน ด ้าน

กระบวนการมีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมในการ

ดำเนินงาน การมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ 

การมีส ่วนร่วมในการประเมินผล และการมีส ่วน

ร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน และไม่มีผลเช ิง

บวกต่อการมีส ่วนร่วมในการตัดสินใจ การมีส ่วน

ร่วมในการประเมินผล ในส่วนของด้านราคา ด้าน

สถานที ่ให ้บริการ ด ้านการส่งเสร ิมการขาย และ

ด้านลักษณะทางกายภาพ มีผลเช ิงบวกต่อการมี

ส่วนร่วมในทุกด้าน ดังตารางที่ 3 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการว ิจ ัย สามารถอภิปรายได้ว ่า

จากผู ้ตอบแบบสอบถามจำนวนทั ้ งส ิ ้น 507 คน 

พบว่านิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่เข้าไปชมการ

แข่งขันร ักบี ้ฟ ุตบอลประเพณีจ ุฬาฯ-ธรรมศาสตร์

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ที ่ม ีอายุระหว่าง 20-25 ปี 

และศึกษาอยู ่ในระดับปริญญาตรี ส่วนใหญ่เป็นผู้ที ่

ม ีความสนใจในกีฬา แต่ไม่ใช่น ักกีฬา คือชอบใน

ด้านกีฬา หรือเล ่นก ีฬา แต่ย ังไม ่ถ ึงในระดับเข ้า

แข่งขัน นอกจากนี ้จากผลการว ิจ ัยยังพบว่าผ ู ้ชม

ส ่วนใหญ ่น ั ้นจะเด ินทางไปชมการแข ่งข ันด ้ วย

รถยนต์ส่วนตัวอีกด้วย 

ส ่วนประสมทางการตลาดโดยรวมและ

รายด้านทุกด้านนั ้น แสดงให้เห็นว่าผู ้เข้าร่วมการ

แข่งขันรักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ให้ 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส ้นพหุคูณของปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 
 

ตัวแปรตน    การ

ตัดสินใจ 

    การ

ดําเนินงาน 

   การรับ

ผลประโยชน 

    การ

ประเมินผล 

  การติดตาม 

ผลการแขงขัน 

    รวม 

R-Squared  0.222      0.200       0.509     0.140       0.380     0.322   

F   20.283***  17.834***   74.031*** 11.629***   43.779*** 35.333*** 

Intercept  0.253*    0.236*     0.727***   0.303*    -0.374*  -0.258* 

ด้านผลิตภัณฑ์  0.476***    0.556***     0.715   0.714     0.728   0.638 

ด้านราคา   0.440***    0.327**     0.108*   0.348**     0.226**   0.289*** 

ด้านสถานที่ 

ให้บริการ 

 0.485***   -0.519***     0.126*  -0.023*    -0.228**  -0.276** 

ด้านส่งเสริม 

การตลาด  

 0.563***   -0.505***     0.119*  -0.086*    -0.123*   0.196** 

ด้านบุคคล   0.852   -0.787    -0.009*  -0.824     0.492  -0.396*** 

ด้านลักษณะ 

ทางกายภาพ  

 0.638    0.502***     0.221**   0.642    -0.247**   0.351*** 

ด้านกระบวนการ  0.027*    0.126*     0.046*   0.152*     0.210**   0.056* 
 

* มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.10, ** มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05  

*** มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.01 

 

ความสนใจและพ ิจารณาข ้อม ูลท ี ่ เก ี ่ยวก ับส ่วน

ประสมทางการตลาด เพื ่อประกอบการตัดสินใจใน

การเข ้ าชมการแข ่ งข ั นร ักบ ี ้ฟ ุ ตบอลประเพณ ี 

จ ุฬฯ - ธ รรมศาสตร ์  โ ดยด ้ า นท ี ่ ผ ู ้ เ ข ้ า ร ่ วม ให ้

ความสำคัญ คือ ด ้านบุคคล (ดังตารางที ่ 1) โดย

พิจารณาในส่วนของฝ่ายจัดการแข่งขันว่ามีทักษะ

และความชำนาญหรือไม ่ มีเจ ้าหน้าที ่ร ักษาความ

สะอาดและรักษาความปลอดภัยเพ ียงพอหรือไม ่ 

เจ้าหน้าที ่มีการให้การบริการที ่ดีหรือน่าประทับใจ

หร ือไม ่  รวมไปถ ึงเคร ื ่องแบบ/การแต ่งกายของ

เจ ้าหน ้าท ี ่ แต ่ละฝ ่าย ม ีความเหมาะสมหร ือไม ่ 

รองลงมาคือด้านสถานที ่ โดยพิจารณาในส่วนของ

ทำ เลท ี ่ ต ั ้ งของสถานท ี ่จ ั ดการแข ่งข ันม ีความ

เหมาะสมหร ื อ ไม ่  ส าม ารถ เด ิ นทา ง ไปถ ึ ง ไ ด ้

หลากหลายว ิธ ีหร ือเด ินทางไปถ ึงสะดวกหรือไม ่ 

ภายในสถานที ่จ ัดการแข่งขันมีความปลอดภัยต่อ

ช ีว ิตและทร ัพย ์ส ิน ม ีพ ื ้นที ่จอดรถท ี ่สะดวกและ

เพียงพอหรือไม่ ที ่นั ่งชมมีความสะดวกสบาย รวมไป

ถึงสภาพของสถานที่และสนามที่ใช้ในการแข่งขันมี

ความเหมาะสมหรือไม่ ด้านผลิตภัณฑ์ โดยพิจารณา 
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ในส่วนของแพทย์และพยาบาลสนามมีท ักษะและ

ความชำนาญหรือไม่ มีระบบการจัดการแข่งขันที่ดี

หรือไม่ มีการรายงานผลการแข่งขันที่ถูกต้อง รวดเร็ว

และชัดเจนหรือไม่ ด้านลักษณะทางกายภาพ โดย

พิจารณาในส่วนของสถานที ่จ ัดการแข่งขันม ีการ

ตกแต่งอย่างเหมาะสมหรือไม่ เพลงที ่เปิดในงานทำ

ให้มีความรู้สึกร่วมไปกับการแข่งขันหรือไม่ ด้านราคา 

โดยพิจารณาในส่วนของอัตราค่าเข้าชมการแข่งขัน

นั ้นมีความเหมาะสมหรือไม่ หรือค่าใช ้จ ่ายในการ

เด ินทางไปย ังท ี ่จ ัดการแข ่งข ันม ีความเหมาะสม

หรือไม่ ด้านการส่งเสริมการตลาด โดยพิจารณาใน

ส่วนของสื ่อที ่ใช้ในการประชาสัมพันธ์การจัดการ

แข่งขันมีความเหมาะสมหรือไม่ หรือกิจกรรมที่จัดขึ้น

เพื่อประชาสัมพันธ์มีความเหมาะสมหรือไม่ และด้าน

กระบวนการ โดยพิจารณาในส่วนของระบบการเข้า-

ออกสนามแข่งขันนั ้นมีความสะดวก รวดเร ็วและ

ปลอดภัยหรือไม่ หรือมีระบบรักษาความปลอดภัยที่

ดีหรือไม่ ซึ ่งผลลัพธ์ที่กล่าวมาข้างต้น ไม่สอดคล้อง

กับผลงานวิจ ัยของ Shabani et al. (2018) และ 

Deelen et al. (2018) โดยท ี ่  Shabani et al. 

(2018) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับผลของการประเมิน

องค์ประกอบของส่วนประสมทางการตลาด (7Ps) 

ของวอลเล่ย ์บอลซุปเปอร์ลีกของประเทศอิหร่าน 

ที่พบว่า ในสถานการณ์ปัจจุบันนั้นองค์ประกอบด้าน

ผลิตภัณฑ์นั ้นมีค่าเฉลี ่ยที ่ส ูงสุด และองค์ประกอบ

อื่นๆมีค่าเฉลี่ยที่ต่ำกว่า แต่ในสถานการณ์ที่เหมาะสม

นั้น ส่วนประกอบด้านการประชาสัมพันธ์ มีค่าเฉลี่ยที่

ส ูงส ุดและองค ์ประกอบอื ่นๆ ม ีค ่าเฉล ี ่ยต ่ำกว ่า 

ในขณะที่ Deelen et al. (2018) รายงานว่า ผู้ที่เล่น

กีฬาต่างกันนั้น จะมีความแตกต่างกันไปตามลักษณะ

ส่วนบุคคล แรงจูงใจและเป้าหมาย ดังนั้นจะพบได้ว่า

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในด้านแรงจูงใจและการ

มีส ่วนร ่วมในกีฬา จะมีความแตกต่างก ันไปตาม

สภาพแวดดล้อม 

การวิเคราะห์การถดถอยระหว่างปัจจ ัย

ส่วนประสมทางการตลาดและการมีส่วนร่วมในการ

แข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์

ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่า ปัจจัยส่วน

ประสมทางการตลาด ทางด้านผลิตภัณฑ์มีผลเชิงบวก

ต่อการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ และการมีส่วนร่วม

ในการดำเนินงาน ทางด้านบุคลากรมีผลเชิงบวกต่อ

กา รม ี ส ่ ว น ร ่ วม ในการร ั บผลประ โ ยช น ์  ด ้ าน

กระบวนการมีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมในการ

ดำเนินงาน การมีส ่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ 

การมีส่วนร่วมในการประเมินผล และการมีส่วนร่วม

ในการติดตามผลการแข่งขัน ในส่วนของด้านราคา 

ด้านสถานที่ให้บริการ ด้านการส่งเสริมการขาย และ

ด้านลักษณะทางกายภาพ มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วน

ร่วมในทุกด้าน 

สรุปผลการวิจัย ส่วนประสมทางการตลาด

ที ่ม ีผลต่อการมีส ่วนร่วมในการแข่งข ันก ีฬารักบี ้

ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ โดยรวมและ

รายด้านนั ้นอยู ่ในระดับมาก ซึ ่งเมื ่อพิจารณาแต่ละ

ด้านจะเห็นว่า ด้านบุคลมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด และระดับ

การม ีส ่วนร ่วมในการแข ่งข ันก ีฬาร ักบ ี ้ฟ ุตบอล

ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ซึ ่งเมื่อ

พิจารณาในแต่ละด้าน โดยเร ียงลำดับค่าเฉลี ่ยจะ

พบว่า มีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการจัดกิจกรรม

อื่นๆ ภายในงานมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ในการค ัดเล ือกสถานท ี ่ท ี ่ ใช ้ ในการ

จ ัดการแข่งข ันนั ้น ควรคำน ึงถึงตำแหน่งที ่ต ั ้ งท ี ่

เหมาะสม ท ี ่สามารถเด ินทางไปได ้สะดวก และ 
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สามารถเดินทางไปถึงได้หลากหลายวิธี รวมไปถึงที่

นั่งชมที่มีความเหมาะสม สะดวกสบาย พื้นที่โดยรอบ

มีความสะอาดและปลอดภัย 

2. เพื ่อที ่จะทำให้จำนวนของผู ้เข ้าชมมี 

เพิ ่มมากขึ ้น ควรมีการพัฒนาในด้านการส่งเสร ิม

การตลาดในว ิธ ีต ่างๆ ไม ่ว ่าจะเป ็นการเพ ิ ่มการ

โฆษณาประชาสัมพันธ์การแข่งขันให้ร ู ้ในวงกว้าง 

นอกจากการประชาสัมพันธ์เพียงในมหาวิทยาลัย

เท่านั้น เพื ่อให้ผู ้ชมภายนอกได้เข้ามามีส่วนร่วมชม

การแข่งขันด้วย 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี ้ม ีว ัตถุประสงค์

เพื ่อศึกษาการรับรู ้รูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื่อ

สังคมออนไลน์ ส่งผลต่อการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลัง

กายผ่านเฟซบุ ๊คของคนไทย 

วิธ ีดําเนินการวิจัย กล ุ ่มต ัวอย ่างท ี ่ ใช ้ ใน

การศึกษาวิจัยครั ้งนี ้ คือ คนไทยที่อาศัยอยู่ในประเทศ

ไทย ที ่สนใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ ๊ค ท ั ้งท ี ่มี

ประสบการณ์และไม่มีประสบการณ์ซื ้อสินค้า จำนวน 

424 คน เครื่องมือที ่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่มี

ค ่ า ด ั ชน ี ค ว ามสอดคล ้ อ ง ระหว ่ า งค ่ า คำถามก ั บ

วัตถุประสงค์ พบว่าค่าที่ได้คือ 0.83 และค่าความเที่ยง

ของแบบสอบถาม เท่ากับ 0.87 ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถาม

ออนไลน์จาก กลุ ่มของเฟซบุ ๊คแฟนเพจที่เกี ่ยวกับการ

ออกกำล ังกาย 5 เพจ โดยผู ้ว ิจ ัยโพสลงในกลุ ่มของ

เฟซบ ุ ๊ ค  ไ ด ้ แก ่  ( 1 )  เพจช ุ มชนคนสร ้ า งซ ิกแพ ็ ค 

sixpackclub.net (2) เพจBebe Fit Routine (3) เพจ

Forcejun (4) เพจFitnumgun (5) เพจFit Kab Dao 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าความถี ่ ค่า

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสถิติ

ในการทดสอบสมมติฐาน ใช้ค่าสถิติสมการถดถอยเชิง

เส้นพหุคูณ โดยตั ้งระดับนัยสำคัญทางสถิติไว้ที่ 0.05  

ผลการวิจัย เม ื ่อทดสอบสมมติฐาน พบว่า 

เนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์ ด้านเนื้อหา

สร ้างแรงบันดาลใจ ด ้านเน ื ้อหาที ่ให้คำแนะนำหรือ

ความรู ้ ด้านเนื้อหาที่ให้แนวคิด และด้านเนื้อหาที่สร้าง

อารมณ์ / บันเทิง เป็นเนื ้อหา ภาพการ สื ่อสาร ด้วย

ภาพเสียงที ่ต ่อเนื ่อง ส่งผลต่อการตัดสินใจซื ้อชุดออก

กำลังกายของคนไทย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 และด้านเนื ้อหาที ่บอกแนวทางแก้ไขปัญหา ไม่

ส่งผลต่อ การตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊ค

ของคนไทย 

สร ุปผลการว ิจ ัย  ด ้ าน เน ื ้ อหาสร ้ างแรง

บันดาลใจ ด้านเนื ้อหาที ่ให้คำแนะนำหรือความรู้ ด้าน

เนื ้อหาที ่ให้แนวคิด และด้านเนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์/

บันเทิง เป็นเนื ้อหา ภาพการ สื ่อสาร ด้วยภาพเสียงที่

ต่อเนื ่อง ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบุ ๊คของคนไทย 

 

คําสําคัญ: ร ูปแบบเนื ้อหาเช ิงการตลาดบนสื ่อส ังคม
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บทความวิจัย 
 

การรับรูรูปแบบเนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลนสงผลตอ 

การตัดสินใจซื้อชุดออกกําลังกายผานเฟซบุคของคนไทย 
 

พลอยชมพู นาคสุรพันธุ และโสมฤทัย สุนธยาธร 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

Corresponding Author: ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.โสมฤทัย สุนธยาธร คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ E-mail: Somruthai.S@chula.ac.th 



130                   Journal of Sports Science and Health Vol.26 Supplement, 2025 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Abstract 
P u r p o s e  T h e  p u r p o s e  o f  t h i s 

r e s e a r c h  wa s  t o  p e r c e i v e d  m a r k e t i n g 
content of online social media affecting the 
dec i s i on  mak i n g  t o  buy  spo r t swea r  v i a 
Facebook of Thai people. 

Methods The samples used in this 
study were 424 Thai people who interest to 
buy sportswear  v ia  Facebook w i th  both 
e x p e r i e n c e  a n d  i n e x p e r i e n c e .  O n l i n e 
questionnaires were used as a main method 
to collect data in this research with IOC of 
0.83 and coefficient a lpha equal of  0 .87. 
Online Questionnaires were collected from 
group in Facebook fanpage 5 fanpages by 
pos t  on l ine  ques t ionna i res  on  g roup in 
Facebook fanpage: (1) sixpackclub.net page 
(2)  Bebe Fit Routine page (3)  Forcejun (4) 
Fitnumgun page (5) Fit Kab Dao page. This 
study also applied statistical data analyses 
with the determination of patterns in the 
data such as  the f requency, percentage, 
mean and standard deviation. This research 
also undertook Mult iple Linear Regression 
with stat ist ical significance at 0.05 to test 
the hypothesis of this research.  

Results Hypothesis testing showed 
t h a t  c o n t e n t  o f  o n l i n e  s o c i a l  m e d i a 
i n c l ud i n g  i n sp i r a t i ve  con tent ,  adv i so r y 
content,  intuit ive content and emotional 
/ en t e r t a i n i n g  con t en t  by  an ima t i on  o f 
on l i ne  soc i a l  med i a  have  a f f e c t ed  t he 
dec i s i on  mak i n g  t o  buy  spo r t swea r  v i a 
Facebook of  Thai  people wi th stat i st ica l 
s i gn i ficance at  0 .05 .  On the  other hand, 
so l u t i on  con ten t  ha s  no t  a f f e c t ed  t he 
dec i s i on  mak i n g  t o  buy  spo r t swea r  v i a 
Facebook of Thai people. 

Conclus ion  In sp i r a t i ve  content , 
adv isory  content ,  in tu i t i ve  content  and 
e m o t i o n a l  / e n t e r t a i n i n g  c o n t e n t  b y 
an ima t ion  o f  on l i ne  soc i a l  med i a  have 
a f f e c t e d  t h e  d e c i s i o n  m a k i n g  t o  b u y 
sportswear v ia  Facebook of  Tha i  people 
with statist ical significance at 0.05. On the 
o t h e r  h an d ,  s o l u t i on  co n t en t  h a s  n o t 
a f f e c t e d  t h e  d e c i s i o n  m a k i n g  t o  b u y 
sportswear via Facebook of Thai people. 

 
Keywords :  Type of  market ing  content  / 
Decision / Sportswear / Facebook 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในปัจจุบันรูปแบบการใช้ชีวิตของคนไทยมี

การเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก พบว่าคนไทยหันมาใส่

ใจเรื่องการดูแลสุขภาพร่างกายเพิ่มขึ้น ทั้งการเลือก

รับประทานอาหาร การเข ้าถึงข้อมูลด้านสุขภาพ 

และท ี ่สำคัญ คือ การออกกำล ังกาย ในปี 2562 

พฤติกรรมของคนไทยมีแนวโน้มหันมาออกกำลัง

กายและทำกิจกรรมทางกายเพิ่มสูงขึ้น ซึ ่งจำนวนนี้

มีในทุกกลุ่มวัยของประชากรไทย แต่กลุ่มที่มีสัดส่วน

มากที่สุด คือ กลุ่มคนทำงาน อายุ 25-44 ปี ซึ ่งเป็น

กลุ ่มวัยทำงานที่มีกำลังซื้อ และพร้อมใช้จ่ายเกี่ยวกับ

การออกกำลังกาย/เล่นกีฬา (Kasikorn Research 

Center, 2019) ด ้วยกระแสการดูแลสุขภาพและ

การออกกำลังกายที ่ได้รับความนิยมเพิ่มสูงขึ้น ทำให้

ความต้องการเสื ้อผ ้าสำหรับออกกำลังกายของคน

ไทยมีความต้องการเพิ่มขึ้นด้วยเช่นกัน นอกจากนั้น

แล้วต ั ้งแต่ป ี 2558-2561 จะเห็นได้ว ่าม ูลค่าการ

ค้าขายผ่านสื่ออิเลคทรอนิค ประเภทสินค้ากีฬาเพิ่ม

สูงขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง มีอัตราการเติบโตถึง 42.8% 

(Ministry of Digital Economy and Society, 

2018) ซึ ่งตัวเลขดังกล่าวชี ้ให้เห็นถึงความต้องการ

ส ินค ้าที ่ เก ี ่ยวข ้องกับกีฬาและการออกกำลังกาย 

ทั ้งอุปกรณ์กีฬา รองเท้าวิ่ง หรือเสื ้อผ้าสำหรับออก

กำลังกายล้วนได้รับความนิยมเพิ่มสูงขึ ้น  

ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและสื่อ

สังคมออนไลน์ที่ช่วยอำนวยความสะดวกทั้งด้านการ

สื่อสาร การเข้าถึงข้อมูล และการส่งต่อข้อมูลต่างๆสู่

สาธารณะ ทำให้ผู ้ที ่ใส่ใจสุขภาพใช้ประโยชน์ในการ

การเพิ่มทักษะการออกกำลังกาย และรวมถึงการหา

ข้อมูลของผลิตภัณฑ์ที่เกี ่ยวข้องกับกีฬาและการออก

กำลังกาย ซึ ่งจากผลสำรวจพบว่าแพลตฟอร์มของ

สื ่อสังคมออนไลน์ที ่คนไทยนิยมใช้สูงสุดอันดับหนึ ่ง 

คือ เฟซบุ ๊ค (Facebook) มีจำนวนผู้ใช้ถึง 51 ล้าน

คน ซึ ่งคิดเป็น 75% เมื ่อเทียบกับแพลตฟอร์มอื ่น 

(Brand Buffet, 2018) ด้วยเหตุผลที่ว่า เฟซบุ๊คเป็น

สื ่อที ่สามารถรับรู้ความเคลื ่อนไหวของผู้อื ่นได้ และ

การร ับร ู ้น ี ้ทำให ้ผ ู ้ใช ้เก ิดความบันเทิงและเข้าถึง

ข้อมูลข่าวสารด้านต่างๆ ด้วยความนิยมใช้สูงขึ้น ทำ

ให ้ เร ิ ่มม ีผ ู ้ประกอบการห ันมาทำการตลาดผ ่าน

เฟซบุ๊คทั ้งประชาสัมพันธ์หรือการโฆษณาขายสินค้า

เพิ ่มสูงขึ ้น และเมื ่อมีการเพิ ่มจำนวนผู้ประกอบการ

และการโฆษณาบนสื ่อสังคมออนไลน์อย่างต่อเนื่อง 

ทำให้ผ ู ้บริโภคส่วนใหญ่มองว่าโฆษณาเหล่านี ้เร ิ ่ม

รบกวนการใช้สื ่อ ทำให้ผ ู ้ประกอบการหรือธุรกิจ

ปรับตัวเริ ่มหันมาทำการตลาดโดยเน้นสร้างเนื ้อหา

เชิงการตลาด (Content Marketing) บนสื ่อสังคม

ออนไลน์มากกว่าการทำการโฆษณา เพื่อมุ่งเน้นการ

สร้างเนื ้อหาที ่มีประโยชน์และคุณค่าทางอารมณ์ต่อ

ผู้อ่าน ทั้งยังสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์จนสามารถจำ

ตราสินค้าได ้ ซ ึ ่งสามารถนำมาสู ่การตัดสินใจซื ้อ

สินค้าและจงรักภักดีของตราสินค้านั้น อีกทั้งเนื้อหา

เชิงการตลาดที่มีคุณค่ากับผู้อ่านหรือผู้ใช้สื่อออนไลน์

มีบทบาทสำคัญต่อการมีส่วนร่วมของลูกค้า ทั้งในจำ

นวยเยี ่ยมชม ระยะเวลาบนหน้าเพจ การซื ้อสินค้า

และการกลับมาซื้อสินค้าซ้ำ (Ahmad et al., 2016) 

อีกทั ้งการซื ้อขายออนไลน์นับเป็นความ

สะดวกท ี ่ทำให ้ช ีว ิตผ ู ้บร ิ โภคง ่ายข ึ ้นอย ่างมาก 

รูปแบบการซื ้อขายผ่านสื่อสังคมออนไลน์จึงเติบโต

อย ่างมาก ซ ึ ่ ง เฟซบ ุ ๊คน ับเป ็นช ่องทางส ื ่อส ังคม

ออนไลน์ที ่สามารถสร้างยอดขายและผลกำไรตอบ

แทนให้ผู้ประกอบการที่ดำเนินธุรกิจบนออนไลน์ อีก

ทั ้งเฟซบุ ๊คเป็นแพลตฟอร์มที ่มีรูปแบบการใช้งานที่

ตอบโจทย์ในด้านความหลากหลายของการเผยแพร่

เน ื ้อหาเชิงการตลาด และมีจำนวนผู ้ใช ้ส ูงสุดเป็น

อันดับหนึ่งเมื ่อเทียบกับแพลตฟอร์มอื่น จึงนับเป็น 
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ช่องทางออนไลน์ที่มีความน่าสนใจมากกว่าช่องทาง

ออนไลน์อื ่นๆในด้านการสร้างชื ่อเสียง ความมั ่นคง

ทางตราสินค้า หรือยอดขายให้ก ับผู ้ประกอบการ

อย่างมาก  

จากท ี ่กล ่าวมาทั ้งหมด จ ึงทำให้ผ ู ้ว ิจ ัย

ต ้องการศึกษาเร ื ่อง “การรับร ู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิง

การตลาดบนสื่อสังคมออนไลน์ผ่านเฟซบุ๊ค ส่งผลต่อ

การตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายของคนไทย” เพื ่อ

สามารถเป็นแนวทางให้กับผู้ประกอบการหรือบริษัท

ประเภทเครื ่องแต่งกายและอุปกรณ์กีฬาที ่ดำเน ิน

ธุรกิจบนสื่อสังคมออนไลน์ผ่านเฟซบุ๊ค หรือผู้ที่สนใจ

สามารถนำข้อมูลไปประยุกต์ใช้เป็นส่วนหนึ่งของกล

ยุทธ์เชิงเนื ้อหาเพื ่อทำการตลาดกับผู ้บริโภคบนสื่อ

ส ังคมออนไลน ์ผ ่านเฟซบุ ๊คอย ่างมีประส ิทธ ิภาพ

ต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

เพ ื ่อศ ึกษาการร ับร ู ้ ร ูปแบบเน ื ้อหาเช ิง

การตลาดบนส ื ่อส ังคมออนไลน ์ ท ี ่ส ่งผลต ่อการ

ตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

การรับร ู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบน

สื ่อสังคมออนไลน์ส่งผลต่อการตัดสินใจซื ้อชุดออก

กำลังกายผ่านเฟซบุ๊ค ของคนไทย 

 

ทบทวนวรรณกรรม 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการรับรู  

Schiffman & Kanuk (1999) กล่าวว่า 

การรับรู ้ หมายถึง การรับรู ้หมายถึงกระบวนการที่

บ ุคคลคัดเล ือกหรือรวบรวมและตีความสิ ่งเร้าให้

กลายเป็นภาพที่มีความหมายและสอดคล้องกัน สอง

บุคคลที่ได้รับสิ่งเร้าเดียวกันภายใต้เงื ่อนไขที่ชัดเจน

เหมือนกัน แต่การที ่แต่ละคนรับรู้ถึงการเลือก การ

จัดระเบียบและการตีความหมายสิ ่งเร้าขึ ้นอยู ่กับ

ความต้องการ คุณค่า และความคาดหวังของบุคคล 

Assael (1998) กล่าวว ่า การร ับร ู ้  ค ือ 

กระบวนการคัดเลือก จัดระเบียบ และตีความหมาย

สิ ่งเร้าในทางการตลาดและทางสภาพแวดล้อมให้มี

ความสอดคล้องกับภาพ 

Chaturongkul, A., & Chaturongkul, 

D. (2007) ให้ความหมายของการรับรู ้หรือเข้าใจ ว่า 

เป็นการแปลความหมายข่าวสารทันที ่ท ี ่ผ ู ้บริโภค

เลือกและมุ ่งความสนใจไปที่ตัวกระตุ้น กระบวนการ

รับรู้จะถูกรวมตัว มุ่งไปที่การจัดรูปแบบ จัดรวมเป็น

หมวดหมู ่ เป ็นจำพวก และการแปลความหมาย

ข่าวสารที่เข้ามาสู่ความนึกคิด 

การร ับร ู ้ เป ็นการเป ิดร ับข ้อม ูลต ่างๆ 

คัดเลือกข้อมูลที่สนใจหรือมีความเกี่ยวข้องกับผู้รับ

ข้อมูล และนำมาตีความหมายหรือทำความเข้าใจใน

ข ้อม ูลน ั ้นๆให ้กลายเป ็นส ิ ่ งท ี ่ม ีความหมายและ

สอดคล้องกัน โดยการรับรู้ของแต่ละคนจะขึ้นอยู่กับ

ประสบการณ์ ความรู ้เดิมและปัจจัยส่วนบุคคลของ

ผู ้รับข้อมูล ซึ ่งแนวคิดการรับรู้มีความสอดคล้องกับ

การวิจ ัยครั ้งน ี ้ ที ่ผ ู ้ว ิจ ัยศึกษาถึงการรับร ู ้ร ูปแบบ

เนื ้อหาเชิงการตลาด ดังนั้นจึงนำแนวคิดและทฤษฎี

เกี ่ยวการรับรู ้มาใช้ในการวิเคราะห์และเก็บข้อมูล

จากผู ้บริโภคที่ได้รับข้อมูลเพื่อกำหนดแบบสอบถาม

การรับรู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคม

ออนไลน์ 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับรูปแบบเนื้อหา

เชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลน  

Pul izz i  (2014) กล ่าวว ่า  เน ื ้อหาเช ิง

การตลาด หมายถึง การทำการตลาดโดยการสร้าง 
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และเผยแพร่เนื้อหาที่มีคุณค่า เพื่อดึงดูดความสนใจ

และสร้างความสัมพันธ์กับผู้บริโภคหรือผู้อ่านที่เป็น

กลุ ่มเป้าหมาย โดยมีความต้องการที ่จะผลักดันให้

ผู้บริโภคสร้างกำไรให้กับธุรกิจ  

ประเภทของเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื่อ

สังคมออนไลน  

เน ื ้อหาเช ิงการตลาดในปัจจ ุบ ันมีความ

หลากหลายและได้ร ับความนิยมในการใช้งานเพิ ่ม

ส ูงข ึ ้น เป ็นการตลาดร ูปแบบใหม่ท ี ่ เน ้นการผลิต

เน ื ้อหาไปยังกลุ ่มเป ้าหมาย มากกว ่าการเน้นการ

นำเสนอสินค้าหรือบริการแบบเดิม ซึ่งตามแนวคิดนี้

เนื้อหาแต่ละรูปแบบทำให้ผู ้อ่านรับรู้ถึงความรู้สึกที่

แตกต ่ า งก ั นออกไปแบ ่ งออกเป ็ น  5  ประเภท 

Paugsopathai (2014) ดังนี้ 

1. เนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ (Inspiration) 

เป็นเนื้อหาที่มุ ่งเน้นในการสื ่อสารเพื ่อให้ผู้อ่านเกิด

แรงบันดาลใจ ซึ ่งแรงบันดาลใจนับเป็นสิ ่งที ่สำคัญ

ของแรงขับเคลื่อนของทุกคน 

2. เนื้อหาที่ให้แนวคิด (idea) เป็นเนื ้อหา

ท ี ่ช ่วยนำเสนอแนวความคิดและต ัวอย ่างด ีๆ ใน

รูปแบบรูปภาพหรือคลิปvideo ให้ก ับผู ้อ ่านหรือ

ผู้บริโภค 

3. เน ื ้ อหาเช ิ งบอกแนวทางแก ้ป ัญหา 

(Solve) เป็นเนื้อหาที ่แนะนำถึงวิธีการแก้ไขปัญหา

ต่างๆ ทั้งที่อาจเป็นปัญหาที่ผู ้บริโภคเคยประสบด้วย

ตนเอง หร ือป ัญหาท ี ่กำล ัง เป ็นกระแสส ังคมมา

นำเสนอให้แก่ผู้อ่าน 

4. เน ื ้ อหาท ี ่ ให ้คำแนะนำหร ือความร ู ้ 

(Suggestion) เป็นเนื ้อหาที ่ให้คำแนะนำ ความรู ้ 

และเหต ุการณ ์ต ่างๆ ท ี ่ เป ็นประโยชน ์ท ี ่ ล ูกค ้า

สามารถนำไปปรับใช้ได้จร ิง ซ ึ ่งส ่งผลให้ผู ้อ่านเกิด

ความพึ่งพอใจและส่งต่อหรือแบ่งปันให้เพื่อนและคน

รู้จัก 

5. เนื ้อหาสร้างอารมณ์หรือความบันเทิง 

(Entertainment) เป็นเนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์ ทั ้ง

ความสุข ความเศร้า หรือสนุกสนานแก่ผู้บริโภคด้วย

วิดีโอ ภาพ หรือตัวอักษร 

การว ิจ ัยครั ้งน ี ้ประย ุกต ์ใช ้แนวคิดของ 

Paugsopathai (2014) เนื ่องจากมีการแบ่งประเภท

ของรูปแบบเนื ้อหาอย่างละเอียด เห ็นถึงภาพรวม

และม ีความชัดเจนในประโยชน์ท ี ่ผ ู ้อ ่านจะได้ร ับ

มากกว่าการมุ่งเน้นการนำเสนอขายสินค้ากับผู ้อ่าน 

ผู้อ่านจะได้รับความรู้และความรู้สึกถึงการช่วยเหลือ

จากองค ์กรมากกว่าการโฆษณาหรือการขายของ

มากเกินไป จึงทำให้ผู้วิจัยนำแนวคิดนี้มาใช้วิเคราะห์

และศ ึกษาพฤต ิกรรมการรับร ู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเช ิง

การตลาดของคนไทยว่ามีการส่งผลต่อการตัดสินใจ

ซื้อชุดออกกำลังกายในด้านใด 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการตัดสินใจ  

Tosuwanchinda (1992) กล่าวว่า การ

ตัดสินใจ หมายถึง การเล ือกทางเลือกที ่มีหลายๆ

ทาง  โดย เป ็นทางเล ือกท ี ่ ด ีท ี ่ ส ุ ดและสามารถ

ตอบสนองเป้าหมายและความต้องการของผู้เลือกได้ 

Bangmo (2005) กล่าวว่า การตัดสินใจ 

หมายถ ึง การ เล ือกทางท ี ่ จะปฏ ิบ ัต ิซ ึ ่ งม ีหลาย

ทางเลือก เพื ่อให้ถึงเป้าหมายที ่ตั ้งไว้ การตัดสินใจ

เป็นการกระทำที ่ทําสิ ่งใดสิ ่งหนึ ่งเพื ่อให้สำเร็จตาม

เป้าหมายหรือความต้องการ 

Ko t le r  &  Ke l le r  ( 2006 )  กล ่ าว ว ่ า 

กระบวนการต ัดส ินใจซ ื ้อของผ ู ้บร ิโภค สามารถ

แบ่งเป็นลำดับขั ้น 5 ขั ้นตอน คือ การตระหนักถึง

ป ัญหาหร ือความต ้องการ การค ้นหาข้อม ูล การ 
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ประเมินทางเลือก การตัดสินใจซื ้อ และพฤติกรรม

หลังการซื้อ  

Belch, G. E., & Belch, M. A. (2004) 

กล่าวว่า กระบวนการตัดสินใจซื ้อของผู ้บริโภค คือ 

กระบวนการและกิจกรรมที่ผู ้บริโภคได้เข้าไปมีส่วน

ร่วมในการแสวงหา การคัดเลือก การซื้อ การใช้งาน 

การประเมินผล และการเลือกใช้สินค้าหรือบริการ 

เพื ่อตอบสนองความต้องการของตนเอง 

สร ุปได ้ว ่า การต ัดส ินใจ ค ือ การเล ือก

ทางเลือกที ่ดีที ่สุดจากทางเลือกที ่มีหลากหลาย ซึ ่ง

ทางเลือกนั ้นต้องตอบสนองความต้องการ สามารถ

แก้ไขปัญหา และบรรลุเป้าหมายของผู้เลือก ในทาง

เดียวกันนั้นการตัดสินใจซื้อสินค้าหรือบริการ ย่อมมี

ตัวเล ือกสินค้ามากมาย แต่สิ ่งสำคัญคือสินค้าและ

บร ิการน ั ้นสามารถตอบสนองความต้องการและ

แก้ไขป ัญหาให้ผ ู ้ซ ื ้อได ้ด ีท ี ่ส ุด และกระบวนการ

ตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค เป็นการเข้าถึงความเป็นมา

ของพฤติกรรมผู ้บร ิโภคตั ้งแต่การเกิดปัญหาหรือ

ความต้องการในสินค้าหรือบริการ ทำให้เข้าใจความ

เป็นมาของการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค และปรับกล

ยุทธ์เพื ่อพัฒนาแผนให้ตรงตามความต้องการของ

ผ ู ้บร ิโภค ซ ึ ่งกระบวนการตัดสินใจซ ื ้อส ินค้าของ

ผู้บริโภคมีความสอดคล้องกับงานวิจัยนี้ ที่ศึกษาการ

ร ับร ู ้ ร ูปแบบเน ื ้อหาเช ิ งการตลาดบนส ื ่อส ั งคม

ออนไลน์ ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกาย

ผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย ผู้วิจัยจึงนำแนวคิดนี้มาใช้ใน

การวิเคราะห์พฤติกรรมการตัดสินใจซื้อชุดออกกำลัง

กายของคนไทย

 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

รูปที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

การรับรูรูปแบบเนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลน 

-  ดานเนื้อหาสรางแรงบันดาลใจ  

-  ดานเนื้อหาที่ใหแนวคิด   

-  ดานเนื้อหาเชิงบอกแนวทางแกปญหา  

-  ดานเนื้อหาที่ใหคาํแนะนําหรือความรู  

-  ดานเนื้อหาที่สรางอารมณ / บันเทิง  

   เปนเนื้อหาภาพการสื่อสารดวยภาพเสียงที่ตอเนื่อง 

(Paugsopathai, 2014) 

การตัดสินใจซื้อชุดออกกําลังกาย 

ผานเฟซบุคของคนไทย 
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วิธีดําเนินการวิจัย

กลุมตัวอยาง ประชากรที ่ศ ึกษา คือ คน

ไทยที่อาศัยอยู ่ในประเทศไทย สามารถระบุจำนวน

ของประชากรท ี ่แน ่นอนได ้ตามข ้อม ูลสถ ิต ิของ

สำนักงานสถิติแห่งชาติ จำนวนทั้งสิ ้น 66,558,935 

คน (National Ststistical Office, 2019) กลุ ่ม

ต ัวอย่าง คือ คนไทยที ่อาศัยอยู ่ในประเทศไทย ที ่

สนใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกายผ ่านเฟซบ ุ ๊ค ท ั ้ งท ี ่ม ี

ประสบการณ์และไม่มีประสบการณ์ โดยได้ทำการ

กำหนดขนาดของกลุ ่มตัวอย่างของการวิจัยครั ้งนี ้ 

ด ้วยการใช ้ส ูตรในการคำนวณ เน ื ่องด ้วยทราบ

จำนวนประชากรที ่แน่นอน (Finite Population) 

ตามสูตรคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย ่างของ Weiers 

(2005) โดยมีระดับความเชื ่อมั ่นที ่ ร ้อยละ 95 ได้

ขนาดกล ุ ่มต ัวอย ่างท ี ่คำนวณได้เท ่ากับ 424 คน 

ผู ้ว ิจ ัยใช้การสุ ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) เพ ื ่อให ้ได ้กล ุ ่มต ัวอย ่างม ีล ักษณะที ่

ใกล้เคียงกับประชากรที่ต้องการศึกษาและตรงตาม

ว ั ต ถ ุ ป ร ะส งค ์ ข อ ง ก า ร ว ิ จ ั ย  โ ด ย ใ ช ้ ก า ร เ ก ็ บ

แบบสอบถามแบบออนไลน์และเก็บข้อมูลผ่านเพจ

เฟซบุ ๊คแฟนเพจ 5 เพจ ซึ ่งเป็นเพจที ่เกี ่ยวข้องกับ

ก า ร อ อ ก กำ ล ั ง ก า ยแ ล ะส ุ ข ภ า พ  โ ด ย ผ ู ้ ต อบ

แบบสอบถามต้องมีคุณสมบัติ 1) มีสัญชาติไทยและ

อายุ 20 ปีขึ ้นไป 2) เป็นผู ้ที ่สนใจซื ้อชุดออกกำลัง

ก า ย ผ ่ า น เ ฟซ บ ุ ๊ ค  ท ั ้ ง ท ี ่ เ ค ย ม ี แ ล ะ ไ ม ่ เ คยม ี

ประสบการณ์ 3) เป็นผู ้ที ่มีความเต็มใจและยินดีให้

ข ้อม ูล และ 4) เป ็นผ ู ้ท ี ่สามารถอ ่านและเข ียน

ภาษาไทยได้ 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย การศึกษาวิจัย

นี ้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) และ

ได ้ ผ ่ านกา รพ ิ จ า รณาจร ิ ย ธ ร รมก ารว ิ จ ั ย จาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการว ิจ ัยในคน 

กลุ ่มสหสถาบัน ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื ่อวันที ่ 21 มกราคม 2564 ซึ ่งงานวิจัยใน

ครั ้งนี ้ใช้แบบสอบถามที ่ประกอบด้วยข้อมูลทั ่วไป

ของผ ู ้ตอบแบบสอบถาม แบบสอบถามเกี ่ยวก ับ

ระดับการรับรู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อ

สังคมออนไลน์ ในการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกาย

ผ ่านเฟซบ ุ ๊ ค  แบบสอบถามเก ี ่ ยวก ับระด ับการ

ตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย 

เป็นเครื ่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เมื ่อทำการ

สร้างแบบสอบถามเสร็จ แบบสอบถามดังกล่าวทำ

การปร ับปรุงและแก้ไข โดยเสนอต่อผู ้เช ี ่ยวชาญ

จำนวน 5 ท ่าน เม ื ่อพ ิจารณาค ่าความตรงของ

แบบสอบถามด้วยวิธีการตรวจสอบหาความตรงเชิง

เน ื ้อหา (Content Validity) โดยการหาค่าด ัชนี

ความสอดคล้องระหว่างค่าคำถามกับวัตถุประสงค์ 

(IOC) เพื่อนำมาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขความถูกต้อง 

ความชัดเจนและความเหมาะสมในเนื ้อหา โดยค่าที่

ได้ ค ือ 0.83 หลังการปรับปรุงแบบสอบถามตาม

ข้อเสนอแนะของผู้เชี ่ยวชาญและเสนอต่ออาจารย์ที่

ปรึกษาตรวจสอบเพื่อปรับปรุงแก้ไขครั้งสุดท้ายก่อน

นำไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่

สนใจซื ้อเสื้อผ้าทั่วไปบนเฟซบุ๊ค จำนวน 30 คน เพื่อ

หาคุณภาพของแบบสอบถาม และเพื ่อตรวจสอบ

ความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหา

ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค โดยค่าที ่ได้ คือ 

0.87 

ผู ้ว ิจัยทำการจัดทำแบบสอบถามออนไลน์

โดยใช้โปรแกรม Google Form และโพสลงในกลุ่ม

ของเฟซบุ๊คแฟนเพจ เก็บแบบสอบถามจำนวน 424 

คน โดยเป ็นผ ู ้ท ี ่สนใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกายผ ่าน

เฟซบุ ๊ค ทั ้งที ่มีประสบการณ์และไม่มีประสบการณ์

ผ่านกลุ่มของเฟซบุ๊คแฟนเพจ 5 เพจ (เพจชุมชนคน

สร้างซิกแพ็ค sixpackclub.net, เพจ Bebe Fit  
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Routine, เพจ Forcejun เพจ Fitnumgun และ

เพจ Fit Kab Dao) เป็นเพจที่เกี่ยวกับการออกกำลัง

กาย และสมาชิกภายในกลุ ่มดังกล่าวย่อมเป็นกลุ ่ม

คนที ่ม ีความสนใจเกี ่ยวกับการออกกำลังกาย โดย

ผ ู ้ ว ิจ ัยจะขอความอน ุเคราะห ์ให ้ผ ู ้ด ูแลเพจเก ็บ

แบบสอบถาม โดยผู ้ว ิจัยจะนำ link google form 

ที ่เป็นแบบสอบถาม โพสลงในกลุ ่มของเฟซบุ ๊คแฟน

เพจ และมีข้อความชี้ชวนเชิญร่วมตอบแบบสอบถาม 

และทำแบบสอบถามคัดกรอง จำนวน 2 ข้อ 1.ท่าน

เป็นผู ้ที ่มีสัญชาติไทยและมีอายุ 20 ปีขึ ้นไป 2.ท่าน

เป็นผู้ที ่มีความสนใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊ค 

ซึ่งหากผู ้ตอบแบบสอบถามตอบ “ใช่” ทั้ง 2 ข้อ จึง

จะถือว่าผ่านคุณสมบัติของผู้ตอบแบบสอบถาม แล้ว

จึงจะสามารถเข้าไปตอบแบบสอบถามงานวิจัยได้  

การวิเคราะหขอมูล ผู ้ว ิจัยจัดทำข้อมูลใน

งานวิจัยโดยการประมวลผลข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ 

โดยใช้โปรแกรมสำเร ็จร ูปทำการประมวลผลและ

วิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐานที ่ต ั ้งไว้ โดยใช้สถิติ

พื ้นฐานได้แก่ ค่าความถี ่ ค ่าร้อยละ ค่าเฉลี ่ย และ

ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ส ่วนสถิต ิในการทดสอบ

สมมติฐาน ใช้ค่าสถิติสมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ 

(Mult iple Linear Regress ion) โดยต ั ้ งระด ับ

น ั ยสำค ัญทางสถ ิต ิ ไว ้ ท ี ่  0 .05 โดย เกณฑ ์การ

เล ือกตอบและระด ับการให ้คะแนนเฉล ี ่ ย ในแต ่

ระดับชั้นใช้สูตรการคำนวณช่วงกว้างของอันตรภาค

ชั้น ดังนี้ (Ketsing, 1995) 

คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.80 แสดงว่า ระดับ

การรับรู้น้อยที่สุด 

คะแนนเฉลี่ย 1.81-2.60 แสดงว่า ระดับ

การรับรู้น้อย 

คะแนนเฉลี่ย 2.61-3.40 แสดงว่า ระดับ

การรับรู้ปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 3.41-4.20 แสดงว่า ระดับ

การรับรู้มาก 

คะแนนเฉลี่ย 4.21-5.00 แสดงว่า ระดับ

การรับรู้มากที ่สุด 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที ่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั ่วไป

ของผู ้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มี

จำนวน 287 คน ซึ ่งคิดเป็นร ้อยละ 67.69 มีอาย ุ

ระหว่าง 20-29 ปี มากที ่ส ุด จำนวน 273 คน คิด

เป็นร้อยละ 64.39 มีระดับการศึกษา ปริญญาตรี 

จำนวน 296 คน คิดเป ็นร ้อยละ 69.81 มีอาช ีพ 

ส่วนใหญ่ เป็นนักศึกษา จำนวน 144 คน คิดเป็น

ร้อยละ 33.96 มีสถานภาพ โสด จำนวน 344 คน 

ค ิดเป ็นร ้อยละ 81.13 ม ีรายได ้ เฉล ี ่ ยต ่อเด ือน 

10,0001-20,000 บาท จำนวน 104 คน คิดเป ็น

ร้อยละ 24.53  

จากตารางท ี ่  2 ผ ู ้ตอบแบบสอบถาม มี

การรับร ู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อส ังคม

ออนไลน์ ในการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบ ุ ๊คของคนไทย โดยรวม อย ู ่ ในระด ับมาก 

(mean=3.94, SD=0.52) เมื ่อพิจารณาแต่ละด้าน

พบว่า อยู ่ในระดับมากท ุกร ูปแบบเนื ้อหา ได ้แก ่ 

เ น ื ้ อห าสร ้ า ง แ ร งบ ั นด าล ใจ  (mean=4 . 05 , 

SD=0.64) เน ื ้อหาท ี ่ ให ้คำแนะนำหร ือความร ู ้ 

(mean=3.98, SD=0.62) เน ื ้อหาท ี ่ ให ้แนวค ิด 

(mean=3.93, SD=0.62) เนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์/

บ ันเทิง เป ็นเน ื ้อหา ภาพการ สื ่อสาร ด้วยภาพ

เสียงที ่ต ่อเน ื ่อง (mean=3.89, SD=0.64) และ

เนื ้อหาเชิงบอกแนวทางแก้ปัญหา (mean=3.88, 

SD=0.69) ตามลำดับ
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ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละข้อมูลทั ่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม คนไทยที่สนใจซื้อชุดออกกาํลังกายผานทางเฟซบุค 

         จาํนวน               รอยละ 

เพศ  

ชาย 

หญิง 

 

137 

287 

 

32.31 

67.69 

รวม 424 100.00 

อายุ 

20-29 ปี 

30-39 ปี 

40-49 ปี 

50-59 ปี 

60 ปีขึ ้นไป 

 

273 

90 

50 

9 

2 

 

64.39 

21.23 

11.79 

2.12 

0.47 

รวม 424 100.00 

ระดับการศึกษา 

มัธยมศึกษาตอนต้นหรือต่ำกว่า 

มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

อนุปริญญา/ปวส. 

ปริญญาตรี 

ปริญญาโท  

ปริญญาเอก 

 

5 

16 

8 

296 

87 

12 

 

1.18 

3.77 

1.89 

69.81 

20.52 

2.83 

รวม 424 100.00 

อาชีพ 

นักศึกษา 

พนักงานเอกชน 

พนักงานรัฐ 

ค้าขาย 

แม่บ้าน (เลี ้ยงดูบุตร) 

อาชีพอิสระ 

อื่นๆ 

 

144 

117 

63 

43 

6 

44 

7 

 

33.96 

27.59 

14.86 

10.14 

1.42 

10.38 

1.65 

รวม 424 100.00 

สถานภาพ 

โสด 

สมรส 

หย่าร้าง/แยกกันอยู่ 

 

344 

66 

14 

 

81.13 

15.57 

3.30 

รวม 424 100.00 

รายได้เฉลี ่ยต่อเดือน 

ต่ำกว่าหรือเทียบเท่า 10,000 บาท 

10,001-20,000 บาท 

20,001-30,000 บาท 

30,001-40,000 บาท 

40,000-50,000 บาท 

สูงกว่า 50,001 บาท ขึ ้นไป 

 

99 

104 

99 

56 

26 

40 

 

23.35 

24.53 

23.35 

13.21 

6.13 

9.43 

รวม 424 100.00 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับการรับรู้รูปแบบเนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อ

สังคมออนไลน์ ในการตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย โดยรวม 

รูปแบบเนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลน 

(n=424 ) 

mean SD ระดับการรับรู 

เนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ 

เนื้อหาที่ให้แนวคิด 

เนื้อหาเชิงบอกแนวทางแก้ปัญหา 

เนื้อหาที่ให้คำแนะนำหรือความรู้ 

เนื้อหาที่สร้างอารมณ์ / บันเทิง เป็นเนื้อหา 

ภาพการสื่อสาร ด้วยภาพเสียงท่ีต่อเนื่อง 

4.05 

3.93 

3.88 

3.98 

3.89 

0.64 

0.62 

0.69 

0.62 

0.64 

 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 

 

รวม 3.94 0.52 มาก 

 

จากตารางที่ 3 แสดงผลแสดงค่าเฉลี่ยและ

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับการตัดสินใจซื้อ

ช ุดออกกำล ั งกายผ ่านทางเฟซบ ุ ๊ คม ี ระด ับการ

ตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกาย โดยรวมอยู ่ในระดับ

มาก (mean=4.14, SD=0.53) โดยเมื ่อพิจารณา

เป็นรายข้อพบว่า อยู ่ในระดับมากที่สุดจำนวน 3 ข้อ 

ได้แก่ มีการรีวิวสินค้าของผู้ซื้อไปก่อนหน้า (mean=

4.26, SD=0.77) ความสะดวกสบายในการซื ้อที ่

สามารถซ ื ้อท ี ่ ไหน เวลาใดก ็ ได ้  (mean=4.24, 

SD=0.72) และม ีช ่องทางการชำระค ่าส ินค ้าท ี ่

หลากหลาย (mean=4.23, SD=0.75) ตามลำดับ 

และอยู ่ในระดับมาก จำนวน 6 ข้อ ได้แก่ มีสินค้า

แ ล ะ ร าค าท ี ่ ห ล าก หล ายท ำ ให ้ ท ่ า น สา มา ร ถ

เปร ียบเท ียบราคาถ ูก ใจท ี ่ ส ุ ด  (mean=4.17, 

SD=0.71) สินค้ามีความอเนกประสงค์ สามารถสวม

ใส่ได้หลายโอกาสนอกเหนือจากการออกกำลังกาย 

(mean=4.13, SD=0.79) ม ีข ้อม ูลของส ินค ้าท ี ่

ค ่อนข้างละเอียดเขียนอธิบายไว้โดยไม่ต้องซักถาม 

(mean=4.11, SD=0.76) สินค้ามีความหลากหลาย

ในด้านของขนาดสินค้า (mean=4.11, SD=0.71) 

สินค้ามีการออกแบบหรือดีไซส์ของชุดออกกำลังกาย

ที ่โดดเด่น (mean=4.04, SD=0.76) และการซื ้อ

ส ิ น ค ้ า บ น เ ฟ ซ บ ุ ๊ ค ส ะ ด ว ก ก ว ่ า ก า ร ซ ื ้ อ ผ ่ า น

แอพพล ิ เคช ั ่นอ ื ่นๆ (mean=3.93, SD=0.87) 

ตามลำดับ 

จากตารางท ี ่  4  แสดงผลการทดสอง

สมมติฐาน การรับรู้เนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคม

ออนไลน์ และการต ัดส ินใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกาย 

ของคนไทย โดยใช ้สถ ิต ิการทดสอบสมมต ิฐาน 

การถดถอยเช ิง เส ้นพห ุค ูณ (Mult iple Linear 

Regression Analysis) พบว่าค่าส ัมประสิทธิ ์ของ

การตัดสินใจ ("R" ^"2" ) ที่แสดงอิทธิพลของตัวแปร

อิสระต้น คือ การรับรู ้รูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาด

บนสื ่อส ังคมออนไลน์ ท ี ่ส ่งผลต่อตัวแปรตาม คือ 

การตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ ๊คของ 

คนไทยมีค่าเท่ากับ 0.361 หมายความว่า การรับรู ้ 
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี ่ยและค่าส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของระดับการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบุ๊คของคนไทย 

การตัดสินใจซื้อชุดออกกําลังกาย 

ผานเฟซบุคของคนไทย (n=424) 

mean SD ระดับ 

การตัดสินใจ 

มีข ้อม ูลของส ินค ้าที ่ค ่อนข้างละเอียดเขียน

อธิบายไว้โดยไม่ต้องซักถาม 

ส ินค ้าม ีความหลากหลายในด ้านของขนาด

สินค้า 

ส ินค ้าม ีการออกแบบหร ือด ีไซส์ของชุดออก

กำลังกายที่โดดเด่น 

ความสะดวกสบายในการซื ้อที ่สามารถซื ้อที ่

ไหน เวลาใดก็ได้ 

ส ินค้ามีความอเนกประสงค์ สามารถสวมใส่   

ได้หลายโอกาสนอกเหนือจากการออกกำลังกาย 

ม ีส ินค ้าและราคาท ี ่หลากหลายทำให ้ท ่าน

สามารถเปรียบเทียบราคาถูกใจที่สุด 

มีการรีวิวสินค้าของผู้ซื ้อไปก่อนหน้า 

มีช่องทางการชำระค่าสินค้าที ่หลากหลาย 

การซ ื ้อส ินค้าบนเฟซบุ ๊คสะดวกกว ่าการซื ้อ 

ผ่านแอพพลิเคชั่นอื่นๆ 

4.11 

 

4.11 

4.04 

 

4.24 

 

4.13 

 

4.17 

 

4.26 

4.23 

3.93 

 

0.76 

 

0.71 

0.76 

 

0.72 

 

0.79 

 

0.71 

 

0.77 

0.75 

0.87 

 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 

มากที่สุด 

 

มาก 

 

มาก 

 

มากที่สุด 

มากที่สุด 

มาก 

 

รวม 4.14 0.53 มาก 
 
 

ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์ 

ส ่งผลต ่อการตัดสินใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกายผ ่าน

เฟซบุ๊คของคนไทย ได้แก่ เนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ 

เน ื ้อหาท ี ่ ให ้คำแนะนำหร ือความร ู ้  เน ื ้อหาท ี ่ ให ้

แนวคิด และเนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์ / บันเทิง เป็น

เนื ้อหา ภาพการ สื ่อสาร ด้วยภาพเสียงที ่ต ่อเนื ่อง 

ส ่งผลต ่อการตัดสินใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกายผ ่าน

เฟซบุ๊คของคนไทย  

สร ุปได ้ว ่า เน ื ้อหาเช ิงการตลาดบนสื ่อ

สังคมออนไลน์ ด้านเนื ้อหาสร้างแรงบันดาลใจ ด้าน

เนื ้อหาที ่ให้คำแนะนำหรือความรู ้ ด้านเนื ้อหาที ่ให้

แนวคิด และด้านเนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์ / บันเทิง  
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ตารางท่ี 4 แสดงผลการทดสอบการรับรู ้ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์ส่งผลต่อการ

ตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ ๊คของคนไทย 
 

รูปแบบเนื้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลน Beta t              P 

เนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ 

เนื้อหาที่ให้แนวคิด 

เนื้อหาเชิงบอกแนวทางแก้ปัญหา 

เนื้อหาที่ให้คำแนะนำหรือความรู้ 

เนื้อหาที่สร้างอารมณ์ / บันเทิง เป็นเนื้อหา 

ภาพการสื่อสาร ด้วยภาพเสียงที่ต่อเนื่อง 

0.120 

0.170 

0.043 

0.264 

0.140 

2.293 

3.015 

0.734 

4.622 

2.795 

0.022* 

0.003* 

0.463 

0.000* 

0.005* 

 
 

R2=0.361, F-value=46.808, n=424, *p ≤ 0.05 

 

เป็นเนื้อหา ภาพการสื่อสาร ด้วยภาพเสียงที่ต่อเนื่อง 

ส่งผลต่อการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายของคน

ไทย อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05 และ

ด้านเนื ้อหาที ่บอกแนวทางแก้ไขปัญหา ไม่ส่งผลต่อ 

การตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ ๊คของ 

คนไทย 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

เม ื ่อทดสอบสมมติฐานการรับรู ้ร ูปแบบ

เนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื่อสังคมออนไลน์ ส่งผลต่อ

การตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ ๊คของ 

คนไทย 

ดานเนื้อหาสรางแรงบันดาลใจ ส ่งผลต่อ 

การตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคน

ไทย เนื่องจากเนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจทำให้ผู ้อ่าน

เก ิดแรงบ ันดาลใจ ร ู ้ส ึกถ ึงค ุณค ่าในต ัวเองหรือ

ความรู ้ส ึกเช ิงบวก เน ื ้อหาท ี ่สร ้างแรงบันดาลใจ

สามารถกระตุ ้นให ้ผ ู ้อ ่านเกิดความรู ้ส ึกอยากออก

กำลังกาย ซึ ่งสอดคล้องกับ Nadsuebsai (2018) 

กล่าวว่า การทำคอนเทนต์ที่มีเนื้อหาประเภทให้แรง

บันดาลใจ จะช่วยให้ผู้บริโภคเกิดความรู้สึกร่วมและ

สร้างแรงจูงใจให้เกิดความต้องการเพิ่มมากขึ้น ทั้งยัง

ส่งผลให้เกิดการซื ้อส ินค้าได้รวดเร็วยิ ่งขึ ้น อีกทั ้ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Easton et al. (2018) ที่

ศ ึกษา ประสบการณ์การร ับชมเนื ้อหาที ่สร้างแรง

บันดาลใจเกี ่ยวกับออกกำลังกายหรือสุขภาพบนสื่อ

สังคมออนไลน์ (Fitspiration Social Media) ของ

วัยรุ ่น พบว่า กลุ ่มคนที ่ติดตามสื ่อด้านสุขภาพและ

ออกกำล ังกายม ีความต ้องการได ้ร ับข ้อม ูลด ้าน

เทคนิคการออกกำลังกาย เคล็ดลับด้านสุขภาพและ

ออกกำลังกาย ซึ ่งผู ้ที ่ติดตามสื ่อเหล่าประเภทนี้ให้

ความเห็นว่า ได้รับแรงบันดาลใจและแรงกระตุ้นใน

การออกกำลังกายจากเนื้อหาการออกกำลังกายหรือ

ส ุขภาพท ี ่ สร ้ า งแรงบ ันดาลใจ (F i t sp i ra t ion 

content) ของวัยร ุ ่น พบว่า กลุ ่มคนที ่ต ิดตามสื ่อ

ด้านสุขภาพและออกกำลังกายมีความต้องการได้รับ 
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ข้อมูลด้านเทคนิคการออกกำลังกาย เคล็ดลับด้าน

สุขภาพและออกกำลังกาย ซึ ่งผู ้ท ี ่ต ิดตามสื ่อเหล่า

ประเภทนี้ให้ความเห็นว่า ได้ร ับแรงบันดาลใจและ

แรงกระตุ้นในการออกกำลังกายจากเนื้อหาการออก

กำล ั งกายหร ื อส ุ ขภาพท ี ่ ส ร ้ า งแรงบ ันดาลใจ 

(Fitspiration content) และคนส่วนใหญ่ที ่รับชม

เนื้อหาที่สร้างแรงบันดาลใจเกี่ยวกับสุขภาพและการ

ออกกำลังกายบนสื ่อสังคมออนไลน์มีผลในเชิงบวก 

คือ ได้ร ับแรงกระตุ ้นในการออกกำลังกายและการ

กินอย่างถูกสุขลักษณะมากยิ่งขึ้น และใช้สื่อประเภท

นี ้ในการรับแรงกระตุ ้นหรือแรงบันดาลใจเพื ่อออก

กำลังกายและสร้างนิสัยรักสุขภาพของตนเองอย่าง

ต่อเนื ่อง 

ดานเนื ้อหาที ่ให แนวคิด  ส ่ งผลต ่อการ

ตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย 

เนื ่องจากเนื ้อหาที ่ให้แนวคิดช่วยนำเสนอแนวคิด

ต่างๆให้แก่ผู้อ่าน อีกทั้งเนื้อหาที่ให้แนวคิดในเฟซบุ๊ค

ยังช่วยนำเสนอตัวอย่างในด้านของสุขภาพ การออก

กำลังกาย และย ังสามารถนำเสนอความคิด หรือ

ช่วยให้เห็นถึงตัวอย่างด้านแฟชั ่นการแต่งกายด้วย

ชุดออกกำลังกายให้แก่คนไทยที ่สนใจซื ้อช ุดออก

กำล ังกายผ ่านเฟซบ ุ ๊คอ ีกด ้วย ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับ 

Worrawasunthara (2017) ที ่ศ ึกษา การสื ่อสาร

การตลาดดิจิทัลบนเส้นทางการการตัดสินใจซื ้อของ

ผู้บริโภคที่ส่งผลต่อการซื้อสินค้าประเภทแฟชั่นผ่าน

เว็บไซต์พาณิชย ์อ ิเล ็กทรอนิกส์ พบว่า การเสนอ

ไอเดียหรือความคิดเกี่ยวกับสินค้าที ่เป็นเสื้อผ้า โดย

การให้นางแบบสวมใส่ ซ ึ ่งผู ้บริโภคมีความชื ่นชอบ

เนื ้อหาในลักษณะนี ้ เน ื ่องจากทำให้เก ิดไอเดียที ่

ช ัดเจนขึ ้นว ่าเวลาสวมใส่สินค้าจะมีลักษณะเช่นไร 

และส ่ ง ผล โดยตรงต ่ อการต ั ดส ิ นใจซ ื ้ อส ินค ้ า 

นอกจากนี ้  งานว ิจ ัยของ Wangtrakool (2018) 

พบว่า ประเภทเนื้อหาการแนะนำหรือการให้ไอเดีย

แก่ผู ้อ่าน เป็นเนื้อหาที่ผู ้อ่านมีการตอบสนองสูงสุด

และสามารถกระตุ ้นการซื ้อของผู ้อ่านได้ เนื ่องจาก

ผู ้อ่านสามารถเห็นถึงประโยชน์ของสินค้าจากการ

นำเสนอไอเดียต่างๆในเนื ้อหาเชิงการตลาด อีกทั ้ง

หากนำเสนอเนื ้อหาที ่ให้แนวคิดหรือไอเดียแล้วต่อ

ยอดด ้วยการนำเสนอเน ื ้อหาแบบสาธ ิต แสดง

วิธ ีการใช้งานสินค้านั ้นๆ จะทำให้เกิดความสนใจ

สินค้าเพิ ่มขึ้น 

ดานเนื้อหาเชิงบอกแนวทางแกปญหา ไม่

ส ่งผลต่อ การต ัดส ินใจซ ื ้อช ุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบุ๊คของคนไทย เนื ่องจาก กลุ ่มคนที ่สนใจซื ้อชุด

ออกกำลังกายและติดตามเพจเฟซบุ ๊คด้านสุขภาพ

และการออกกำลังกายส่วนใหญ่ กว่า 64.39% มี

อายุ 20-29 ปี ถือเป็นกลุ่มคนรุ่นใหม่ ซึ ่งคนกลุ่มนี้มี

ลักษณะนิสัยอยากรู ้ อยากลองสิ ่งใหม่ๆด้วยตนเอง 

ม ีความม ั ่นใจในการแก ้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ให ้

ความสำคัญกับความต้องการของตนเองและความ

เป็นตัวเองสูง เปิดกว้างทางความคิดและใช้เวลากับ

สื ่อสังคมออนไลน์เป็นหลัก สามารถรับรู ้และเข้าใจ

แนวทางการแก้ไขปัญหา ทั ้งปัญหาที่พบเจอมาด้วย

ตนเอง หรือแม้กระทั ่งปัญหาที่เป็นกระแสสังคม ใน

ด้านสุขภาพ การออกกำลังกายหรือช ุดออกกำลัง

กาย จากเนื ้อหาเชิงการตลาดประเภทนี้ ทำให้เกิด

การรับรู ้เนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์

เช ิงบอกแนวทางแก้ไขปัญหาในระดับสูง แต่ด ้วย

ล ักษณะนิส ัยของคนกล ุ ่มนี ้  เน ื ้อหาเช ิงบอกแนว

ทางการแก้ปัญหาจึงไม่ได้มีความสำคัญหรืออิทธิพล

ต่อการตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายของคนกลุ ่มนี ้ 

ซึ ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Butchinda et 

al. (2022) ที ่พบว่า ปัจจัยด้านเนื ้อหาที ่บอกแนว

ทางการแก้ไขปัญหา ไม่ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อของ 
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ผ ู ้บร ิโภค Generation Z เพราะผู ้บร ิโภคกลุ ่มนี ้ 

เนื ่องจากผู ้บริโภคกลุ่มนี ้ชอบการลองสิ ่งใหม่ๆด้วย

ตนเอง ชอบความท ้าทาย เน ื ้อหาท ี ่บอกถ ึงแนว

ทางการแก้ไขปัญหาจึงไม่ถูกให้ความสำคัญถึงขั ้น

ตัดสินใจซื้อสินค้า และสอดคล้องกับ Pornsinsiriruk 

(2021) ท ี ่พบว ่า การนำเสนอเนื ้อหาในร ูปแบบ

บทความหร ืออ ินโฟกราฟฟิกที ่ เก ี ่ยวก ับการออก

กำลังกายที่ไม่ตรงกับความต้องการของผู้อ่าน ผู้อ่าน

สามารถรับร ู ้และเข้าใจเนื ้อหาในระดับสูงแต่ไม่มี

อ ิทธิพลต่อการตัดสินใจซื ้อช ุดออกกำลังกายของ

ลูกค้า 

ดานเนื ้อหาที ่ให คําแนะนําหร ือความรู  

ส ่งผลต ่อการตัดสินใจซ ื ้อช ุดออกกำล ังกายผ ่าน

เฟซบุ ๊คของคนไทย เนื ่องจากเนื้อหาที่ให้คำแนะนำ

หรือความรู ้ทำให้คนที่สนใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบุ๊คได้อ่านเนื้อหา ได้รับคำแนะนำเกี ่ยวกับเรื ่อง

ของสุขภาพ การออกกำลังกาย หรือสินค้าประเภท

ชุดออกกำลังกาย อีกทั้งยังทำให้ผู้อ่านสามารถเข้าใจ

ถึงวิธีการใช้งานหรือประโยชน์ของสินค้าที่เกี ่ยวข้อง

กับสุขภาพ การออกกำลังกาย หรือสินค้าประเภท

ชุดออกกำลังกาย ซึ ่งสอดคล้องกับ Pornsinsiriruk 

(2021 ) ท ี ่ ศ ึกษา การทำการตลาดเช ิ ง เน ื ้ อหา 

(Content Marketing) ที ่มีผลต่อการตัดสินใจซื้อชุด

ออกกำล ั งกายของกล ุ ่ มล ู กค ้ าผ ู ้ หญ ิ งแบรนด ์ 

Dharma Bums ในประเทศไทย พบว่า การนำเสนอ

เนื ้อหาสื ่อประเภทบทความ ภาพอินโทรกราฟฟิก 

และวิดิโอ ที ่มีการให้ความรู ้เกี ่ยวกับการออกกำลัง

กาย การดูแลสุขภาพหรือข้อมูลสินค้า ผลิตภัณฑ์

ด้านสุขภาพ ทำให้กลุ่มลูกค้าสามารถเข้าถึงตราสินค้า

และเข ้าใจส ินค ้าเพ ิ ่มมากข ึ ้น อ ีกท ั ้ งย ังสามารถ

ประกอบการตัดสินใจการซื้อของลูกค้าได้รวดเร็วขึ้นอีก

ด้วย อีกทั้งยังสอดคล้องกับ Khanvaraphantichai 

(2019) ซึ่งศึกษา กลยุทธ์การใช้เนื้อหาในการสื่อสาร

การตลาดผ่าน Facebook Fanpage: สวนผัก โอ้กะจู๋ 

เพื่อสร้างการรับรู้และแรงจูงใจในการตัดสินใจบริโภค

สินค้าปลอดสารพิษ พบว่า การใช้กลยุทธ์การเขียน

เนื้อหาเชิงการตลาดที่ให้ข้อมูลสินค้าว่ามีประโยชน์หรือ

เป็นสินค้าที่ดีต่อสุขภาพ เช่น วัตถุดิบธรรมชาติ หรือ 

ประโยชน์ต่อสุขภาพ สามารถดึงดูดให้คนสนใจและ

ทำให้เน ื ้อหาเช ิงการตลาดมีประสิทธิภาพ ซ ึ ่งจะ

สามารถสร้างการรับรู้และแรงจูงใจในการตัดสินใจ

บริโภคสินค้า Sombatteera et al. (2020) พบว่า 

การนำเนื ้อหาข้อมูลความรู ้เรื ่องสุขภาพที ่ซับซ้อน

เข้าใจยากมาเรียบเรียงเนื้อหาใหม่ มีวิธีการเล่าเรื่อง

ที ่โดดเด่น เข้าใจง่าย จะส่งผลต่อความคิดเห็นด้าน

สุขภาพในเชิงบวกของผู้อ่านที่สนใจเรื่องสุขภาพและ

ออกกำลังกาย 

ดานเนื้อหาที่สรางอารมณ / บันเทิง เป็น

เน ื ้อหาภาพการสื ่อสารด้วยภาพเสียงท ี ่ต ่อเน ื ่อง 

ส ่งผลต่อ การต ัดส ินใจซ ื ้อช ุดออกกำลังกายผ่าน

เฟซบ ุ ๊คของคนไทย เน ื ่องจากเน ื ้อหาประเภทนี ้

สามารถสร้างอารมณ์ ไม่ว ่าจะเป็นอารมณ์เชิงบวก 

อารมณ์เช ิงลบ หรือความบันเทิง ความสนุกสนาน

ให้ก ับผู ้อ่าน ซึ ่งในปัจจุบันผู ้บริโภคมีแนวโน้มรับรู ้

เนื ้อหาที ่สร้างอารมณ์หรือความบันเทิงเพิ ่มขึ ้น ซึ ่ง

สอดคล ้องก ับ Ruengrot & Sa-Ardnak (2020) 

กล่าวว่า คอนเทนต์เพื ่อความบันเทิงเป็นปัจจัยที ่มี

ความสำคัญมากที่สุด เนื ่องจาก คอนเทนต์ประเภท

นี้ให้ความสนุกสนาน ดึงดูดให้ผู้ชมหรือผู ้อ่านเข้ามา

มีส ่วนร่วม อีกทั ้งย ังสอดคล้องกับ Rodkasikum 

(2015) กล่าวว่า Content Marketing เช ิงความ

บันเทิง โดยองค์กรต้องใช้เนื ้อหา (Content) แนว

สร้างอารมณ์สนุกสนาน ตลก หรือโศกเศร้า ผ ่าน

ตัวอักษร สัญลักษณ์ แอนิเมชัน หรืออื่นๆ เพื่อเรียก 
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ความนิยม ความชื ่นชอบจากกลุ ่มลูกค้าและบุคคล

ทั ่วไปที ่อาจจะกลายมาเป็นลูกค้าของบริษัทได้ใน

อนาคตจะสามารถสร้างความได้เปรียบให้กับองค์กร

นั ้นได้สินค้า Sombatteera et al. (2020) พบว่า 

การสร้างเนื้อหาโดยการใช้อินโทรกราฟฟิกเชิงขบขัน 

ล้อเลียน หรือสร้างอารมณ์ขันและตัวละครที ่มีความ

สดใส ทำให้ผู้อ่านเข้าใจได้ง่าย รู้สึกสนุกสนานเมื่อได้

อ ่านเนื ้อหา และสร้างประสบการณ์ใหม่ในเชิงว ่า

เรื ่องสุขภาพไม่จำเป็นต้องเป็นเรื่องที ่เครียดเสมอไป

และก่อให้เกิดความรู้สึกและความคิดเห็นในเชิงบวก

ด ้ านส ุขภาพและการออกกำล ังกาย อ ีกท ั ้ งย ั ง

สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Yodsaioor (2017) 

พบว่า บุคคลที่มีสื ่อเสียงที่มีการสื่อสารโดยให้ความ

บันเทิงแก่ผู ้ติดตาม สามารถดึงดูดและกระตุ ้นให้

ผ ู ้ ต ิดตามต ัดส ินใจห ันมาออกกำล ังกายและม ี

พฤติกรรมทำตามได้ 

สรุปผลการวิจัย การวิจัยในครั ้งนี ้ ผู ้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 

20-29 ปี มีระดับการศึกษา ปริญญาตรี ม ีอาชีพ 

ส่วนใหญ่ เป็นนักศึกษา มีสถานภาพ โสด มีรายได้

เฉลี ่ยต่อเด ือน 10,0001-20,000 บาท การร ับร ู ้

ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์ 

โดยรวม อย ู ่ ในระด ับ มาก ผลทดสอบสมมติฐาน

พบว่า เนื้อหาสร้างแรงบันดาลใจ เนื้อหาที่ให้แนวคิด 

เนื้อหาที่ให้คำแนะนำหรือความรู้ และเนื้อหาที่สร้าง

อารมณ์ / บันเทิง เป็นเนื้อหา ภาพการ สื ่อสาร ด้วย

ภาพเสียงที ่ต่อเนื ่อง ส่งผลต่อ การตัดสินใจซื ้อชุด

ออกกำล ังกายผ ่านเฟซบ ุ ๊คของคนไทย อย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในส่วนของการรับรู้

ร ูปแบบเนื ้อหาเชิงการตลาดบนสื ่อสังคมออนไลน์

เนื ้อหาเชิงบอกแนวทางแก้ปัญหา ไม่ส่งผลต่อ การ

ตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของคนไทย 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย แม้ว่าเนื้อหาเชิง

การตลาดที ่บอกแนวทางการแก้ไขปัญหา ไม่ส่งผล

ต่อการตัดสินใจซื้อชุดออกกำลังกายผ่านเฟซบุ๊คของ

คนไทย แต่มีระดับการรับรู ้อยู ่ในระดับมาก ดังนั ้น

ผู้ประกอบการที่ประกอบธุรกิจเกี่ยวกับชุดออกกำลัง

กาย หร ือธ ุรก ิจท ี ่ เก ี ่ ยวข ้องควรวางแผนในการ

นำเสนอเน ื ้อหาท ี ่ บอกแนวทางแก ้ ไขป ัญหาใน

รูปแบบที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเป้าหมาย

ได้มากขึ้น หรือเพิ่มรูปแบบการนำเสนอ เช่น เสนอ

ในรูปแบบภาพเคลื ่อนไหว เพื ่อให้ผู ้บริโภคมีความ

สนใจและเข้าถึงเนื ้อหามากขึ ้น และเพิ ่มโอกาสใน

การตัดสินใจซื ้อชุดออกกำลังกายของกลุ่มเป้าหมาย 

 

เอกสารอางอิง 

Ahmad,  N .  S . ,  Musa ,  R .  & Ha run ,  M.  H . 

(2016). The impact of social media 

content marketing (SMCM) towards 

brand health. Procedia Economics 

a n d  F i n a n c e ,  3 7 ,  3 3 1 - 3 3 6 . 

h t t p s : / / 1 0 . 1 0 1 6 / S 2 2 1 2 -

5671(16)30133-2 

Assael, H. (1998). Consumer behavior and 

marketing action. South-Western 

College Publishing. 

Bangmo ,  S .  ( 2005 ) .  Organ iza t ion  and 

management (4th ed.). Wittayapat, 

Co., Ltd. 

B e l c h ,  G .  E . ,  &  B e l c h ,  M .  A .  ( 2 0 0 4 ) . 

Advert is ing  and p romot ion :  an 

i n t e g r a t e d  m a r k e t i n g 

communications perspective (6th 

ed.). McGraw-Hill.



144                        Journal of Sports Science and Health Vol.26 Supplement, 2025 

 

 

Brand Buffet. (2018). Statistics of digital 

users around the world "Thailand" 

is the most addicted to the Internet 

in the world - "Bangkok", the city of 

t h e  m o s t  F a c e b o o k  u s e r s . 

https://www.brandbuffet.in.th/2018

/02/global-and-thai land-digital -

report-2018/ 

B u t c h i n d a ,  K . ,  L u e n g s a p p a s oo k ,  T . , 

Boonmee, T. , kaewmanorom, P., 

Pur ikasem, M. ,  & Parkvithee,  M. 

( 2022 ) .  Content  s e lect ion  and 

media exposure factors affecting 

g e n e r a t i o n  Z  c o n s u m e r s ’ 

purchasing decisions on youtube in 

B a n g k o k .  S a n t a p o l  C o l l e g e 

Academic Journal, 8(1), 40-49. 

Chaturongkul, A., & Chaturongkul, D. (2007). 

Consumer behavior .  Thammasat 

University Printing House.  

Easton, S., Morton, K., Tappy, Z., Francis, D., 

&  D en n i s on ,  L .  ( 2 01 8 ) .  Young 

people's experiences of viewing 

the fitspiration social media trend: 

qu a l i t a t i v e  s t ud y .  J ou r n a l  o f 

Medical Internet Research, 20(6), 

e 2 1 9 - e 2 2 9 .  h t t p s : / / d o i . o r g / 

10.2196/jmir.9156 

Kas ikorn Research Center.  (2019). KSME 

analysis exercise hits awakening 

the health-loving business trend. 

https://www.kasikornresearch.com/

th/analysis/k-social-media/Pages/ 

fitnessBT.aspx  

Ke t s i n g ,  C .  ( 1 995 ) .  S ta t i s t i c s  u s ed  i n 

research. Research Division, Office 

o f  t h e  N a t i o n a l  E d u c a t i o n 

Commission. 

Khanvaraphantichai , P .  (2019) .  Content 

s t r a t e g y  o f  m a r k e t i n g 

communication through facebook 

fanpage :  “Oh Ka Jhu” to earn 

recognition and generate purchase 

decis ion on non-pest ic ide food 

products [Master’s Thesis]. DSpace 

at bangkok university. 

Kotler, P.,  & Keller, K. (2006). Marketing 

management. Pearson Education.  

Ministry of Digital Economy and Society 

(2018). Report on the results of the 

E - c o m m e r c e  v a l u e  s u r v e y  i n 

T h a i l a n d  y e a r  2 0 1 8 . 

https://www.etda.or.th/th/Useful-

R e s o u r c e / d o c u m e n t s - f o r -

download.aspx?page=2 

Nadsuebsai, R. M. (2018). Content marketing 

communication on the SHUGAA 

store website affecting customers’ 

decis ions  to  buy fondant cake 

p r o d u c t s  v i a  w w w . s h u g a a 

ordercake.com [Master’s thesis]. 

DSpace at bangkok university. 

N a t i o n a l  S t s t i s t i c a l  O f fi c e .  ( 2 0 1 9 ) . 

P o p u l a t i o n  b y  r e g i s t r a t i o n . 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับพิเศษ 2568 145 

 

http://statbbi.nso.go.th/staticreport

/page/sector/th/01.aspx 

Paugsopathai, P. (2014). Five approaches 

to  c rea t ing  content  market ing 

that is useful for customers: Easy 

to share and genuinely beneficial. 

http://blog.readyplanet.com 

Pulizzi, J. (2014). Epic content marketing: 

how to tell a different story, break 

through the clutter, and win more 

cu s t ome r s  by  ma rk e t in g  le s s . 

McGraw-Hill Education. 

Porns ins i r i ruk ,  T .  (2021) .  I nfluences of 

content marketing on activewear 

pu r chase  dec i s ion  o f  Dha rma 

B u m s ’  f e m a l e  c u s t o m e r s  i n 

Thailand [Master ’s Thesis]. DSpace 

at bangkok university. 

Ruengrot, A., & Sa-Ardnak, A. (2020). The 

influence of content marketing on 

the decision of consumers to use 

viu application. Journal of Human 

and Soc i e t y  S i s a ket  Ra jabhat 

University, 4(2), 150-163. 

Rodkasikum, S. (2015). Sustainable creation 

of content marketing for having a 

competitive advantage on social 

m e d i a  [ M a s t e r ’ s  t h e s i s ] . 

Thammas a t  Un i ve r s i t y  D i g i t a l 

Collections.  

Schiffman, L., & Kanuk, L. L. (1999). Consumer 

Behavior. Prentice Hall. 

Sombatteera, B., Nildam, K., & Rattanasimakul, 

K. (2020). Health communication of 

jones salad facebook page. CRRU 

Journal of Communication Chiangrai 

Rajabhat University, 3(3), 1-22. 

Tosuwanchinda, W. (1992). Organization 

secre t :  modern  organ izat ional 

behavior (2nd ed.). Dharmniti. 

Wangtrakool, N. (2018).The type of contents 

and users engagement analysis to 

contents publishing on facebook 

fanpage in retail furniture business 

:  a case study of ikea Thailand 

f a c e b o o k  f a n p a g e  [ M a s t e r ’ s 

T h e s i s ] .  D S p a c e  a t  b a n g k o k 

university. 

We i e r s ,  M .  R .  (2 005 ) .  I n t roduc t ion  to 

b u s i n e s s  s t a t i s t i c s  ( 5 t h  ed . ) . 

Brooks/Cole Publishing. 

Wor rawasunthara ,  J .  M .  ( 2017) .  Dig i tal 

marketing communication base on 

consumer journey that impact to 

consumer’s purchasing through e-

c om m e r c e  webs i t e  [M a s t e r ’ s 

t h e s i s ] .  D S p a c e  a t  b a n g k o k 

university. 

Yod sa i oo r ,  S .  ( 2 017 ) .  A  s oc i a l  med ia 

celebrity’s influence concerning 

intention to exercise of “Fanpage 

Bebe fit Rout ine” fo l lowers  on 

Facebook [Master’s Thesis]. DSpace 

at bangkok university. 


