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บทคดัย่อ  
  โรคความดันโลหิตสูง  (ypertensionh  )  
เ ป็ น โ ร คทา ง ร ะบบหัว ใ จ แล ะหลอด เ ลือ ด 
)card iovascu la r  diseases; CVD) ที่มีความ
บกพร่องของทัง้โครงสร้างและการท างานของ
หวัใจและหลอดเลอืด การออกก าลงักายถอืเป็นวธิี
หนึ่งของการรกัษาโรคความดนัโลหติสงูแบบไมใ่ช้
ยา )non-pharmacologic intervention( ที่ได้รบั
การยอมรบัอย่างแพร่หลาย โดยแบ่งเป็นสองชนิด
หลักๆ คือ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise) แ ล ะ แ บ บ ใ ช้ แ ร ง ต้ า น 
(resistance exercise) แต่อย่างไรก็ตาม กลไก 
(mechanism) ทีอ่ธบิายผลของการออกก าลงักาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ต่อการลดความดนัโลหตินี้ ยงัไม่มคีวามชดัเจน
และยงัมขีอ้ขดัแย้งในบางประเดน็ บทความนี้จงึ
มุ่งเน้นทบทวนงานวจิยัทีศ่กึษากลไกทีอ่ธบิายผล
ของการออกก าลงักายทัง้เฉียบพลนัและการฝึก
ต่อร่างกายทัง้ระดับระบบต่าง ๆ จนถึงระดับ
โมเลกุล 
 
ค ำส ำคญั: ความดนัโลหติสูง, กลไกของการเกดิ
โรคความดนัโลหติสูง, การออกก าลงักายแบบแอ
โรบิก, การท างานของหลอดเลือด, เยื่อบุผนัง
หลอดเลอืด  
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บทน ำ 
 โรคความดนัโลหติสงูหมายถงึโรคทีพ่บว่า
มคีวามดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั (systolic blood 
pressure; SBP) หรือ ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตัว (diastolic blood pressure: DBP) เกิน
กว่าหรือเท่ากับ 140 หรือ 90 มิลลิเมตรปรอท
ตามล าดบั ซึ่งเป็นโรคของระบบหวัใจและหลอด
เลือด (cardiovascular diseases; CVD) ที่พบได้
บ่อยในประชากรหลายล้านคนทัว่โลก จากการ
รายงานขององค์กรอนามัยโลก (World health 
organization; WHO) พบว่าทัว่โลก มีผู้ป่วยโรค
ความดันโลหิตสูงที่ เ ป็นผู้ ใหญ่มากถึง  1.28 
พนัลา้นคน โดยคาดการณ์วา่ในจ านวนนี้ 46% ไม่
รูต้วัว่าเป็นโรคนี้อยู่ ในขณะทีป่ระเทศไทยกพ็บวา่
มจี านวนผู้ป่วยสูงมากถึง 13 ล้านคนในปี 2557 
และเพิ่มขึ้นเกือบ 6 ล้านคนในปี 2561 มีการ
ประเมนิว่าประเทศไทยต้องสูญเสยีค่าใช้จ่ายใน
การรกัษาผู้ป่วยโรคความดนัโลหติสูงนี้มากถึงปี
ละ 8,000 ล้านบาทต่อจ านวนประชากร 10 ล้าน
คน )กรมควบคุมโรค, 2563( 

โรคความดนัโลหติสงู โดยเฉพาะอย่างยิง่
ชนิดที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวสูงหรือ 
isolated systolic hypertension เป็นสาเหตุส าคญั
ที่ก่อให้เกิดความล้มเหลวแก่อวัยวะต่าง ๆ ได้ 
(Oparil et al., 2018) จงึเป็นอกีหนึ่งความท้าทาย
ทางดา้นสาธารณสุข (Carretero & Oparil, 2000) 
ซึ่งจ าเป็นต้องหาวิธีการป้องกันและรักษาโรค
ความดนัโลหติสงูอย่างจรงิจงัมากขึน้ ทัง้นี้สาเหตุ
การเกดิโรคความดนัโลหติสงูนัน้เกดิไดจ้ากหลาย
ปัจจัย เช่น ปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ปัจจัย
ทางด้านสรีรวิทยา และปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 
(Egan et al., 2014) ตวัอย่างเช่น โรคอว้น, ภาวะ
ดื้อต่ออินซูลนิ,การดื่มแอลกอฮอล์มากเกิน, การ

ได้รบัเกลอืมากเกิน, การได้รบัโปแตสเซียมและ
แคลเซยีมปรมิาณต ่า ความเครยีด, อายุทีเ่พิม่มาก
ขึ้น  รวมถงึการใช้ชวีติแบบเนือยนิ่ง (sedentary 
lifestyle) โดยปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิโรคความดนัโลหติ
สูงขา้งต้น ส่งผลเสยีต่อการขบัโซเดยีม (sodium 
excretion) กา รตอบสนองขอ งหลอด เ ลือ ด 
(vascular reactivity) และแร งกา รหดตัว ขอ ง
กลา้มเนื้อหวัใจ (cardiac contractility) มผีลใหค้่า
ความต้านทานรวมในหลอดเลือดเพิ่มขึ้น (total 
vascular resistance) และปรมิาณเลอืดทีอ่อกจาก
หัวใจในหนึ่งนาที (cardiac output) ลดลง โดย
กลไกหนึ่งที่ส าคญั คือ มีความผิดปกติของการ
ท างานของเซลล์บุผนังหลอดเลือดผิดปกติ 
) vascular Endothelial dysfunction) (Feletou & 
Vanhoutte, 2006; Endemann & Schiffrin, 2004) 
ซึง่การเกดิความดนัโลหติสงูในระยะยาวจะท าลาย
ทัง้โครงสรา้งและการท างานของหลอดเลอืด โดย
เฉพาะทีผ่นังชัน้กลางและชัน้ในสุดของผนังหลอด
เลอืดแดง (Brown & Haydock, 2000)  
 ด้วยความกงัวลต่อโรคความดนัโลหติสูง
เ กี่ ย วกับ เ รื่ อ งค่ า ใ ช้ จ่ า ย ในการ รักษาและ
ผลข้างเคียงของการใช้ยาความดันโลหิตสูงใน
ระยะยาว จึงน าไปสู่การหาแนวทางในการดูแล
รกัษาโรคความดนัโลหติสงูโดยไม่ตอ้งใชย้า (non-
pharmacological treatment) ซึง่มคี่าใชจ้่ายและมี
ผลขา้งเคยีงต่อร่างกายน้อยกว่าการใช้ยา ได้แก่ 
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวติ การ
รบัประทานอาหารทีด่ตี่อการท างานของหวัใจและ
หลอดเลอืด ลดอาหารที่หวานจดั เคม็จดั รวมไป
ถึงการออกก าลงักายเป็นประจ า การศกึษาวจิยั
หลายฉบบัได้ศกึษาถงึผลของการออกก าลงักาย
ต่อการลดความดันโลหิต (Rossi et al., 2012; 
Wellman et al., 2020) บทความวเิคราะหอ์ภมิาน 
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)meta-analysis) รายงานวา่แพทยค์วรแนะน าใหผู้้
ที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง
ออกก าลงักายเป็นประจ าเพื่อผลในการป้องกนัใน
เบือ้งตน้ก่อน (Noone et al., 2020) นอกจากนี้ยงั
พบวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบกิทีค่วามหนกั
ระดบัปานกลางสามารถรกัษาโรคความดนัโลหติ
สูงได้ ในขณะที่การออกก าลังกายแบบแรงต้าน
แบบมีก า ร เ ค ลื่ อ น ไหว ร่ ว มด้ ว ย  (dynamic 
resistance exercise) ช่วยลดทัง้ความดันโลหิต
ขณะหวัใจบีบตัว และความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (Ghadieh & Saab, 2015) อย่างไรกต็าม 
การศกึษาถงึกลไกทีเ่กดิจากผลของการออกก าลงั
กายชนิดต่าง ๆ ต่อการลดความดนัโลหติยงัไม่มี
ขอ้สรุปที่แน่ชดั จงึเป็นที่มาของบทความนี้ ที่มุ่ง
ทบทวน วเิคราะหแ์ละสรุปกลไกทางสรรีวทิยาใน
ระดบัระบบและในระดบัโมเลกุลที่อธบิายผลของ

การอออกก าลงักายในการลดความดนัโลหติ 
1. กำรออกก ำลงักำยและควำมดนัโลหิต 
1.1 ผลเฉียบพลนัของกำรออกก ำลงักำยต่อ
ควำมดันโลหิต (acute effect of exercise on 
blood pressure)   
 1.1.1 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise)  
 ในระหว่างการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
ระดบัการเผาผลาญจะมคี่าสูงขึ้น ซึ่งท าให้มกีาร
เพิม่ขึน้ทัง้ชพีจร (heart rate; HR) และการบบีตวั
ข อ ง หั ว ใ จ  (cardiac contraction) ห รื อ 
ประสิทธิภาพการบีบตัวของหัวใจ )ejection 
fraction; EF) ซึ่งส่งผลให้มกีารเพิม่ปรมิาณเลอืด
ที่ออกจากหัวใจ (stroke volume; SV) และการ
กระจายเลอืดไปยงัมดักลา้มเนื้อสว่นทีท่ างาน โดย 

 

 

รปูที ่1: แผนภาพแสดงกลไกทางสรรีวทิยาของการควบคุมระดบัความดนัโลหติของร่างกายในขณะออกก าลงั
กายแบบแอโรบกิ สญัลกัษณ์: , เพิม่ขึน้; , ลดลง; , ไม่เปลีย่นแปลง  

(ดดัแปลงจาก Ghadieh & Sabb, 2015) 
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การตอบสนองเหล่านี้เกิดจากกลไกการท างาน
ผสมผสานของฮอร์โมนและระบบประสาท
(neurohormonal mechanism) (รู ป ที่  1 (  แ ล ะ
กลไกการท างานของแรงดนัภายในหลอดเลือด 
(hydrostatic mechanism) ซึง่ความดนัโลหติขณะ
หัวใจบีบตัวที่สูงขึ้นนัน้เกิดจากการบีบตัวของ
หวัใจเพิม่ขึ้น ในขณะที่ความดนัโลหติขณะหวัใจ
คลายตวัลดลงหรอืค่อนขา้งคงทีเ่ป็นผลจากความ
ต้านทานรวมของหลอดเลือดส่วนปลาย (total 
peripheral resistance; TPR) ล ด ล ง จ า ก ก า ร
ขยายตวัของหลอดเลอืด ท าใหค้่าความดนัโลหติ
เฉลี่ยในหลอดเลือดแดง (mean arterial blood 
pressure; mABP) เ พิ่ ม ขึ้ น แ ต่ ไ ม่ ม า ก นั ก 
(Ghadieh & Saab, 2015) ทัง้นี้ การตอบสนอง
ดงักล่าวจะแปรผนัตรงกบัระดบัความหนักทีใ่ชใ้น
การออกก าลงักาย (exercise intensity) 
 
 
 

 
 1.1.2 การออกก าลังกายแบบแรงต้าน 
(resistance exercise)  
 การออกก าลงักายแบบแรงต้านส่งผลท า
ให้ความดนัโลหติทัง้สองค่าเพิม่ขึ้นมากกว่าการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ซึง่เป็นผลมาจากการ
ตอบสนองต่ อการ เปลี่ ยนแปลงความดัน  
(pressure reflex( ซึ่งในขณะ ที่ออกก าลังกาย
แบบแรงต้าน การหดตวัของกล้ามเนื้อ )muscle 
contraction( จะท าให้ความดันในกล้ามเนื้ อ 
)intramuscular pressure( สูงขึน้และจะขดัขวาง
ก า ร ไ ห ล ข อ ง เ ลื อ ด ใ น ห ล อ ด เ ลื อ ด แ ด ง  
สง่ผลท าให ้ความตา้นทานภายในหลอดเลอืดแดง
เพิม่ขึ้น และท าให้ความดนัโลหติในหลอดเลือด
แดงเพิ่มขึ้นด้วย นอกจากนี้ การออกก าลงักาย
แบบแรงต้านยงักระตุ้นตวัรบัสญัญาณสิง่เร้าจาก
การเคลื่อนไหว (mechanoreceptors) และตวัรบั 
 
 
 

 

รปูที ่2 แผนภาพแสดงกลไกทางสรรีวทิยาของการควบคุมระดบัความดนัโลหติของร่างกายในขณะออก
ก าลังกายแบบแรงต้าน สัญลักษณ์ : , เพิ่มขึ้น; , ลดลง; , ไม่เปลี่ยนแปลง (ดัดแปลงจาก 
Cardoso et al., 2010) 

 

­ ความด  ันในกล  ัามเน  ัอ 

สมอง 
(เมด  ัลลา ออบลองกาตา) 

↑ การหดต  ัวของห  ัวใจ ↑ ช  ัพจร 

เสั  นเล  ัอดฝอยในม  ัดกล  ัามเน  ัอถ  ักกด 

+ 

+ 

­ ความต  ัานทานภายในหลอดเล  ัอด 
+ 

↑ ความด  ันโลห  ัต 

ต  ัวร  ับส  ัญญานส  ังเรั  าจากการเคล  ัอนไหว 
(Mechanoreceptors) 

ต  ัวร  ับส  ัญญานส  ังเรั  าจากการใช  ัพล  ังงาน 
(Metaboreceptors) ¯ พาราซ  ัมพาเทต  ัก 

↑ ↑ ซ  ัมพาเทต  ัก 
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สั ญ ญ า ณ สิ่ ง เ ร้ า จ า ก ก า ร ใ ช้ พ ลั ง ง า น
(metaboreceptor) ที่อยู่ภายในกล้ามเนื้ อมัดที่
ท างานจะส่งสญัญาณไปยงัศูนย์กลางของระบบ
หวัใจและหลอดเลอืดทีส่มองสว่นเมดลัลาออบลอง
กาตา (Medulla oblongata) ซึ่งจะส่งสญัญาณไป
กระตุ้นหวัใจมกีารบบีตวัมากขึน้เพื่อเอาชนะแรง
ต้านทานภายในกล้ามเนื้อ ดงันัน้การออกก าลงั
กายแบบแรงตา้นจงึท าให ้SBP และ DBP สงูกว่า
การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ (Cardoso et al., 
2010) )รปูที ่2( 

ภายหลังการออกก าลังกาย ความดัน
โลหติทัง้สองค่าจะลดลงทนัทีและมคี่าต ่ากว่าค่า
ปกต ิซึ่งเรยีกว่า ความดนัโลหติต ่าหลงัออกก าลงั
กาย (post-exercise hypotension; PEH) เกดิจาก
การขยายตัวของหลอดเลือด (vasodilation) 
โดยสารไนตรกิออกไซด ์(nitric oxide; NO) ทีห่ลัง่
จากเซลล์เยื่อบุภายในหลอดเลือด (endothelial 
cell) ซึง่สารนี้จะตอ้งอาศยัการกระตุน้จากการเพิม่
ของการไหลของเลอืด (blood flow) ที่เป็นผลมา
จากการออกก าลงักาย  (Kapilevich et al., 2020) 
นอกจากนี้ PEH ยงัเกี่ยวขอ้งกบัการท างานของ
ระบบประสาทอตัโนมตัแิละฮอรโ์มน (neural and 
hormonal-mediated pathways) ใ นก า รยับยั ้ง
กระแสประสาทซมิพาเทตกิหลงัการออกก าลงักาย 
(post-exercise sympathoinhibition) ทัง้นี้ เกิดได้
ทัง้ภายหลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและ
แบบแรงต้าน และขึ้นอยู่กับระดับความหนัก 
(intensity) และระยะเวลา (duration) ที่ใช้ในการ
ออกก าลงักายดว้ย นอกจากนี้การเกดิ PEH มกัจะ
พบมากในผูท้ีเ่ป็นความดนัโลหติสงูทีไ่ม่ไดร้บัการ
รกัษาเมือ่เทยีบกบัผูป่้วยทีใ่ชย้าหรอืเทยีบกบัคนที่
มคีวามดนัโลหติปกต ิอกีทัง้ยงัพบผลมากกวา่ใน 

 
การออกก าลงักายในน ้า (water-based exercise) 
เมื่อเทียบกับการออกก าลังกายบนบก (land-
based exercise) (Bocalini et al., 2017) 
 
 1.2 ผลระยะยำวของกำรฝึกออกก ำลงั
กำยต่อควำมดันโลหิต  (chronic effect of 
exercise on blood pressure) 
 วิท ย า ลัย เ ว ชศ าสต ร์ ก า รกีฬ า แห่ ง
สห รัฐ อ เ ม ริก า  (American College of Sports 
Medicine; ACSM) ไดแ้นะน าใหผู้ท้ีเ่ป็นโรคความ
ดนัโลหติสงูออกก าลงักายแบบแอโรบกิเป็นประจ า 
อย่างน้อย 30 นาทใีนทุก ๆ วนั ทีค่วามหนกัระดบั
ปานกลาง (ประมาณ 40-60% ของปรมิาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด( ร่วมกบัการออกก าลงักายแบบ
แรงตา้นแบบมกีารเคลื่อนไหวร่วมดว้ย อย่างน้อย 
3-5 วนัต่อสปัดาห์ ที่ความหนักระดบัปานกลาง 
2–3 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 8-12 ครัง้ต่อเซต 
)ประมาณ 60-80% ของน ้ าหนักที่ยกได้สูงสุด( 
(Pescatello et al., 2004)  
 1.2.1 การฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 
(aerobic training)  
 การศึกษาแบบการวิเคราะห์อภิมาน 
(meta-analysis) จ านวน 2 เรื่อง พบว่าการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกมีประสิทธิผลต่อผู้ป่วย
ความดนัโลหติสูงเป็นอย่างมาก จากการทดลอง
แบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (randomized control 
trial; RCT) โดยให้อาสาสมคัรที่มคีวามดนัโลหติ
สงูออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ทีร่ะดบัความหนัก
ปานกลาง เป็นเวลา 60 นาทีระยะเวลา ≥4 
สปัดาห์ ช่วยลด SBP ได้ 8.3 มิลลิเมตรปรอท 
)ชว่งระหวา่ง -10.7 ถงึ -6.0 มลิลเิมตรปรอท( และ 
DBP ได ้5.2 มลิลเิมตรปรอท )ชว่งระหวา่ง -6.9  
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ถงึ -3.4 มลิลเิมตรปรอท( (Cornelissen & Smart, 
2013) และอกีการศกึษาด้วยการทดลองแบบสุ่ม
และมีกลุ่ มควบคุม  จ านวน 27  เ รื่ อ ง  จาก
อาสาสมคัรทัง้หมด 1,480 คน โดยไดท้ าการศกึษา
ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลด
ความดันในผู้ป่วยความดันโลหิตสูง พบว่า มี
ค่าเฉลี่ยของ SBP ลดลง 10.8 มิลลิเมตรปรอท 
และค่าเฉลี่ย DBP ลดลง 4.7 มิลลิเมตรปรอท 
ทัง้นี้ยงัพบว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่
ช่วยในการลดความดนัโลหติอย่างมนียัส าคญัทาง
สถติ ิคอืการออกก าลงักายทีร่ะดบัความหนักปาน
กลาง )> 60% ของชีพจรสูงสุดตามเกณฑ์อายุ( 
ขึ้นไปและท าต่อเนื่ องเป็นประจ านานกว่า 12 
สัปดาห์ขึ้นไป (Borjesson et al., 2016) และยัง
พบว่าการออกก าลังกายด้วยจักรยานที่ระดับ
ความหนัก 50% ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(maximal oxygen consumption; VO2max) เ ป็ น
เวลา 12 สปัดาห์ ช่วยลดความดนัโลหติและช่วย
เพิ่มการขยายตัวของหลอดเลือดหลงัถูกปิดกัน้
การไหล (flow mediated dilation; FMD) ในผูป่้วย
ความดนัโลหติสงู นอกจากนี้ยงัพบวา่ การฝึกดว้ย
จักรยาน ที่ระดับความหนัก 50% ของ ชีพจร
ส ารอง (heart rate reserve; HRR)  เป็นเวลาหก
เดอืน ช่วยเพิม่ระดบัไนตรกิออกไซด์ในเลอืด ซึ่ง
สมัพนัธ์โดยตรงกบัการลดลงของความดนัโลหติ 
ในหญงิวยัหมดประจ าเดอืน อย่างมนียัส าคญั ทาง
สถติ ิ  
 1.2.2 การฝึกออกก าลงักายแบบแรงต้าน 
(resistance training)  
 ผลของการฝึกออกก าลงักายแบบแรงตา้น
ต่อการลดความดนัโลหติในปัจจุบนัยงัไม่มขีอ้สรุป
ทีแ่น่ชดั จากการศกึษาแบบวเิคราะหอ์ภมิาน  

 
(meta-analysis) แบบมีกลุ่มควบคุม จ านวน 64 
เรื่อง โดยอาสาสมคัรทีม่คีวามดนัโลหติสงู จ านวน 
2,344 คน ซึ่งมอีาสาสมคัรประมาณ 15% มกีาร
ใชย้าเพื่อลดความดนัโลหติ ซึง่ใหอ้าสาสมคัรออก
ก าลังกายโดยใช้แรงต้านแบบมีการเคลื่อนไหว
ร่ ว ม ด้ ว ย  (dynamic resistance exercise) 
ประกอบด้วย การออกก าลงักายแบบแรงต้านที่
ความหนักระดบัปานกลาง ระยะเวลา  2.8± 0.6 

ชัว่โมงต่อสปัดาห์ จ านวน  6 – 48 สปัดาห์  ช่วย
ลด SBP ไดป้ระมาณ 0.4 มลิลเิมตรปรอท และ ลด 
DBP ไ ด้ ป ร ะ ม าณ  0 . 4 มิ ล ลิ เ ม ต ร ป ร อท  
(MacDonald et al., 2016) ก า ร ศึ ก ษ า แ บ บ
วเิคราะหอ์ภมิานอกีชิน้หนึ่งพบว่าการฝึกแบบแรง
ต้านที่มีการเคลื่อนไหวส่งผลช่วยลดความดัน
โลหติได้ถงึ 4 มลิลเิมตรปรอทในผูท้ี่มคีวามเสีย่ง
ต่อการเป็นความดนัโลหติสูง อย่างไรก็ตามการ
ฝึกข้างต้นไม่ส่งผลในการลดความดันโลหิตใน
ผู้ป่วยความดนัโลหติสูง (Cornelissen & Smart, 
2013)  และยงัมกีารศกึษาก่อนหน้าเปรยีบเทยีบ
ผลของการฝึกแบบแรงต้านและการฝึกแบบแอโร
บกิ ต่อความดนัโลหติและการแขง็ตวัของหลอด
เลอืดในผูท้ีม่คีวามเสีย่งต่อการเป็นความดนัโลหติ
สงูและผูป่้วยความดนัโลหติสงูระยะทีห่นึ่ง ผลของ
การศึกษาพบว่ าการ ฝึกแบบแรงต้าน เ ป็น
ระยะเวลา 4 สปัดาห์ช่วยลดความดนัโลหติไดแ้ต่
ส่งผลเพิม่การแขง็ตวัของหลอดเลือด ในขณะที่
การฝึกแบบแอโรบิกช่วยลดความดันโลหิตได้
ใกล้เคียงกัน อีกทัง้ยังช่วยลดการแข็งตัวของ
หลอดเลอืดในกลุ่มตวัอย่างดงักล่าวได ้(Collier et 
al., 2008) 
 
2. กลไกของกำรออกก ำลงักำยต่อควำมดนั 
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โลหิต (exercise mechanism and blood 
pressure) 
 2.1 กลไกทำงระบบประสำท (neural-
mediated mechanisms) 
เนื่องจากการท างานของระบบประสาทอตัโนมตั ิ
(autonomic nervus system) โ ดย เ ฉพา ะกา ร
ท างานของระบบซมิพาเทตกิสง่ผลโดยตรงต่อการ
ปรบัตวัของความดนัโลหติ และงานวจิยัหลายชิน้
พบว่าผู้ป่วยความดนัโลหิตสูงมีการท างานของ
ระบบประสาทซิมพาเทติกที่ เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญเมื่อเปรียบเทียบกับคนปกติในวัย
เดียวกัน  ในขณะการออกก าลังกาย ระบบ
ประสาทซิมพาเทตกิจะมกีารปรบัตวัเพิม่ขึน้ตาม
ระดบัความหนักของการออกก าลงักาย กล่าวคอื
จากในขณะพกัที่ร่างกายมกีารท างานของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทตกิเป็นหลกั เมื่อเริม่ออก
ก าลงักายการท างานของระบบประสาทซิมพาเท
ติกจะค่อยๆปรบัตัวเพิ่มมากขึ้นในขณะที่ระบบ
พาราซิมพาเทติกท างานลดลง โดยสามารถ
ประเมินได้จากการวัดค่าความแปรปรวนของ
อัตราการเต้นของหัวใจ (heart rate variability; 
HRV) พบว่าอตัราส่วนระหว่างระบบพาราซิมพา
เทตกิและซมิพาเทตกิขึน้อยู่กบัชนิดของการออก
ก าลงักาย (mode of exercise), ระดบัสมรรถภาพ
ทางกาย, และแรงทีก่ระท ากบัตวัรบัรูค้วามดนัหรอื
บารอรีเซพเตอร์ (baroreceptor) จากการศึกษา
ก่อนหน้าพบว่าในขณะออกก าลงักายดว้ยการปัน่
จักรยาน อัตราส่วนดังกล่าวจะเปลี่ยนจาก 4:1 
ในขณะพักเ ป็น 1:1 ที่ความหนัก 65% ของ
ความสามารถสู งสุด  หลังจากนั ้นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วเป็น 1:4 ที่ 75% ของ
ความสามารถสงูสุด (White & Raven., 2014) ซึง่ 

 
อตัราส่วนดงักล่าวส่งผลโดยตรงกบัการเพิ่มขึ้น
ของความดนัโลหติในขณะออกก าลงักายทัง้ในคน
ปกตแิละผูป่้วยความดนัโลหติสงู )รปูที ่3( (White 
& Fernhall, 2015)  
เมือ่หยุดการออกก าลงักายทนัท ีความดนัโลหติจะ
ปรบัตวัลดลงและต ่ากว่าขณะพกัท าให้เกดิภาวะ
ความดนัโลหติต ่าหลงัออกก าลงกาย )PEH( ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับการปรับตัวของระบบประสาท
อัตโนมตัิเช่นกัน กล่าวคือระบบพาราซิมพาเท
ตกิปรบัตวัท างานมากขึน้ในขณะทีร่ะบบซมิพาเท
ติกท างานลดลง นอกจากนี้ยังมีกระบวนการ
ปรบัตวัของวงจรการตอบสนองความดนัหรอืการรี
เซ็ตของบารอรีเฟล็กซ์  (baroreflex resetting) 
จากการกระตุ้นของกล้ามเนื้อที่ใช้ในขณะออก
ก าลงักายที่เพิง่เสรจ็สิ้นไปผ่านทัง้ทางเดนิระบบ
ประสาทสว่นกลาง (central neural pathway) และ
ทางเดินระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral 
pathway) ผ่านกลุ่มเซลล์ประสาทในก้านสมองที่
ชื่ อ ว่ า  Nucleus Tractus Solitaries )NTS) และ 
Ventro lateral Medulla (VLM) ของระบบประสาท
ส่วนกลาง โดยการหลัง่สารความเจ็บปวด 
(Substrance P) ซึ่งสามารถการยบัยัง้การท างาน
ขอ ง ร ะบบปร ะส าทนี้  ผ่ า นส่ ว นที่ เ รีย ก ว่ า 
Intermedio-lateral cell column ) IMP( ,  Caudal-
ventro-lateral medulla )CVLM( ,  และ  Rostral-
ventro-lateral medulla )RVLM( ส่งผลยบัยัง้การ
หดตัวของหลอดเลือด (vasoconstriction) จึงท า
ให้หลอดเลือดยังคงขยายตัว  (vasodilation) 
ต่อเนื่อง และส่งผลท าให้ความต้านทานรวมใน
หลอดเลือดและความดนัโลหิตลดลงตามล าดบั 
)รปูที ่3( 
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ในผูป่้วยความดนัโลหติสูงการออกก าลงักายเป็น
ประจ าช่วยลดความดนัโลหติได้โดยการปรบัการ
ท างานของระบบประสาทอัตโนมัติให้กลับมา
ท างานอย่างสมดุลตามปกติ กล่าวคือระบบ
ประสาทซมิพาเทตกิทีเ่คยท างานมากขึน้ในผูป่้วย
ความดันโลหิตสูงจะถูกยับยัง้ให้ท างานลดลง 
(sympathoinhibition) ส่งผลให้เกิดการลดลงของ
ชพีจรขณะพกัควบคู่ไปดว้ยเนื่องจากการปรบัตวั
เพิม่ขึ้นของ vagal tone และ การปรบัโครงสร้าง
ของไซโนเอเตรียลโนด (sinoatrial node; SA 
node) สง่ผลท าใหห้วัใจบบีตวัท างานลดลงและลด
ความดนัโลหติในทีสุ่ด (White & Fernhall, 2015) 
งานศึกษาวิจัยยังพบการปรับตัวเพิ่มขึ้นของ
ประสาทซมิพาเทตกิโดยใชก้ารประเมนิ HRV ซึ่ง
แสดงเป็นคา่ความถีส่งูของ HRV (high-frequency  
HRV; HF HRV) งานวจิยัของ Okazaki และคณะ
พบว่าการออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยลดความ
ดัน โ ล หิต ไ ด้ อ ย่ า ง มีนั ย ส า คัญ แ ล ะ ยั ง พ บ
ความสมัพนัธ์เชงิเส้นตรงระหว่างโหลดของการ
ออกก าลงักายและการพฒันาของ HRV ผูป่้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ความดันโลหิตสูงระดับที่ 1 (Pescatello et al., 
2004) นอกจากนี้การศึกษายังพบว่าการออก
ก าลงักายทีค่วามหนักทีค่วามหนัก 70–80% ของ
ชพีจรส ารองเป็นเวลา 15 สปัดาห์ ช่วยปรบั HF 
HRV ในผูป่้วยความดนัโลหติสงู พรอ้มกบัช่วยลด
ความดนัเฉลี่ยในหลอดเลือดแดงได้ประมาณ 7 
มลิลเิมตรปรอท นอกจากนี้การออกก าลงักายดว้ย
แรงต้านก็สามารถช่วยปรบั HRV ที่เป็นตวัชี้วดั
ของการท างานของเสน้ประสาท vagal และช่วย
ลดความดันโลหิตได้อย่างมีนัยส าคัญในผู้ป่วย
ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ร ะ ดั บ ที่  1 เ ช่ น กั น 
(Ramkhelawon et al., 2009, Schrader et al., 
2007) 
2.  กลไกทำงระบบหลอดเลือด  (vascular 
mechanisms) 
2.2.1 กลไกทางโครงสร้า งของหลอดเลือด 
(vascular structure mechanisms) 
การฝึกออกก าลงักายเป็นประจ ามสีว่นช่วยในการ
ปรบัตวัทัง้การท างาน (function) และโครงสร้าง 
(structure) ของหลอดเลือด กล่าวคือในผู้ที่เป็น

 

รูปที่ 3 แผนภาพแสดงกลไกทางระบบประสาทจากการออกก าลงักาย อกัษรย่อ: GABA, Gamma-
aminobutyric acid. )ดดัแปลงจาก Halliwill et al., 2013; Legramante et al., 2020) 

 

สมองสั  วน  
Nucleus Tractus Solitaries  

สมองสั  วน 
Ventro-Lateral Medulla 

หลอดเล  ัอดหดต  ัว 
(vasoconstriction) 

วงจรรอง 

วงจรหล  ัก 

ช  ัวงเวลา 
ก  ัอนออกก  ัาล  ังกาย (Pre-exercise) 

ระหว  ัาง (During Exercise) 
ภายหล  ัง (Post-exercise) 

อ  ันเตอรั  น  ัวรอน
GABA 

สมองสั  วน Rostral-
Ventro-Lateral Medulla 

สมองสั  วน Caudal-Ventro-
Lateral Medulla 

สารความเจ  ับปวด
Substance P 

- 
ต  ัวร  ับร  ัั ความด  ัน

(Baroreceptor) 

+ กระต  ัั น 
-   ย  ับย  ัง 

กล  ัามเน  ัอ
(muscle) 

สมองสั  วน Caudal Nucleus 
Tractus Solitaries  สมองสั  วน Intermedio-

Lateral Cell Column 
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โรคความดนัโลหติสงูมาระยะหนึ่งหลอดเลอืดจะมี
การเปลี่ยนแปลงดงันี้ ผนังหลอดเลอืด (vascular 
wall) จะมีความหนา (thickness) และแข็งตัว 
(stiffness) มากขึน้ ท าใหห้ลอดเลอืดสญูเสยีความ
ยืดหยุ่นลงหรือหลอดเลือดแข็งตัว )vascular 
stiffness) มากขึน้ ซึง่สามารถประเมนิไดจ้ากการ
วัดความเร็วคลื่นชีพจร (pulse wave velocity; 
PWV) ซึ่งใช้หลกัการวดัค่าความดนัหลอดเลือด 
ณ ต าแหน่งต่างๆ ของร่างกายแลว้ค านวณหาค่า
ความเรว็ของเลอืดที่ผ่านหลอดเลอืด  โดยพบว่า
ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงมีค่า PWV สูงอย่างมี
นัยส าคญัเมื่อเทยีบกบัคนปกต ิอย่างไรกต็ามการ
ออกก าลังกายเป็นประจ า โดยเฉพาะการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิกพบว่าสามารถลด PWV 
ได้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็นผลจากการปรับตัวทาง
โครงสรา้งของหลอดเลอืดทีด่ขี ึน้ ไดแ้ก่ การลดลง
ของความหนาของผนังหลอดเลือด สารคอลลา
เจน (collagen) ในเซลล์กล้ามเนื้อเรียบที่ผนัง
ห ล อ ด เ ลื อ ด  (vascular smooth muscle cell; 
VSMC) ลดลง ในขณะที่สารอิลาสติน (elastin) 
เพิ่มขึ้น ท าให้ผนังหลอดเลือดมีความยืดหยุ่น 
(vascular elasticity) เพิม่มากขึ้นและส่งผลท าให้
ความต้านทานในหลอดเลอืดและความดนัโลหติ
ลดลงในทีส่ดุ (Tanaka, 2015) 
 2.2.2 กลไกการท างานของหลอดเลอืด  
(vascular function mechamisms) 
 การท างานของหลอดเลือดในส่วนนี้
มุ่งเน้นถึงความตึงตวัของหลอดเลอืด (vascular 
tone) กล่าวคอืการหดตวั (vasoconstriction) และ
ขยายตัวของหลอดเลือด (vasodilation) ซึ่งต้อง
อาศัยกลไกการท างานของของเซลล์เยื่อบุผนัง
ห ล อ ด เ ลื อ ด  (Endothelium-dependent 
mechanism) เป็นหลกั โดยทฤษฎนีี้ถูกคดิคน้โดย 

Robert Furchgott ใ น ปี  1 9 8 0  (Furchgott & 
Zawadzki, 1980) ซึ่งพบว่าเซลล์เยื่อบุผนังหลอด
เลอืด (vascular endothelial cell) เรยีงตวัแบบชัน้
เดียวอยู่ภายในผนังของหลอดเลือดชัน้ในสุด ที่
เรยีกว่า ทูนิกา อนิทมิา (tunica intima) โดยปกติ
แล้วการท างานของเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลอืดมี
หลากหลายหน้าที่ ได้แก่ การป้องกันและการ
สญูเสยีน ้าระหวา่งสว่นประกอบภายในหลอดเลอืด 
(intravascular) แ ล ะ ภ า ย น อ ก ห ล อ ด เ ลื อ ด 
(extravascular), ควบคุมความสมดุ ลภายใน
หลอดเลอืด (growth and remodeling), ท าหน้าที่
เป็นต าแหน่งที่อยู่ของหลอดเลือดที่มีลิ่มเลือด 
(thrombosis) แ ล ะ ก า ร ส ล า ย ข อ ง ลิ่ ม เ ลื อ ด 
(fibrinolysis), ก า ร ส ร้ า ง ห ล อ ด เ ลื อ ด ใ ห ม่  
(angiogenesis), ก า ร ค ว บ คุ ม อั ก เ ส บ 
(inflammation), การเพิ่มจ านวนเซลล์กล้ามเนื้อ
เรยีบของหลอดเลอืดภายใน (VSMC) และควบคุม
ความตึงของหลอดเลือด (vascular tone) โดย
อาศัยการท างานของสารเคมีต่าง ๆ ในระดับ
โมเลกุลหรอืสารทีม่ผีลต่อหลอดเลอืด (vasoactive 
substance) หลากหลายตวั (Cahill & Redmond, 
2016) สารที่มีผลต่อหลอดเลือด (Vasoactive 
substance) ส า ร ที่ มี ผ ล ต่ อ ห ล อ ด เ ลื อ ด 

 (Vasoactive substance ( )ตารางที่  1 ) ถูกหลัง่
โดยเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือดและเซลล์อื่น ๆ 
เพื่อควบคุมการไหลเวยีนเลอืดและการขยายตวั
หรอืหดตวัของหลอดเลอืด ซึง่ระดบัของการหดตวั
และขยายตัวของหลอดเลือดนัน้มากจากความ
สมดุลของทัง้ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกที่
เป็นตัวก าหนดให้กล้ามเนื้อเรียบภายในหลอด
เลือดเกิดการท างาน โดยสารที่ท าหน้าที่ในการ
ขยายตวัของหลอดเลอืดซึ่งอาศยัเซลล์เยื่อบุผนัง
หลอดเลอืด  (derived vasodilation-Endothelial)  
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มี จ า น ว นม ากอ าทิ เ ช่ น  โ พ ร สต า ไ ซค ลิน 
)Prostacycl in( หรือโพรสตาแกรนดินไอ 2 
(Prostaglandin I2; PGI2),  ไ น ต ริ ก อ อ ก ไ ซ ด์  

 (Nitric oxide; NO  ,) และ สารกลุ่ม -endothelium
erived hyperpolarizing factor )EDHF(d  เป็นตน้ 
ในขณะที่สารที่ท าหน้าที่ในการหดตวัของหลอด
เลือดซึ่ งอาศัย เซลล์ เยื่ อบุ ผนั งหลอดเลือด 

(derived vasoconstriction-Endothelial  ) ไดแ้ก่โพ
รสตานอยด์   (Pros tano ids  , ) เอนโดทีลิน  

1 (1-1; ET-ndothelinE  ,) แองจิโอเทนซิน  2 
 (angiotensin II; Ang II  ,) และโพรสตาแกรนดนิ

เอช 2 (Prostaglandin H2; PGH2) เป็นตน้ (Giles 
et al., 2012; Su, 2015) 
 อย่างไรก็ตามการท างานของสารเคมี
ดงักล่าวตอ้งอาศยัตวัรบั (receptors  ) หลายชนิดที่
เป็นโมเลกุลของโปรตีนในเซลล์เป้าหมาย โดย
สารเคมตีวัหนึ่งอาจท างานที่ส่งผลให้หลอดเลอืด
หดตัวและขยายตัวทัง้นี้ขึ้นอยู่กับตัวรับที่เซลล์
เป้าหมาย (ตารางที่  1 )ตวัอย่างเช่น โดยปกต ิ -ET
1 ท างานร่วมกบัตวัรบั 2 ชนิด ไดแ้ก่ ตวัรบัเอนที
ลนิชนิดเอ Endothelin receptor A(; )ETA ทีอ่ยู ่
 
บรเิวณต าแหน่งของ VSMC  และตวัรบัเอนทลีนิ
ชนิดบีEndothelin receptor B (  ;   )ETBที่อยู่
บริเวณต าแหน่งของเซลล์เยื่อบุผนังของหลอด
เลือดส่งผลให้เกิดการหดตัวและขยายตัวของ
หลอด เลือดตามล า ดับ  (Frommer & Muller-
Ladner, 2008) ซึง่กลไกเหล่านี้จะเกดิขึน้ตามปกติ
เพื่อเป็นการรักษาสมดุลการท างานของหลอด
เลอืด แต่หากเกดิความดนัโลหติสงูขึน้พบว่า ET-
1 มีกลไกการท างานเกิดการหดตัวของหลอด
เลือดเกิดเพิ่มขึ้นและมากกว่าการขยายตัวของ
หลอดเลอืด ส่งผลท าให้แรงต้านทานรวมภายใน

หลอดเลอืดเพิม่ขึน้อย่างมนียัส าคญัจงึท าใหค้วาม
ดนัโลหติเพิม่ขึน้  
นอกจากนี้การศกึษาก่อนหน้ายงัพบสมัพนัธ์ของ
ก า ร ท า ง า น ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ซิ ม พ า เ ท ติ ก 
(Sympathetic nervous system; SNS) กั บ
ระบบเรนิน-แองจโิอเทนซิน (Renin-angiotensin 
system) และการท างานของหลอดเลอืดในผูป่้วย
โรคความดนัโลหติสงู (Charkoudian et al., 2005; 
Esler et al., 2001; Oparil et al., 2003) โดยการ
ท างานของซิมพาเทติกและแองจิโอเทนซิน 
(Angiotensin; AGT) ที่หลัง่จากตบัจะเปลี่ยนเป็น 
แองจิโอ เทนซิน  I (Angiotensin I; Ang I) โดย
เอนไซม์เรนิน (Renin) จากไตในภาวะที่มีการ
ก า ซ า บ ต ่ า  (low perfusion pressure) 
(MacDonald, 2002) เอนไซม์แองจิโอเทนซิน -
คอนเวอร์ติง (Angiotensin converting enzyme; 
ACE) จากปอดจะเปลีย่น Ang I เป็น Ang II แลว้
ท าหน้าที่เป็นสารกระตุ้นการหดตัวของหลอด
เลือดและยงักระตุ้นการหลัง่ฮอร์โมนอลัโดสเตอ
โรน )Aldosterone) จากต่อมหมวกไตและสมัพนัธ์
กบัการท างานของระบบซมิพาเทตกิ โดย Ang II  
ท างานผ่านตวัรบัสองประเภท ไดแ้ก่ ตวัรบัแองจิ
โ อ เทนซินชนิ ดที่  1 (Angiotensin receptor 1; 
AT1) แล ะ  ตัว รับ แอ ง จิ โ อ เทนซินชนิ ดที่  2 
(Angiotensin receptor 2; AT2) โ ดย  Ang II ท า
หน้าทีเ่ป็นสารกระตุน้การหดตวัของหลอดเลอืดที่
มศีกัยภาพผ่านตวัรบั AT1 และพบมากในผู้ป่วย
ความดนัโลหติสงู (Tirapelli et al., 2009) 
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ตำรำงท่ี 1. โมเลกุล (Molecule), เอนไซม ์(enzyme), เป้าหมาย (Target) และตวัรบั 
(Receptor/channels) ของสารทีช่ว่ยในการขยายตวัและการหดตวัของหลอดเลอืด (endothelin-
derived vasodilators และ vasoconstrictions) 

 

โมเลกลุ (Molecule) เอนไซม ์(enzyme) เป้ำหมำย (Target) 
 สำรท่ีช่วยในกำรขยำยตวัของหลอดเลือดจำกเซลลเ์ย่ือบผุนังหลอดเลือด  
(Endothelial-derived vasodilators) 
NO/EDRF NOS3 VSMC 
PGI2 COX-1 and COX-2 PGI2 receptor 

EETs/EDHF EDHF synthase/ CYP450  
expoxygenase 

VSMC 

H2O2/EDHF Catalase VSMC 
K+/EDHF 

 
VSMC 

Gap junctions/EDHF 
 

VSMC 

ET-1 ECE-1, ECE-2 chymase, 
VSMC chymase 

NOS3 

ET-3 ECE-1, ECE-3 NOS3,  
Ang II ACE NOS3 
Ang 1-7 ACE2 NOS3 
สำรท่ีช่วยในกำรหดตวัของหลอดเลือดจำกเซลลเ์ย่ือบผุนัง (Endothelial-derived 
vasoconstrictors) 
Prostanoids/EDCF AA, COX-1 VSMC  
TXA2 TXS VSMC 

O2
- NADPH oxidase/NOX4 NO 

O2
- EDHF synthase/ CYP450  

expoxygenase 
NO  

    ET-1 ECE-1, ECE-2 VSMC 

    Ang II ACE VSMC 
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อักษ รย่ อ : AA, A r a c h i d o n i c  a c i d ; ACE, 
angiotensin converting enzyme; A n g  1 - 7 , 
Angiotensin 1-7; Ang II, Angiotensin II; AT1R, 
angiotensin I receptor; AT2R, angiotensin II 
receptor; cGMP, cyclic guanosine 
monophosphate; COX-1, cyclooxygenase-1; 
COX-2 ,  c yc l ooxygenase -2 ;  CYP450 , 
cytochrome P450; ET1, endothelin 1; ET3, 
e n d o t h e l i n  3; EC, endothelial cell; ECE, 
endothelial converting enzyme; EDHF, 
endothelial-derived hyperpolarizing factor; 
EDRF, endothelial-derived relaxing factor; 
EET, epoxyeicostrienoic acids; ETA, B, 
endothelin receptor A and B; H2O2, hydrogen 
peroxide; IK(Ca), intermediate conductance 
Ca2

+ activated K+ channel; K+, potassium 
anion; MASR, metabolite angiotensin receptor; 
NADPH, nicotinamide adenine dinucleotide 
phosphate; NOX4, NADPH oxidase 4; VSMC, 
vascular smooth muscle cell; NO, nitric oxide; 
NOS, nitric oxide synthase; ONOO, 
peroxynitrite; O2

-, superoxide anion;  PGI2, 
Prostacyclin; TP, thromboxane receptor ; 
TRPV4, transient receptor potential vanilloid 4; 
TXA2, Thromboxane A2; TXS, Thromboxane 
synthase; sGC, soluble guanylate cyclase; 
SK(Ca), small conductance Ca2

+ activated K+ 
channel. ปรบัปรุงจาก (Barton, 2010). 
 การออกก าลังกายกับการท างานของ
หลอดเลอืด (exercise and vascular function) 
 กลไกส าคัญของการออกก าลังกายที่
สง่ผลต่อความดนัโลหติสมัพนัธก์บัการท างานของ 

 
เยื่อบุผนังหลอดเลอืด ซึ่งควบคุมความตงึตวัของ
หลอดเลอืด (vascular tone) โดยท างานผ่านการ
หลัง่สารเคมทีีท่ าใหห้ลอดเลอืดขยายตวัทีไ่ดก้ล่าว
มาขา้งต้นเพิม่ขึน้ จากการกระตุ้นการท างานของ
เซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือด (Endothelial cell) 
ผ่านการเพิ่มการไหลของเลือด (Blood flow) ที่
ส่งผลใหเ้พิม่ความเคน้เฉือน (Shear stress) มาก
ขึ้น ที่เรียกว่า “Exercise-induced shear stress” 
(Graham & Rush, 2004; Higashi et al., 1999) 
ซึ่งเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลือดจะหลัง่เอนไซม์ที่
ก ร ะ ตุ้ น ก า ร สั ง เ ค ร า ะ ห์ ไ น ต ริ ก อ อ ก ไ ซ ด์  
(Endothelial nitric oxide synthase; eNOS) มผีล
ให้เกิดการขยายตัวของหลอดเลือด ลดความ
ตา้นทานภายในหลอดเลอืด และสามารถลดความ
ดันโลหิตได้ในที่สุด ไม่เพียงแต่กลไกของ NO 
ข้างต้น การออกก าลังกายยังกระตุ้นการหลัง่
สารเคมอีื่น ๆ เพิม่มากขึน้เช่นกนั (Gielen et al., 
2010; Roque et al., 2013) มกีารรายงานผลของ
การศกึษาถงึประโยชน์ของการฝึกออกก าลงักาย
แบบแอโรบกิที่ความหนักระดบัปานกลางต่อการ
ไหลเวยีนเลือดในกล้ามเนื้อและการท างานของ
เยื้อบุผนังหลอดเลือด พบว่า มีการเพิ่มการ
ขยายตัวของหลอดเลือดหลังถูกปิดกัน้การ
ไหลเวียน (Flow mediated dilation; FMD) จาก
การฝึกออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ 
ใ น ผู้ ป่ ว ย ค ว า มดัน โ ลหิต สู ง ไ ม่ ม า ก  (mild 
hypertensive subjects) (Moriguchi et al., 2005) 
มปีรมิาณอตัราส่วนของความเขม้ขน้ในพลาสม่า
ของไนไตรท์ต่อไนเตรท (nitrate/nitrite; NOx) 
เพิ่มขึ้นในสตรีวยัหมดประจ าเดือนที่มีความดนั
โลหิตสูง (Zaros et al., 2009) นอกจากนี้ยังพบ
การรายงานวา่ การฝึกดว้ยการออกก าลงักายแบบ 
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มแีรงต้านส่งผลที่ดตี่อค่าความดนัโลหติและการ
ท างานของหลอดเลือดแดง ซึ่งการศึกษาของ 
Okamoto และคณะ ในปี 2011 พบว่า การออก
ก าลงักายแบบมแีรงต้านที่ 50% น ้าหนักที่ยกได้
ห นั ก ที่ สุ ด เ พีย ง ค รั ้ง เ ดี ย ว  (one- repetition 
maximum; 1RM) ช่วยพฒันาการท างานของเยื้อ
บุผนังหลอดเลอืดในอาสาสมคัรที่สุขภาพด ีและ
ยังช่วยลดสภาวะแข็งตัวของหลอดเลือดแดง 
(arterial stiffness)  
ในปี 1981 Fitzgerald พบว่า ภายหลังการออก
ก าลงักายความดนัโลหติต ่าลงในผูท้ีม่คีวามก ่ากึง่
ของการเป็นโรคความดันโลหิตสูง (Fitgerald, 
1981) ในขัน้ต้นมกีารลดความไวของหลอดเลอืด 
(vascular sensitivity) หลังการออกก าลังกาย 
Landry และคณะ (Landry et al., 1992) พบว่า 
ระดบัของไนตรกิออกไซด ์(NO) จะมรีะดบัเพิม่ขึน้
ในระหว่างการออกก าลงักายแบบมแีรงเคน้เฉือน 
ซึ่งเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพสูงและมีความไวต่อ
การตา้นทางระบบกลา้มเนื้อ (myogenic) และทาง
ระบบประสาท (Neurogenic) ของการหดตวัของ
หลอดเลอืดในระหว่างการออกก าลงักาย (Gielen 
et al., 2010; Maiorana et al., 2003; Newcomer 
et al., 2011) 
 นอกจากนี้  แรงเค้นเฉือนที่เป็นผลจาก
การออกก าลงักายยงัช่วยลดการเกดิอนุมูลอสิระ 
(reactive oxygen species; ROS) ที่ น า ไ ป สู่
ความเครยีดออกซเิดชัน่ (oxydative stress) และ
การเกดิการอกัเสบ (Inflammation) ที่ถูกพบว่ามี
สูงมากในผูป่้วยความดนัโลหติสูงซึ่งจะยบัยัง้การ
หลัง่และท างานของ NO ที่ช่วยในการขยายตัว
ของหลอดเลอืด ทัง้นี้ยงัพบว่าการออกก าลงักาย
ชว่ยกระตุน้การท างานของเอนไซมท์ีช่ว่ยตา้น 

 
อนุมูลอิสระ (endothelial antioxidant enzyme) 
เช่น Superoxide dismutase (Cu/Zn-SOD) และ 
glutathione peroxide (GPx) (Inoue et al., 1996; 
Masodsai et al., 2017; Takeshita et al., 2000) 
การศึกษาในสัตว์ทดลอง พบการปรับตัวของ
หลอดเลอืดหลงัการฝึกออกก าลงักาย โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการควบคุม eNOS และการหลัง่ของ 
Superoxide dismutase ภ า ย น อ ก เ ซ ล ล์  
(extracellular superoxide dismutase; EC-SOD) 
(Davis et al., 2003) นอกจากนี้ ยงัพบวา่การออก
ก าลงักายช่วยเพิม่จ านวน VEGF/VEGF receptor 
2 และการท างานของ eNOS ในเซลลบ์ุผนงัหลอดเลอืด  
ซึ่ ง แ สดงผ่ า นข้อมู ล ขอ ง  eNOS-heat shock 
protein-90 (Hsp90) และน าไปสู่การกระตุ้น NO 
และการขยายตวัของหลอดเลือด (vasodilation) 
(dela Paz et al., 2012; Garcia-Cardena et al., 
1998) ดังนั ้น การฝึกออกก าลังกายช่วยเพิ่ม
ปรมิาณของไนตรกิออกไซด ์(NO bioavailability) 
และการท างานของหลอดเลอืด อย่างไรกต็าม แรง
เค้นเฉือนที่มากขึ้นจากการออกก าลงักายซ ้า ๆ 
เป็นประจ า ถอืเป็นกลไกส าคญัในการพฒันาเพิม่
ปรมิาณของไนตรกิออกไซด ์(NO bioavailability) 
และการท างานของเยื่อบุผนังหลอดเลือดและ
น าไปสูก่ารลดความดนัโลหติในทีส่ดุ (รปูที ่4( 
บทสรปุ 
 ในผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงูมกัพบการ
ท างานของระบบประสาทซิมพาเทติกที่เพิม่ขึ้น 
การปรับตัวของตัวรับรู้ความดัน, การกระตุ้น
ระบบเรนินแองจิโอเทนซิน-แอลโดสเตอโรน 
)RASS) รวมไปถงึโครงสร้างและการท างานของ
หลอดเลอืดทีเ่กดิจากความผดิปกตใินการท างาน
ของเซลลบ์ุผนงัหลอดเลอืด จงึสง่ผลต่อความตงึ 
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รปูที ่4 กลไกระดบัโมเลกุลทีแ่สดงถงึการท างานของเซลลบ์ุผนงัหลอดเลอืด )Endothelial cells( ในผู้
ที่มคีวามดนัสูง )hypertension( โดยกลไกเริม่จากการท างานของเยื้อบุผนังหลอดเลอืดผดิปกตซิึ่ง
เกีย่วขอ้งกบัความไม่สมดุลของการเกดิอนุมลูอิสระ )oxidative stress(, การอกัเสบ )inflammation( 
ส่งผลต่อการบกพร่องของชวีปรมิาณของไนตรกิออกไซด์ ) impaired NO bioavailability( และการ
ขยายตวัของหลอดเลอืด )vasodilation( ในผูท้ีม่คีวามดนัโลหติสงู โดยมกีลไกในการฟ้ืนฟูซึง่เป็นผล
มาจากการออกก าลงักายเป็นประจ าทีส่ามารถเพิม่แรงเคน้เฉือน )shear stress(, กระตุน้การตา้นการ
อักเสบ )improvement in anti -inflammation(, การผลิตสารต้านอนุมูลอิสระ )antioxidant 
production(, เพิม่ชวีปรมิาณของไนตรกิออกไซด ์(NO bioavailability( โดยท างานร่วมกบัสารอื่น ๆ 
ที่ส่งผลเสรมิกนั ได้แก่ อะซิทิลโคลีน (Acetylcholine; ACh(, อิซูลิน )Insulin; Ins(, ไอจีเอฟวนั 
)Insulin-liked growth factor 1; IGF-1( เป็นตน้ และสง่ผลท าใหเ้กดิการขยายตวัของหลอดเลอืดจาก
การท างานของเซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลอืด (endothelium-dependent vasorelaxation) และช่วยลด
ความดนัโลหติ อกัษรย่อ: ACh, acetylcholine; M, muscarinic receptor; Ins, insulin; IGF-1, 
insulin-like growth factor- 1; InsR, insulin receptor; IGF-1R, IGF-1 receptor; Ca2+, calcium ion; 
CaM, calmodulin; PI3K, phosphatidylinositol 3 -kinase; eNOS, endothelial nitric oxide 
synthase; L-Arg, L-arginine; L-Cit, L-citrulline; NO, nitric oxide; SOD, superoxidase dismutase; 
CAT, catalase; ROS, reactive oxygen species; ONOO -, peroxynitrite anion; Ang II, 
angiotensin II; AT1R, Ang II type 1 receptor 
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ตวัของหลอดเลอืดท าใหห้ลอดเลอืดส่วนปลายหด
ตัว (peripheral vasoconstriction), แรงต้านทาน
ในหลอดเลอืด (vascular resistance) เพิม่มากขึน้
และท าให้ความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้นในที่สุด 
อย่างไรกต็ามกลไกความผดิปกตขิา้งต้นสามารถ
ฟ้ืนฟูรกัษาไดด้ว้ยการออกก าลงักายเป็นประจ า 
 การออกก าลังกายยังส่งผลกระตุ้นการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ทัง้สว่นกลาง 
(central stimulus) และส่ วนปลาย  (peripheral 
stimulus) ไปพร้อม ๆ กัน ได้แก่การตอบสนอง
ข อ ง หั ว ใ จ ภ า ย ใ ต้ ฮ อ ร์ โ ม น ป ร ะ ส า ท 
(neurohormonal), ตั ว รั บ แ ร ง ก ล 
(mechanoreceptors) และการรเีซต็บารอรเีฟลก็ซ ์
(baroreflex resetting) จ า ก ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท
ส่วนกลาง (higher center) รวมไปถงึการปรบัตวั
ลดการท างานของระบบซิมพาเทตกิ (SNS) และ
เปลี่ยนแปลงการท างานของหลอดเลอืดผ่านการ
เพิม่ทัง้ปรมิาณและการท างานของสารที่มผีลต่อ
หลอดเลือด (vasoactive substance) ช่วยเพิ่ม
การขยายตัวของหลอดเลือด โดยมีกลไกที่
ซบัซ้อนที่เกี่ยวข้องกบัการเพิ่มประสทิธิภาพใน
การตา้นการอกัเสบ, การผลติสารตา้นอนุมลูอสิระ 
ปรมิาณของไนตรกิออกไซด ์อย่างไรกต็ามผลของ
การออกก าลังกายนี้ขึ้นอยู่กับระดับความหนัก 
(Intensity), ร ะ ย ะ เ ว ล า  (Duration) แล ะชนิ ด
กิจกรรม (Mode) ที่ใช้ในการออกก าลงักาย โดย
การออกก าลงักายแบบแอโรบกิได้รบัการแนะน า
มากที่สุด ในขณะที่การออกก าลงักายแบบมแีรง
ต้านยังไม่มีรายงานที่ชัดเจนมากนัก โดยการ
ทบทวนวรรณกรรมนี้ ช่วยให้มคีวามรู้และความ
เขา้ใจเรื่องกลไกทางสรรีวทิยาและประโยชน์ของ
การออกก าลงักายเพือ่ป้องกนัและรกัษาโรคความ 

 
ดนัโลหติสูง แต่เป็นที่น่าเสยีดายว่าผลขา้งต้นยงั
จ ากัดเฉพาะผู้ที่เป็นความดันโลหิตสูงระดับ 1 
(mild hypertension) โ ด ย ใ น ก า ร ท บ ท ว น
วรรณกรรมเรื่องต่อไปอาจมุ่งเน้นไปที่ชนิดของ
การออกก าลงักายและรายละเอียดของการออก
ก าลงักายเพื่อพฒันาการท างานของระบบหวัใจ
และหลอดเลอืดของประชากรทีม่คีวามดนัโลหติสงู
ในระดับที่รุนแรงขึ้นเพื่อประโยชน์ในการฟ้ืนฟู
รกัษาต่อไป 
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บทคดัย่อ 
วตัถุประสงค์ การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์

เพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรง
ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง และความเร็วในการวิ่ง 
ขณะวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม 30 และ 60 องศา ใน
นกักีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิง  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา
รักบ้ีฟุตบอลสังกดั ชมรมรักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั เพศหญิง มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 
15 คน ไดรั้บการทดสอบวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัดว้ยการยนื
แบบเทา้น าเทา้ตาม โดยเร่ิมจากการวิ่งโดยไม่มีเคร่ือง
ลากถ่วงน ้าหนกั จากนั้นท าการสุ่มล าดบัการวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกัท่ีความหนกั 30% ของน ้าหนกัร่างกายท่ีมุมเส้น
เชือก 30 และ 60 องศา ในระยะทาง 5 เมตร โดยท าการ
วิ่งทั้ง 3 รูปแบบๆ ละ 3 คร้ัง พกัระหวา่งคร้ัง 5 นาที วดั
ความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร แรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงของขากา้วท่ี 3 และอตัราส่วนระหวา่ง 
ขนาดจองคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะเคล่ือนไหว กับ
ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ 
 
 
 
 
 
 

หดตวัแบบความยาวคงท่ี วิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติโดย 
 
 
ใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม และเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยแบบทดสอบ Tukey ก าหนด
ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ผลกำรวิจัย พบว่าค่าเฉล่ียความเร็วในการวิ่ง
ขณะวิ่งโดยไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนกั และการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัทั้งท่ีมุมเส้นเชือก 30 และ 60 องศามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
อย่างไรก็ตามการวิ่งลากถ่วงทีมุม 60 องศามีแนวโน้ม
ว่ามีแรงปฏิกิริยาจากพื้นต ่ากว่า ขณะท่ีมีคล่ืนไฟฟ้าสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงท่ีมุม 30 องศาและไม่มีน ้ าหนกัถ่วง
แรงปฏิ กิ ริยาจากพื้ นในแนว ด่ิง  และคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือระหวา่งการวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ   

สรุปผลกำรวิจัย การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ี
มุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเหมาะสมในการพฒันา
กล้ามเ น้ือท่ีใช้ในการวิ่ งออกตัวของนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลหญิง เน่ืองจากมีคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือมาก
ท่ีสุด และแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงนอ้ยท่ีสุด 

 ค ำส ำคญั : วิ่งลากถ่วงน ้าหนกั / คล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือ / แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง/ มุมเส้น
เชือก / รักบ้ีฟุตบอล 
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Abstract 

Purpose: This research aimed to 
determine and compare electromyography (EMG), 
vertical ground reaction force (VGRF) and velocity 
over 5 meters during a weighted sled running with 
rope angle was at 30 and 60 degrees. 

Methods: Fifteen female rugby players, 
aged between 18-25 years, were recruited from 
Chulalongkorn University. All subjects began with 
an unloading sprint over 5 meters with a 2-standing 
point start. Then, subjects were crossover-
randomized assigned to either a weighted sled 
running (30% of the body weight) at 30 or 60 
degrees. Each subject was asked to repeat each set 
of weighted sprints 3 times with a 5- minute rest 
between sprints. Dependent variables were the 
average velocity (5 m.), VGRF at the 3rd stance, and 
EMG activity (% Maximum voluntary isotmetric 
contraction, MVIC). Data were analyzed with one-
way repeated ANOVA, followed by Turkey post  

 

 
 
 
 

 
 

hoc test. The level of significance was set at p-value 
≤ 0.05 

Results: The results showed that there 
significant difference in the average velocity during 
5-m sprint among an unloaded sprint and a weight 
sled with 30 and 60 degree  However, there was a 
trend, although no statistical different, for higher 
EMG activity and lower vertical ground reaction 
force in a weight sled with 60 degree compared 
with 30 degree and unloaded. 

Conclusion: The present findings 
indicated that the weighted sled running with a rope 
angle at 60 degree in female rugby players appears 
to be effective at the stimulation of muscles studied, 
with low vertical ground reaction force during a 
short sprint. 

 

Keywords: Weighted sled running / 
Electromyography / Vertical ground reaction force 
/ Rope angle / Rugby football 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 

รักบ้ีฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหว
แบบไม่ต่อเน่ือง (Intermittent sport) มีการเคล่ือนท่ี
หลายรูปแบบ (Tempo changes) และหลายทิศทาง 
(Multi-directional running) (Wellman et al., 2016) 
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงความเร็วในการเคล่ือนท่ีสูง 
(High-intensity sprinting) สลบักบัความเร็วในการ
เคล่ือนท่ีต ่า (Low-intensity running) (Biscombe and 
Tand Drewett,, 2010)  ดงันั้นความสามารถในการ
วิ่งเร็ว (Sprinting) จดัเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีสุด
ในการเ ล่นภาคสนาม (field sports) (Cronin and 
Hansen, 2005) การพฒันาการวิ่งเร็วส าหรับนกักีฬา
ตอ้งค านึงถึงองค์ประกอบส าคญัท่ีเป็นตวัก าหนด
ความ เ ร็วของการวิ่ ง  ได้แ ก่  ป ฏิ กิ ริย าในการ
ตอบสนอง ความสามารถในการเร่ิมตน้ออกวิ่ง การ
เร่งอตัราความเร็วจนกระทัง่ถึงความเร็วสูงสุด ความ
ยาวของช่วงก้าวในการวิ่ ง  ความถ่ีหรืออัตรา
ความเร็วในการกา้วเทา้และการท างานของร่างกาย
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Krabuanrat, 1995) ซ่ึงปัจจยัท่ี
กล่าวมาตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือไอลิโอ
โซแอส (Iliopsoas) กล้ามเน้ือกลูเทียส แมกซีมัส 
(Gluteus maximus) กลา้มเน้ือ ครวอดริเซพซ์ ฟีมอ
รีส (Quadriceps femoris) กล้ามเ น้ือแฮมสทริงส์ 
(Hamstrings) กลา้มเน้ือโซเลียส (Soleus) กลา้มเน้ือ
อีเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector spinae) กลา้มเน้ือแกส
ทรอคนีเมียส มีเดียลิส (Gastrocnemius medialis) 
เป็นพื้นฐานหลัก (Milanese  et al. , 2014; Dorn et 
al., 2012)  ดังนั้น ถ้านักกีฬาสามารถพฒันาปัจจยั
เหล่าน้ีให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน จะสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งไดต้ั้งแต่ช่วงแรกกจ็ะสามารถ 

 
เพิ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ดี
ยิง่ข้ึน  

งานวิจยัท่ีผ่านมาไดมี้ความพยายามในการ

พัฒนารูปแบบการฝึกท่ีใช้ในการเพิ่มความเร็ว

ในช่วงตน้ของการวิ่งของกีฬาประเภทต่างๆ ไดแ้ก่ 

การวิ่งลากถ่วงน ้ าหนัก (Weighted sled)  การฝึก

แบบไพลโอเมตริก และวิธีอ่ืน ๆ เป้นตน้ อย่างไรก็

ตามเป็นท่ียอมรับว่าการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกั เป็น

วิธีการฝึกท่ีสามารถใช้ในการพฒันาความเร็วและ

ความเร่งของการวิ่งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ

กระตุน้ระบบประสาทและการท างานของเส้นใย

กล้ามเ น้ือโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเ น้ือขา ให้

สามารถหดตวัไดเ้ร็วมากข้ึน เป็นการฝึกท่ีสามารถ

เพิ่มพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยการ

เพิ่มแรงขบั (Propulsive forces) ขณะวิ่ง จึงสามารถ

เพิ่มความเร็วในการวิ่งได้มากข้ึน (Alcaraz et al., 

2008; Cronin  et al. , 2008; Lockie et al. , 2003; 

Kawamori et al., 2014; Spinks et al., 2007; West et 

al., 2013) หลกัการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัเป็นการฝึก

วิ่งท่ีใชม้วล (Mass) หรือแรงเฉ่ือย (Inertia) ของการ

ลากโดยมีแรงเสียดทาน (Friction) ระหว่างเคร่ือง

เล่ือน (Sled) และพื้นผิวดิน (Ground surface) เป็น

การฝึกวิ่งเคล่ือนท่ีไปขา้งหน้าจากความตา้นทาน

ภายนอก เพื่อพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาในการ

เร่งความเร็วโดยการเพิ่มพลงัของกลา้มเน้ือขา อีกทั้ง

ย ังส่งผลต่อความยาวช่วงก้าว  ความถ่ีช่วงก้าว 

ช่วง เวลาของการสัมผัสพื้ นและลักษณะการ



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)         25 

เคล่ือนท่ีของข้อต่อขณะเร่งความเร็วของนักกีฬา 

ในช่วงระยะเร่ิมตน้จนถึงระยะ 30 เมตรได ้(West et 

al., 2013) นอกจากนั้นการฝึกวิ่งลากถ่วงยงัมีแรง

ปฏิกิริยาจากพื้นท่ีน้อยกว่าการฝึกวิ่งต้านยางยืด 

(Partner band) และเป็นรูปแบบฝึกท่ีเหมาะสมกับ

การพฒันาความสามารถในการเร่งความเร็วไดดี้กวา่

การลากร่มชูชีพ (Towing a parachute) หรือการฝึก

วิ่งด้วยการใส่เ ส้ือกั๊ก  (Alcaraz et al., 2008) โดย

ความหนกัท่ีเหมาะสมต่อการฝึกดว้ยการวิ่งลากถ่วง

จะอยู่ ท่ีประมาณ 5  - 30 % ของน ้ าหนักตัวของ

นักกีฬา (Bachero-Mena  et al., 2014; Kawamori et 

al., 2014; Harrison and Bourke, 2009)  

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าการฝึก

ลากถ่วงน ้ าหนักเป็นวิธีการฝึกท่ีน่าสนใจในการ

พฒันาความสามารถในการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง

โดยเฉพาะช่วงตน้ของนกักีฬารักบ้ีไดเ้ป็นอยา่งดี แต่

เน่ืองจากการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักเป็นการวิ่งท่ีน า

น ้ าหนักซ่ึงผูกดว้ยเชือกและน ามาผูกยึดบริเวณเอว

ของผูฝึ้ก ดงันั้นน ้ าหนักท่ีใช้ในการถ่วงอาจส่งผล

ใหมี้การเพิ่มของน ้าหนกัท่ีผา่นตามขอ้ต่อลงมาขณะ

ฝึกซ้อมซ่ึงอาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บของขอ้ต่อ

ต่างๆ ท่ีใชใ้นการรับน ้ าหนกั ไดแ้ก่ ขอ้เข่า หรือขอ้

เทา้จากการฝึกซอ้มได ้(Paulson et al., 2011; Kratky 

and Muller, 2016) เม่ือพิจารณารูปแบบการฝึกโดย

การลากถ่วง พบว่ามุมเส้นเชือกท่ีใช้ในการผูก

น ้าหนกัน่าจะเป็นปัจจยัหลกัในการปรับเปล่ียนแนว

แรงจากน ้าหนกัท่ีลากถ่วงมายงัร่างกาย ดงันั้น แมว้า่

ก า ร ฝึกด้ว ยก ารวิ่ ง ล าก ถ่ ว งจะสามารถ เพิ่ ม

สมรรถภาพในการเพิ่มความเร็วในการวิ่งจากจุด

หยุดน่ิงไดดี้ มุมเส้นเชือกท่ีใชผู้กน ้ าหนักขณะลาก

จึงน่าจะเป็นตัวแปรส าคัญท่ีมีผลโดยตรงต่อแรง

ตา้นของการฝึกหรือแรงเสียดทานของน ้ าหนกัและ

พื้น ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาถึงรายละเอียดเก่ียวกับ

วิธีการฝึกลากถ่วงน ้าหนกั ว่าการผูกน ้าหนกับริเวณ

เอวท่ีมุมเส้นเช่ือกเท่าใดจึงจะเหมาะสมท่ีสุดต่อการ

ฝึกลากถ่วง ซ่ึงหมายถึงกลา้มเน้ือกลุ่มเป้าหมายท่ี

ตอ้งการฝึกฝนไดท้ างานอย่างเต็มท่ี ในขณะท่ีเกิด

แรงส่งผา่นขอ้ต่อนอ้ยท่ีสุด 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

เพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง และ

ความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของเชือก 

30 และ 60 องศา จากแนวขนานกบัพื้น 
 

สมมติฐำนของกำรวจิัย 

มุมของเชือกท่ี 30 องศา น่าจะส่งผลต่อการ
ท างานของกลา้มเน้ือสูงสุด ในขณะท่ีมีแรงปฏิกิริยา
จากพื้ นต ่ า สุดในขณะวิ่ งลากถ่วงน ้ าหนัก เ ม่ือ
เปรียบเทียบกบัมุมของเชือกท่ี 60 องศา 
 

วธีิด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัในคร้ังน้ี คือ 
นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลสังกดั ชมรมรักบ้ีฟุตบอลของ
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศหญิง มีอายุระหว่าง 
18-25 ปี  การค านวนขนาดของกลุ่มตัวอย่างใช้
วิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่ง จากสูตรวิเคราะห์
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อ านาจการทดสอบสถิติท่ีศึกษาของโคเอน (Cohen, 
1988) โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ เท่ากบั 95% 
(α =.05) อ านาจในการทดสอบ (Power of test) ท่ี
ระดบั .80 และก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ี
ระดับ .80 (Alcaraz, 2008) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 13 คน และเพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่ม
ตัวอย่างจึงได้เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 15 คน 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการทดลองทั้ ง  3 
รูปแบบ ในการวิ่ งลากถ่วงน ้ าหนักทั้ ง  2  มุม 
ประกอบดว้ยมุม 30 และ60 องศา และวิ่งแบบไม่มี
ลากถ่วงน ้าหนกั (Control) 
 

เกณฑ์กำรคดัเลือกผู้เข้ำร่วมวจัิย 
1. เป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลสังกัด ชมรม

รักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศหญิง 
อายุระหว่าง 18-25 ปี ท่ีเคยผ่านการฝึกวิ่งดว้ยแรง
ตา้นทาน 

2 . เคยเข้าร่วมการแข่งขันรักบ้ีฟุตบอล
ระดบัสมาคม ชมรม มหาวิทยาลยั หรือระดบัสูงกวา่ 
ท่ีมีการจดัการแข่งขนัอยา่งเป็นทางการอย่างนอ้ย 1 
คร้ัง และมีประสบการณ์ในการเล่นกีฬารักบ้ี 1 ปี 
ข้ึนไป 

3. มีความถนัดในการออกตวัวิ่งในท่าการ
เร่ิมตน้การเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วท่ียืน 2 จุด (2-
point stance)  
 4. มีสุขภาพดีปราศจากโรค และไม่มีปัญหา
ด้านการบาดเจ็บถึงระดับรบกวนการทดลองใน
งานวิจยัน้ี ไดแ้ก่ การบาดเจ็บของระบบกระดูกและ
กลา้มเน้ือบริเวณขอ้เข่าหรือขอ้เทา้  

5. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวิจยั
คร้ังน้ี และยนิดีลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย 

1. กลุ่มตวัอยา่งไม่สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั  
2. มีเหตุใหก้ลุ่มตวัอยา่งไม่สามารถเขา้ร่วม

การวิจยัไดค้รบตามรูปแบบท่ีก าหนด 
3. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีท าให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจยัต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบติัเหตุ
หรือมีอาการเจบ็ป่วยกระทนัหนั เป็นตน้  
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท่ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้และยนิดี
เขา้ร่วมวิจยัเซ็นใบยินยอมเขา้ร่วมวิจยั และกรอก
ข้อมูลพื้นฐานในแบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูล
เบ้ืองตน้  
 2. ผูว้ิจยัท าการอธิบายช้ีแจงต่าง ๆ เก่ียวกบั
การด าเนินงานวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติอย่าง
ละเอียดก่อนการทดลองจริง แก่กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อให้
รับทราบและ เข้า ใจ ถึ งวัต ถุประสงค์  วิ ธีการ
ด าเนินการทดลอง และดูส่ือวิดิโอลกัษณะการวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัดงักล่าว 
 3. ผูว้ิจยัเกบ็ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
ไดแ้ก่ น ้ าหนกั ส่วนสูง และดชันีมวลกายดว้ยเคร่ือง
วิ เ ค ร า ะ ห์ อ งค์ป ระกอบของ ร่ า งก า ย  (Body 
composition analyzer) รุ่น ioi 353 หลังจากนั้นให้
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสวมใส่รองเทา้ผา้ใบชนิดวิ่งให้พร้อม
ส าหรับการเก็บข้อมูล  ความยาวจากต าแหน่ง 
Anterior Superior Iliac Spine (ASIS) ถึ งพื้ น  เพื่ อ
น าไปค านวนหาค่าความยาวเส้นเชือกท่ีใช้ในการ
ลากถ่วงน ้าหนกัของแต่ละมุมองศา (เซนติเมตร) 
 4. ผูช่้วยวิจยัหาความหนกัท่ีใชถ่้วง โดยใช้
ความหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกัร่างกายของผูเ้ขา้ร่วม
วิจยั 
 5. ท าการสุ่มล าดบัการทดลองโดยการใช้ 
Crossover-randomized order ในการจัดล าดับของ
มุมองศาของเส้นเชือกระหวา่ง 30 และ 60 องศา 
 6. ผูช่้วยวิจัยน ายืดเหยียดกล้ามเน้ือ และ
อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที ใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
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หลงัจากนั้น ใหพ้กั 5 นาที และผูว้ิจยัท าการเช่ือมต่อ
การท างานของเคร่ืองมือทั้ง 3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
เก็บข้อมูล ท าให้สามารถใช้งานพร้อมกันได้ 
(Synchronize) ได้แ ก่  เ ค ร่ื อ ง  อี เ อ็ ม จี  โค เมต้า 
(Cometa) รุ่น เวฟพลสั อีเอ็มจี แบบไร้สาย (Wave 
Plus Wireless EMG) แผ่นวัดแรงสะท้อน Force 
plate bertec ขนาด 90 X 90 ซม. จ านวน 2 แผน่ และ
กลอ้งวิเคราะห์การเคล่ือนไหวสามมิติยี่ห้อ โอคุส 
ควอลิซิส (Oqus Qualisys) 
 7. ผูว้ิจยัท าความสะอาดผิวหนงัโดยใชส้ าลี
ชุบแอลกอฮอล์ เ ช็ ด  และ ติดตัว รับสัญญาณ
คล่ืนไฟฟ้ากล้าม เ น้ือ  (Electrode) บนต าแหน่ง 
Motor point ของกลุ่มกลา้มเน้ือเป้าหมาย ดว้ยเคร่ือง 
อีเอม็จี โคเมตา้ (EMG cometa) รุ่น เวฟพลสั อีเอม็จี 
แบบไร้สาย (Wave Plus Wireless EMG) จ านวน 11 
มัด ได้แก่ กล้ามเน้ืออีเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector 
spinae)  กล้ามเ น้ือ เรกตัส  แอบโดมินิส  (Rectus 
abdominis) กล้ามเน้ือไอลิโอโซแอส (Iliopsoas) 
กล้ามเน้ือกลูเทียส แมกซีมัส (Gluteus maximus) 
กลา้มเน้ือแวสทสั แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 
กลา้มเน้ือแวสทสั มีเดียลิส (Vastus medialis) กลา้ม
เน้ือเรคทสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) กลา้มเน้ือไบ
เซ็ปส์ ฟี เมอริส (Biceps femoris) กล้ามเ น้ือเซมิ
เทนดิโนซัส  (Semitendinosus) กล้าม เ น้ือแกส
ทรอคนีเมียส (Gastrocnemius) กลา้มเน้ือทิเบียลิส 
แอนทีเรีย (Tibialis anterior) ข้างท่ีถนัด และวัด 
Maximum voluntary contraction (MVC) ข อ ง
กลา้มเน้ือเหล่าน้ี 
 8 .  ผู ้วิ จัยหา ค่ า สู ง สุดของค ล่ืนไฟฟ้ า
กล้ามเ น้ือ ขณะกล้ามเ น้ือออกแรงสูงสุดของ
กล้ามเน้ือแต่ละมัด (Maximal voluntary isometric 
contraction; MVIC) ให้กบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั จ านวน 11 
มดั จากต าแหน่ง Motor point ของกลา้มเน้ือ (ABC 
of EMG, 2006) โดยใช้เวลา 5 วินาที ระหว่างการ
ทดสอบแต่ละกลา้มเน้ือพกั 1 นาที และพกัเป็นเวลา 
5 นาที เพื่อเตรียมพร้อมขั้นตอนต่อไป 

 9. ผูว้ิจยัติดมาร์คเกอร์ท่ีต าแหน่ง Anterior 
Superior Iliac Spine (ASIS) ซ่ึงจะอยู่ตรงบริเวณ
ดา้นขา้งเชือกผูกบริเวณรอบเอวของผูเ้ขา้ร่วมงาน
วิจยั จากนั้นเร่ิมท าการทดสอบความเร็วเร่ิมจากการ
วิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน้้ าหนัก ในช่วงยืนก่อน
ออกตัว  (Starting phases) ด้วยท่าเร่ิมต้นยืน 2 จุด 
แบบเทา้น าเทา้ตาม (Two-point stance) และให้เร่ิม
วิ่งออกตวัวิ่งเต็มไปจนสุดระยะทางของทางวิ่ง รวม
ระยะทางวิ่ง 5 เมตร โดยก าหนดให้วิ่งผ่านแผ่นวดั
แรงสะทอ้น Force plate bertec ขนาด 90 X 90 ซม. 
จ านวน 2 แผ่น โดยให้ขาแต่ละขา้ง เหยียบแผ่นวดั
แรงสะทอ้นขา้งละ 1 แผ่น พร้อมกบัจบัความเร็วใน
การวิ่ง 5 เมตร โดยบนัทึกจากกลอ้งวิเคราะห์การ
เค ล่ือนไหว  โอคุส  ควอลิ ซิส  (Oqus Qualisys)  
หลงัจากนั้น ใหพ้กั 5 นาที 
 10. ผูว้ิจยัผูกเชือกและติดตั้งตวัลากถ่วงกบั
บริเวณเอวของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั โดยใหเ้ชือกท ามุม 
30 หรือ 60 องศา ตามล าดบัจากการจบัสลาก โดยใช้
ความยาวของเส้นเชือกจากการค านวนสูตรท่ีใช้
ความสูงจากพื้ น ถึงระดับต าแหน่ง ASIS ของ
ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั เม่ือไดค้วามยาวของเส้นเชือกจะท า
การวดัมุมเชือกจากจุดเชือกท่ีผูกกบัเคล่ือนลากถ่วง
น ้ าหนักท ามุมกับพื้นด้วยเคร่ืองโกนิโอมิเตอร์ 
(Goniometer) อี กค ร้ั งห น่ึ ง  ซ่ึ ง ใน มุม ท่ีท าก าร
ทดสอบจะใชมุ้มแรกท่ีท าการวดัเสมอ คือ มีการวาง
ต าแหน่งของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัและจุดท่ีเทา้วาง
ตรงกบัการทดสอบรอบแรกของการทดสอบทั้ง 3 
รูปแบบ และผูร่้วมวิจยัอยูใ่นท่ายนืตามท่ีก าหนด  
 11. ทดสอบการวิ่งลากถ่วงโดยมีขั้นตอน
การทดสอบเหมือนการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
โดยไม่ลากถ่วงน ้ าหนัก โดยให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ี 30% ของน ้ าหนักตัว ก าหนด
ต าแหน่งเทา้ของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัและจุดของเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนักของแต่ละองศาต้องวางอยู่ตรงจุด
ต าแหน่งเ ดียวกับจุดเ ร่ิมต้นรอบแรกของการ
ทดสอบ รวมทั้งมีผูช่้วยวิจยัท าการจบัเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนัก เพื่อไม่ให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยักบัเคร่ืองลากถ่วง
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น ้าหนกัเคล่ือนท่ีก่อนสัญญาณเร่ิมทดสอบแจง้เตือน 
ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม 30 
องศา และ 60 องศา รูปแบบละ 3 รอบ พกัระหว่าง
รอบ และระหว่างรูปแบบการทดสอบเป็นเวลา 5 
นาที  

13. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัท าการผ่อนคลายและยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นเวลา 10 นาที 

15.  ผู ้วิจัยบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเ น้ือ 
(EMG) เพื่อน ามาหาค่าอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวกับ
ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ
หดตั ว แบบคว า ม ย า ว ค ง ท่ี  (EMG Maximum 
intensity/MVIC) อัตราการพัฒนาความเข้มของ
คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือต่อหน่ึงหน่วยเวลา (Rate of 
EMG Development, RED (mv/sec)) เวลาท่ีเร่ิมจาก
การเปล่ียนแปลงความเขม้ของคล่ืนไฟฟ้า กลา้มเน้ือ
ท่ีระดบัฐานไปยงัระดบัท่ีความเขม้สูงสุด (Time to 
peak intensity, msec) และบันทึกแรงปฏิกิริยาจาก
พื้น (GRF) โดยน าค่า ของ Vertical ground reaction 
force (VGRF, N) ของแผ่นวดัแรงสะทอ้นแผ่นท่ี 1 
และ 2 อีกทั้ง บนัทึกความเร็วในการวิ่ง 5 เมตร (m/s) 
จากจุดออกตัวถึงจุดท่ี 5 เมตรโดยเลือกรอบท่ีมี
ความเร็วในการวิ่งสูงสุด จ านวน 1 คร้ัง เพื่อน ามา
วิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ซ่ึงภาพและขอ้มูลส่วนตวั
ของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะถูกลบท้ิงทั้งหมดหลงัเสร็จ
ส้ินกระบวนการวิจยั 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1 . วิ เ ค ร าะ ห์หา ค่ า เ ฉ ล่ี ย  (Mean) ส่ วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. ทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลเป็น

โคง้ปกติ โดยใชก้ารทดสอบของโคโมโกรอฟ-สเม

อรนอฟ (Kolmogorov-smirnov Test) 

3. ทดสอบความแตกต่างของความเร็ว 

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ และแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน

แนวด่ิงขณะทดลองด้วยการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนัก 

(30% ของน ้ าหนักตวั) ท่ีมุมเส้นเชือกท่ี 30 และ 60 

ความหนกั โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวดัซ ้ า (One-way ANOVA with repeated 

measure) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่

โดยใชแ้บบทดสอบ Tukey  

ผลกำรวจิัย 

ผูเ้ข้าร่วมวิจัยจ านวน 15 คน มีอายุเฉล่ีย
เท่ากบั 21.80 ± 1.57 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 163.63 
±  6.42 เซนติ เมตร น ้ าหนัก เฉ ล่ีย  58.12 ±  9.11 
กิโลกรัม ดัชนีมวลกายเฉล่ียเท่ากับ 21.64 ± 2.45 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความหนักท่ี 30% ของ
น ้าหนกัตวั เฉล่ียเท่ากบั 17.00 ± 2.00 กิโลกรัม ความ
ยาวจากจุด ASIS ถึงพื้นเฉล่ียเท่ากับ 0.95 ± 0.05 
เซนติเมตร ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุม 30 องศา เฉล่ียเท่ากับ 2.29 ± 0.03 
เซนติเมตร ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุม 60 องศา เฉล่ียเท่ากับ 1.10 ± 0.05 
เซนติเมตร (ตารางท่ี 1) 
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ตารางท่ี 1 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของขอ้มลูพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจ านวน 15 คน 

ขอ้มูลพื้นฐาน (N = 15) 
 

SD 
อาย ุ(ปี) 21.80 1.57 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.63 6.42 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 58.12 9.11 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.64 2.45 
ความหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) 17.00 2.00 
ความยาวจากจุด ASIS ถึงพื้น ขณะยนืตรง (เมตร) 0.95 0.05 
ความยาวเส้นเชือกท่ีใชใ้นการลากถ่วงน ้าหนกั (เมตร)   

มุม 30 องศา 2.29 0.03 
มุม 60 องศา 1.10 0.05 

 

ตารางที ่2 แสดงผลอตัราส่วนระหว่างขนาดของคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนื้อขณะเคลื่อนไหว กบัขนาด
ของคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนื้อสงูสุดเมือ่กลา้มเนื้อหดตวัแบบความยาวคงที ่(EMG activity/MVC) ในการวิง่ไม่
มเีครือ่งลากถ่วงน ้าหนกัและวิง่ลากถ่วงน ้าหนกัทีม่มุ 30 องศา และ 60 องศา    

EMG activity/MVIC Unload 30 degree 60 degree 

 Muscles 
 

SD 
 

SD 
 

SD 

1. Rectus abdominis 1.165 1.395 2.262 3.105 2.208 3.067 

2. Erector spinae 0.794 0.352 0.899 0.351 1.151 0.881 

3. Iliopsoas 1.032 0.945 1.211 0.864 1.418 1.124 

4. Rectus femoris 1.243 0.959 1.155 0.408 1.819 1.585 

5. Gluteus maximus 1.751 1.159 1.856 1.522 1.918 1.764 

6. Vastus lateralis 1.829 0.650 2.031 0.764 2.070 0.876 

7. Vastus medialis 1.972 1.385 1.903 1.038 1.973 0.958 

8. Biceps femoris 1.608 0.910 1.517 0.984 1.656 0.890 

9. Semitendinosus 1.492 0.964 1.423 1.090 1.605 1.021 
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 จากตารางท่ี 2 พบว่า อตัราส่วนระหว่าง

ความเข้มของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเ น้ือสูงสุดขณะ

เคล่ือนไหว ต่อความเขม้ของกลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือ

กลา้มเน้ือหดตวัแบบความยาวคงท่ี  ในการวิ่งลาก

ถ่วงน ้ าหนักทั้ง 2 มุม มีค่าเพิ่มข้ึนตามมุมเส้นเชือก

ของเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเพิ่มข้ึน (30 และ 60 

องศา) เม่ือเปรียบเทียบกบัการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง

น ้ าหนัก แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ 0.05  ได้แก่ กล้ามเน้ือ Rectus 

Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Vastus 

Lateralis เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ี

มุมเส้นเชือก 30 องศา กบัการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลาก

ถ่วงน ้าหนกั พบวา่มีค่าอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหว ต่อ

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งแบบไม่มี 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนัก ได้แก่ กล้ามเน้ือ Rectus 

Femoris, Gluteus Maximus, Vastus Medialis, Bicep 

Femoris, Semitendinosus, Tibialis Anterior, 

Gastrocnemius และพบว่าอตัราส่วนระหว่างขนาด

ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อ

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ี ทุกมดักลา้มเน้ือ ในการวิ่ง

ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมของเส้นเชือก 60 องศา มีค่า

มากกวา่การวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และ

มีค่ามากกว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 

30 องศาตารางท่ี 2 แสดงผลอัตราส่วนระหว่าง

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหว กบั

ขนาดของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือ

หดตวัแบบความยาวคงท่ี (EMG activity/MVC) ใน

การวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักและวิ่งลากถ่วง

น ้าหนกัท่ีมมุ 30 องศา และ 60 องศา    

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 1 แสดงความแตกต่างของ (% EMG max/MVC)  ของการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก  
30 องศา และ 60 องศาเม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั 
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จากแผนภมิูท่ี 1 แสดงค่าความแตกต่าง
ระหว่างผลร้อยละของอตัราส่วนระหวา่งขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหว ต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุด เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี (%MVC) เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มี
เคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักกบัวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม 
30 องศา และ 60 องศา พบว่า การวิ่งลากถ่วงท่ีมุม
เส้นเชือก 60 องศา มี การท างานของกล้ามเน้ือ
เพิ่มข้ึนทุกมดักลา้มเน้ือทั้ง 11 มดั โดยกลา้มเน้ือท่ี
เพิ่มข้ึนมากท่ีสดุจะเป็นกลา้มเน้ือส่วนล าตวั ไดแ้ก่ 
กล้าม เ น้ือ  Rectus abdominis กล้าม เ น้ือบ ริ เวณ
สะโพกมีค่าคล่ืนไฟฟ้าเพิ่มข้ึนมากท่ีสุด ได้แก่ 
กลา้มเน้ือ iliopsoas กลา้มเน้ือบริเวณตน้ขามี ขนาด
คล่ืนไฟฟ้าเพิ่มข้ึนมากท่ีสุด ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus 
femoris และ กล้ามเ น้ือบริเวณปลายขามีขนาด
คล่ืนไฟฟ้า  เพิ่ม ข้ึนมากท่ีสุด ได้แก่  กล้ามเ น้ือ 
Gastrocnemius ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือส าคญัต่อการวิ่งใน
ช่วงแรกของการออกตวั  

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1 แสดงค่าความแตกต่างของผล
ร้อยละของอตัราส่วนระหว่างขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือขณะเคล่ือนไหวกบัขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบความยาว
คงท่ี (%MVIC) เม่ือเปรียบเทียบการวิ่งไม่มีเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนัก กับวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ 30 
องศา และ 60 องศา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ตารางท่ี 3 แสดงผลแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง (นิวตนั) ขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนัก 
และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมมุเส้นเชือก 30 องศา และ 60 องศา 

Vertical ground reaction force (VGRF, 

N)  

SD 

 Unload 1391.286 229.618 

 30 degree 1245.227 147.287 
 60 degree 1315.907 247.861 
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จากตารางท่ี 3 พบว่าแรงปฏิกิริยาจากพื้น

ในแนวด่ิง ( VGRF) ของการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักมี
แนวโน้มลดลง แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบแรงปฏิกิริยาจาก
พื้นในแนวด่ิงระหว่างการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศากับ 60  องศา พบว่า มีค่าแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงเพิ่มข้ึน 

จากตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉล่ียความเร็วใน
การวิ่งระยะ 5 เมตร ขณะวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนัก และวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 30 
และ 60 องศา พบว่า ความเร็วมีค่าลดลง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบความเร็วในการ
วิ่งระหว่างการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 
องศา กับ 60 องศา พบว่า มีความเร็วแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง 
และความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของ
เชือก 30 และ 60 องศา   จากการวิ เคราะห์ค่า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะ
เคล่ือนไหว ของกลา้มเน้ือ 11 มดั ในการวิ่งแบบไม่
มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
ทั้ ง  2 มุ ม  พบว่ า  ก า รท า ง านของกล้าม เ น้ื อ 
Gastrocnemius ซ่ึ งท าหน้า ท่ี ถีบปลาย เท้า  มี ค่ า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้าสูงสุด และการเร่งมีค่า
อัตราส่วนคล่ืนไฟฟ้าสูงสุดเพิ่มข้ึนตามองศาท่ี
เพิ่มข้ึน รวมทั้งยงัมีการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Quadriceps, Hamstrings ซ่ึงมีความส าคญั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 4 แสดงผลความเร็วในการวิ่ง 5 เมตร (เมตร/วินาที) ของการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้าหนกั และวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 และ 60 องศา 

Velocity (m/sec) 
 

SD 

Unload 6.222 0.544 

30 degree 5.197 0.496 * 

60 degree 5.105 0.399$ 

* แตกต่างกนั ระหวา่ง Unload และ 30  ท่ีระดบั 0.05 

$ แตกต่างกนั ระหวา่ง Unload และ 60  ท่ีระดบั 0.05 
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ในการออกแรงในช่วงการเร่ิมออกตวัวิ่ง 
ผลการวิจยัน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ โค และ
คณะ (Coh et al., 2009) ท่ีพบว่าเม่ือการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมีมุมของเส้นเชือกมากข้ึน จะส่งผลให้มี
น ้ าหนกับริเวณทางดา้นหลงัของร่างกายมากข้ึน ซ่ึง
สามารถอธิบายไดจ้ากสมการแรงตา้นจากการถ่วง
น ้าหนกั ดงัน้ี 

F cosѲ – f = ma  
F cosѲ – μ(mg – F sinѲ) = ma 

กล่าวคือเม่ือมุม เส้นเชือกท่ีผูกกับเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนกัมีมุมมากข้ึนจะส่งผลให้ FcosѲ มี
ค่าลดลง เน่ืองจากมีการสูญเสียแรงส่วนหน่ึงไปกบั
การยกน ้ าหนักให้ลอยสูงข้ึน ซ่ึงแสดงได้จากการ
เพิ่มข้ึนของค่า FsinѲ และเม่ือพิจารณาจากสมการ
ดงักล่าว พบวา่มุมเส้นเชือก 30 องศา ควรจะกระตุน้
การท างานของกลา้มเน้ือท่ีน้อยกว่าท่ีมุมเชือก 60 
องศา ซ่ึงจากแผนภูมิท่ี 1 พบว่ากลา้มเน้ือหลกัท่ีใช้
ในการลากถ่วงน ้ าหนัก ดังเช่น กล้ามเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Rectus femoris, Vastus Lateralis แ ล ะ 
Gastrocnemius มีแนวโนม้ในการท างานตามทฤษฎี
และสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

อย่างไรก็ตาม เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
ระหวา่งการวิ่งลากถ่วงแบบไม่มีน ้าหนกั และการวิ่ง
แบบมีน ้ าหนักถ่วงท่ีมุมเส้นเชือกทั้ง 2 มุม พบว่า 
แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือของกลา้มเน้ือทั้ง 
11 มดั แต่มีการพฒันาพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่ง
ความเร็วของนกักีฬาตั้งแต่เร่ิมออกตวัโดยเฉพาะเทา้
กา้วท่ี 1 – 3  จึงอาจกล่าวไดว้่า ในขาขา้งท่ีท าการ

ทดลองจงัหวะงอสะโพกและยกเข่าข้ึนก่อนท่ีจะท า
การกา้วขาวางเทา้จะตอ้งอาศยัพลงักลา้มเน้ือบริเวณ
สะโพก (Hip muscles) ได้แก่ กล้ามเน้ือ iliopsoas 
ท าหน้า ท่ีในการงอสะโพกและยกต้นขา (Hip 
flexion) ซ่ึงมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 องศา 
ตามล าดบั โดยท างานร่วมกบักลา้มเน้ือล าตวัส่วน
ดา้นหนา้ ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus Abdominis ท่ีช่วย
ในการกดกระดูกซ่ีโครง และท าใหก้ระดูกเชิงกราน
อยู่น่ิง และยงัช่วยในการกม้ตวั (Seeley, 1992) โดย
มีการท างานของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือเม่ือลากถ่วง
น ้าหนกัสูงกวา่เม่ือไม่มีน ้าหนกัลากถ่วง ขณะวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีเส้นเชือกผูกบริเวณเอว และมีความ
หนกัของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกั
ร่างกาย จึงท าให้กล้ามเน้ือทั้งสองท างานมากข้ึน
ตามมุมองศาของเส้นเชือกท่ีมากข้ึน เพื่อใหเ้คล่ือนท่ี
ไปด้านหน้าด้วยความเร็ว ซ่ึงมีการท างานตรงกนั
ข้ามกับกล้าม เ น้ือล าตัว ส่วนด้านหลัง  ได้แ ก่  
กล้าม เ น้ือ  Erector spinae (Iliocostalis lumbolum) 
ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีช่วยเหยียดตรงของกระดูกสัน
หลงัระดบัเอว โดยผลจากการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
อาจส่งผลให้กล้ามเน้ือ Erector spinae ถูกกระตุ้น 
ท าใหค่้าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมี
ค่ามากข้ึนเม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 
องศา และ 30 องศา ตามล าดบั 

ในขณะท่ีกลา้มเน้ือเหยียดสะโพกท่ีท างาน
ตรงกนัขา้มกบักลา้มเน้ือ iliopsoas ขณะวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกั ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Gluteus Maximus  ซ่ึงเป็น
กลา้มเน้ือหลกัในการเหยยีดสะโพกท าหนา้ท่ีในการ
ส่งแรงในทิศทางตรงกันข้ามกับการเคล่ือนท่ีไป
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ขา้งหนา้ท างานร่วมกบักลา้มเน้ือ Hamstrings ซ่ึงใน
การทดลองน้ีไดท้ าการติด EMG ท่ีกลา้มเน้ือ Biceps 
femoris และกลา้มเน้ือ Semitendinosus ท่ีจะช่วยใน
การเร่งขอ้สะโพกและงอเข่า (flex knee) เม่ือเทา้วาง
สัมผัสพื้นกล้ามเน้ือจะท างานออกแรงเต็มท่ีใน
จงัหวะเข่างอ เพื่อออกแรงส่งใหร่้างกายเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหน้า โดยพบว่า กลา้มเน้ือ Biceps femoris มีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดท่ีมากกวา่
กล้ามเน้ือ Semitendinosus และกล้ามเน้ือ Biceps 
femoris  ท่ีเป็นกล้ามเน้ือท าหน้าท่ีงอ ข่าและออก
แรงมากกว่า เ น่ืองมาจากการสะท้อนของแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นสะทอ้นเขา้มาทางดา้นนอกขอ้เข่า 
(lateral of knee) มากกว่าทางดา้นในขอ้เข่า (medial 
of knee) ท่ีจะสะท้อนจากกระดูกหน้าแข้งด้านใน
ข้ึนมาไปยงัด้านนอกของกระดูกตน้ขา (lateral of 
femur) ส่ งผลให้  กล้าม เ น้ือ  Biceps femoris ถูก
กระตุน้มากข้ึน และมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดับ สอดคล้องกับผลการศึกษาขอ
งดอร์น (Dorn et al., 2012) ท่ีไดศึ้กษาวิเคราะห์การ
ท างานของกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกและบริเวณขอ้
เทา้ ขณะวิ่ง ดว้ยแบบจ าลอง EMG พบว่ากลา้มเน้ือ
ส่วนล่างของร่างกายท่ีใช้งานขณะวิ่ ง ช่วงเ ร่ง
ค ว า ม เ ร็ ว  คื อ  iliopsoas, Gluteus Maximus, 
Hamstrings นอกจากน้ี กลุ่มกลา้มเน้ือ Quadriceps 
femoris ท่ีมีกลา้มเน้ือ Vastus lateralis เป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีใหญ่ท่ีสุด ช่วยในการเหยยีดเข่าและเป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งมีค่าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดขณะวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมากท่ีสุด
ในกลุ่มของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า และมีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมากท่ีสุด 

เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุเส้น 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดบั จากแผนภูมิท่ี 2 อาจกล่าวไดว้า่การ
วิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือกท่ี เหมาะสมต่อ
การพัฒนาอัตราส่วนของขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี คือ การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ
เส้นเชือก 60 องศา เน่ืองจากเป็นรูปแบบการท างาน
ของกล้ามเน้ือในมุมนั้นใกล้เคียงกับรูปแบบการ
ท างานของกล้ามเน้ือในขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนัก แต่กลา้มเน้ือถูกกระตุน้ให้ท างานได้
มากกวา่ 

ในส่วนของผลของความเร็วในการฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเป็นการใช้แรงต้านทานการ
เคล่ือนไหวท่ีอาศัยน ้ าหนักท่ีถ่วงด้านหลัง เ ม่ือ
ระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนจะส่งผลใหแ้รงตา้นขณะ
วิ่งเพิ่มมากข้ึน และแรงต้านจะค่อยๆ ลดลงเม่ือ
นักกีฬาสามารถเอาชนะแรงต้านทานนั้นได้ โดย
อาศัยความสามารถของกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัท่ีออกแรงอย่างรวดเร็วในการผลิตก าลงั
สูงสุดของการเคล่ือนไหวแนวราบ และแนวด่ิงใน
ช่วงเวลาสั้ นๆ ส่งผลให้ความเร็วการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร็วท่ีน้อย
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา 
และการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักมีความเร็ว
ของการวิ่งมากท่ีสุด ซ่ึงผลกระทบของการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกักบัแรงภายนอก (External loads ) มีผล
โดยตรงต่อเวลาในการวิ่งท่ีระยะจากจุดเร่ิมตน้ และ
ความสามารถพัฒนาการเ ร่งความเ ร็ว  (Sprint 
acceleration ability) (Cottle et alใ, 2014) นอกจากน้ี 
การวิจยัน้ียงัไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
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ทางสถิติของแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงระหวา่ง
การวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ โดยการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนกัมีค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงมากกว่า
การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา และ 
60 องศา อาจเน่ืองมาจากร่างกายของนักกีฬาไม่มี
น ้ าหนักท่ีถ่วงร่างกาย และไม่มีน ้ าหนักดึงลงใน
ทิศทางดา้นหลงัตามแนวเส้นเชือกท าใหช่้วงจงัหวะ
ท่ีเทา้ก าลงัลอยจากพื้น (Take-off) ออกแรงเตม็ท่ีใน
ลกัษณะแรงระเบิด (Explosive power) จงัหวะท่ีเทา้
ทั้งสองลอยอยู่ในอากาศ (Flight) มีระยะทางท่ีสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีเส้นเชือกทั้ง 2 มุม เม่ือ
ถึงจังหวะท่ีเท้าตกถึงพื้น (Landing) จึงเกิดแรง
ปฏิกิริยาสะท้อนกลับมากกว่า ซ่ึงจากงานวิจัยยงั
พบวา่ มุมเส้นเชือก 60 องศา ส่งผลใหมี้แรงสะทอ้น
จากพื้นนอ้ยกว่ามุมเส้นเชือก 30 องศา โดยผลลพัธ์
ของค่า FcosѲ ของแนวแกน x บริเวณท่ีเทา้สัมผสั
พื้น และดูผลลพัธ์ FsinѲ ของแนวแกน x บริเวณ
เคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั อีกทั้งอาจเน่ืองมาจากการวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร่ง
ในการเคล่ือนท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศา และการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกั จึงส่งผลค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงน้อยท่ีสุด ดงันั้นอาจกล่าวไดว้่า การฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีผลต่อการ
ตา้นแรงท่ีมีการฉุดร้ังการเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
ด้านหน้า ส่งผลให้ความเร็วของการวิ่งลดลงและ
แรงปฏิกิริยาจากพื้นนอ้ยท่ีสุด อยา่งไรก็ตามในการ
เร่งความเร็วนกักีฬาควรจะตอ้งออกแรงกระท าไปท่ี
พื้นเป็นมุมท่ีนอ้ยกว่า 90 องศา ซ่ึงเป็นแรงปฏิกิริยา 
(Action force) และจะ มีแรงป ฏิ กิ ริ ย าจ ากพื้ น 

(Ground reaction force) ซ่ึงยิง่มีมากกจ็ะเป็นผลดีต่อ
การเร่งความเร็ว 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

 
การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ แรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิง 
และความเร็ว เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมองศาของ
เชือก 30 และ 60 องศา   จากการวิ เคราะห์ค่า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดขณะ
เคล่ือนไหว ของกลา้มเน้ือ 11 มดั ในการวิ่งแบบไม่
มีเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั และการวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
ทั้ ง  2 มุ ม  พบว่ า  ก า รท า ง านของกล้าม เ น้ื อ 
Gastrocnemius ซ่ึ งท าหน้า ท่ี ถีบปลาย เท้า  มี ค่ า
อัตราส่วนของคล่ืนไฟฟ้าสูงสุด และการเร่งมีค่า
อัตราส่วนคล่ืนไฟฟ้าสูงสุดเพิ่มข้ึนตามองศาท่ี
เพิ่มข้ึน รวมทั้งยงัมีการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Quadriceps, Hamstrings ซ่ึงมีความส าคญั
ในการออกแรงในช่วงการเร่ิมออกตวัวิ่ง ผลการวิจยั
น้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ โค และคณะ (Coh et 
al., 2009) ท่ีพบว่าเม่ือการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีมุม
ของเส้นเชือกมากข้ึน จะส่งผลให้มีน ้ าหนกับริเวณ
ทางดา้นหลงัของร่างกายมากข้ึน ซ่ึงสามารถอธิบาย
ไดจ้ากสมการแรงตา้นจากการถ่วงน ้าหนกั ดงัน้ี 

F cosѲ – f = ma  
F cosѲ – μ(mg – F sinѲ) = ma 

กล่าวคือเม่ือมุม เส้นเชือกท่ีผูกกับเคร่ือง
ลากถ่วงน ้ าหนกัมีมุมมากข้ึนจะส่งผลให้ FcosѲ มี
ค่าลดลง เน่ืองจากมีการสูญเสียแรงส่วนหน่ึงไปกบั
การยกน ้ าหนักให้ลอยสูงข้ึน ซ่ึงแสดงได้จากการ
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เพิ่มข้ึนของค่า FsinѲ และเม่ือพิจารณาจากสมการ
ดงักล่าว พบวา่มุมเส้นเชือก 30 องศา ควรจะกระตุน้
การท างานของกลา้มเน้ือท่ีน้อยกว่าท่ีมุมเชือก 60 
องศา ซ่ึงจากแผนภูมิท่ี 1 พบว่ากลา้มเน้ือหลกัท่ีใช้
ในการลากถ่วงน ้ าหนัก ดังเช่น กล้ามเน้ือ Rectus 
Abdominis, Erector spinae, iliopsoas, Gluteus 
maximus, Rectus femoris, Vastus Lateralis แ ล ะ 
Gastrocnemius มีแนวโนม้ในการท างานตามทฤษฎี
และสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

อย่างไรก็ตาม เม่ือพิจารณาเปรียบเทียบ
ระหวา่งการวิ่งลากถ่วงแบบไม่มีน ้าหนกั และการวิ่ง
แบบมีน ้ าหนักถ่วงท่ีมุมเส้นเชือกทั้ง 2 มุม พบว่า 
แม้ว่าจะไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือของกลา้มเน้ือทั้ง 
11 มดั แต่มีการพฒันาพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเร่ง
ความเร็วของนกักีฬาตั้งแต่เร่ิมออกตวัโดยเฉพาะเทา้
กา้วท่ี 1 – 3  จึงอาจกล่าวไดว้่า ในขาขา้งท่ีท าการ
ทดลองจงัหวะงอสะโพกและยกเข่าข้ึนก่อนท่ีจะท า
การกา้วขาวางเทา้จะตอ้งอาศยัพลงักลา้มเน้ือบริเวณ
สะโพก (Hip muscles) ได้แก่ กล้ามเน้ือ iliopsoas 
ท าหน้า ท่ีในการงอสะโพกและยกต้นขา (Hip 
flexion) ซ่ึงมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 องศา 
ตามล าดบั โดยท างานร่วมกบักลา้มเน้ือล าตวัส่วน
ดา้นหนา้ ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Rectus Abdominis ท่ีช่วย
ในการกดกระดูกซ่ีโครง และท าใหก้ระดูกเชิงกราน
อยู่น่ิง และยงัช่วยในการกม้ตวั (Seeley, 1992) โดย
มีการท างานของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือเม่ือลากถ่วง
น ้าหนกัสูงกวา่เม่ือไม่มีน ้าหนกัลากถ่วง ขณะวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกัท่ีมีเส้นเชือกผูกบริเวณเอว และมีความ

หนกัของเคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกัท่ี 30% ของน ้าหนกั
ร่างกาย จึงท าให้กล้ามเน้ือทั้งสองท างานมากข้ึน
ตามมุมองศาของเส้นเชือกท่ีมากข้ึน เพื่อใหเ้คล่ือนท่ี
ไปด้านหน้าด้วยความเร็ว ซ่ึงมีการท างานตรงกนั
ข้ามกับกล้าม เ น้ือล าตัว ส่วนด้านหลัง  ได้แ ก่  
กล้าม เ น้ือ  Erector spinae (Iliocostalis lumbolum) 
ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีช่วยเหยียดตรงของกระดูกสัน
หลงัระดบัเอว โดยผลจากการฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกั
อาจส่งผลให้กล้ามเน้ือ Erector spinae ถูกกระตุ้น 
ท าใหค่้าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมี
ค่ามากข้ึนเม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 
องศา และ 30 องศา ตามล าดบั 

ในขณะท่ีกลา้มเน้ือเหยียดสะโพกท่ีท างาน
ตรงกนัขา้มกบักลา้มเน้ือ iliopsoas ขณะวิ่งลากถ่วง
น ้าหนกั ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ Gluteus Maximus  ซ่ึงเป็น
กลา้มเน้ือหลกัในการเหยยีดสะโพกท าหนา้ท่ีในการ
ส่งแรงในทิศทางตรงกันข้ามกับการเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหนา้ท างานร่วมกบักลา้มเน้ือ Hamstrings ซ่ึงใน
การทดลองน้ีไดท้ าการติด EMG ท่ีกลา้มเน้ือ Biceps 
femoris และกลา้มเน้ือ Semitendinosus ท่ีจะช่วยใน
การเร่งขอ้สะโพกและงอเข่า (flex knee) เม่ือเทา้วาง
สัมผัสพื้นกล้ามเน้ือจะท างานออกแรงเต็มท่ีใน
จงัหวะเข่างอ เพื่อออกแรงส่งใหร่้างกายเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหน้า โดยพบว่า กลา้มเน้ือ Biceps femoris มีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดท่ีมากกวา่
กล้ามเน้ือ Semitendinosus และกล้ามเน้ือ Biceps 
femoris  ท่ีเป็นกล้ามเน้ือท าหน้าท่ีงอ ข่าและออก
แรงมากกว่า เ น่ืองมาจากการสะท้อนของแรง
ปฏิกิริยาจากพื้นสะทอ้นเขา้มาทางดา้นนอกขอ้เข่า 
(lateral of knee) มากกว่าทางดา้นในขอ้เข่า (medial 
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of knee) ท่ีจะสะท้อนจากกระดูกหน้าแข้งด้านใน
ข้ึนมาไปยงัด้านนอกของกระดูกตน้ขา (lateral of 
femur) ส่ งผลให้  กล้าม เ น้ือ  Biceps femoris ถูก
กระตุน้มากข้ึน และมีการท างานมากข้ึนเม่ือฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดับ สอดคล้องกับผลการศึกษาขอ
งดอร์น (Dorn et al., 2012) ท่ีไดศึ้กษาวิเคราะห์การ
ท างานของกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกและบริเวณขอ้
เทา้ ขณะวิ่ง ดว้ยแบบจ าลอง EMG พบว่ากลา้มเน้ือ
ส่วนล่างของร่างกายท่ีใช้งานขณะวิ่ ง ช่วงเ ร่ง
ค ว า ม เ ร็ ว  คื อ  iliopsoas, Gluteus Maximus, 
Hamstrings นอกจากน้ี กลุ่มกลา้มเน้ือ Quadriceps 
femoris ท่ีมีกลา้มเน้ือ Vastus lateralis เป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีใหญ่ท่ีสุด ช่วยในการเหยยีดเข่าและเป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิ่งมีค่าอตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือสูงสุดขณะวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมากท่ีสุด
ในกลุ่มของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า และมีค่า
อตัราส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดมากท่ีสุด 
เม่ือวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุเส้น 60 องศา และ 30 
องศา ตามล าดบั จากแผนภูมิท่ี 2 อาจกล่าวไดว้า่การ
วิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือกท่ี เหมาะสมต่อ
การพัฒนาอัตราส่วนของขนาดของคล่ืนไฟฟ้า
กล้ามเน้ือสูงสุดขณะเคล่ือนไหวต่อขนาดของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือสูงสุดเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัแบบ
ความยาวคงท่ี คือ การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักท่ีมมุ
เส้นเชือก 60 องศา เน่ืองจากเป็นรูปแบบการท างาน
ของกล้ามเน้ือในมุมนั้นใกล้เคียงกับรูปแบบการ
ท างานของกล้ามเน้ือในขณะวิ่งท่ีไม่มีเคร่ืองลาก
ถ่วงน ้ าหนัก แต่กลา้มเน้ือถูกกระตุน้ให้ท างานได้
มากกวา่ 

ในส่วนของผลของความเร็วในการฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนักท่ีเป็นการใช้แรงต้านทานการ
เคล่ือนไหวท่ีอาศัยน ้ าหนักท่ีถ่วงด้านหลัง เ ม่ือ
ระยะทางในการวิ่งเพิ่มข้ึนจะส่งผลใหแ้รงตา้นขณะ
วิ่งเพิ่มมากข้ึน และแรงต้านจะค่อยๆ ลดลงเม่ือ
นักกีฬาสามารถเอาชนะแรงต้านทานนั้นได้ โดย
อาศัยความสามารถของกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อ
เก่ียวพนัท่ีออกแรงอย่างรวดเร็วในการผลิตก าลงั
สูงสุดของการเคล่ือนไหวแนวราบ และแนวด่ิงใน
ช่วงเวลาสั้ นๆ ส่งผลให้ความเร็วการวิ่งลากถ่วง
น ้ าหนักท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร็วท่ีน้อย
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา 
และการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วงน ้ าหนักมีความเร็ว
ของการวิ่งมากท่ีสุด ซ่ึงผลกระทบของการวิ่งลาก
ถ่วงน ้ าหนกักบัแรงภายนอก (External loads ) มีผล
โดยตรงต่อเวลาในการวิ่งท่ีระยะจากจุดเร่ิมตน้ และ
ความสามารถพัฒนาการเ ร่งความเ ร็ว  (Sprint 
acceleration ability) (Cottle et alใ, 2014) นอกจากน้ี 
การวิจยัน้ียงัไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติของแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงระหวา่ง
การวิ่งทั้ง 3 รูปแบบ โดยการวิ่งไม่มีเคร่ืองลากถ่วง
น ้ าหนกัมีค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวด่ิงมากกว่า
การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 30 องศา และ 
60 องศา อาจเน่ืองมาจากร่างกายของนักกีฬาไม่มี
น ้ าหนักท่ีถ่วงร่างกาย และไม่มีน ้ าหนักดึงลงใน
ทิศทางดา้นหลงัตามแนวเส้นเชือกท าใหช่้วงจงัหวะ
ท่ีเทา้ก าลงัลอยจากพื้น (Take-off) ออกแรงเตม็ท่ีใน
ลกัษณะแรงระเบิด (Explosive power) จงัหวะท่ีเทา้
ทั้งสองลอยอยู่ในอากาศ (Flight) มีระยะทางท่ีสูง
กว่าการวิ่งลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีเส้นเชือกทั้ง 2 มุม เม่ือ
ถึงจังหวะท่ีเท้าตกถึงพื้น (Landing) จึงเกิดแรง
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ปฏิกิริยาสะท้อนกลับมากกว่า ซ่ึงจากงานวิจัยยงั
พบวา่ มุมเส้นเชือก 60 องศา ส่งผลใหมี้แรงสะทอ้น
จากพื้นนอ้ยกว่ามุมเส้นเชือก 30 องศา โดยผลลพัธ์
ของค่า FcosѲ ของแนวแกน x บริเวณท่ีเทา้สัมผสั
พื้น และดูผลลพัธ์ FsinѲ ของแนวแกน x บริเวณ
เคร่ืองลากถ่วงน ้าหนกั อีกทั้งอาจเน่ืองมาจากการวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีความเร่ง
ในการเคล่ือนท่ีนอ้ยกวา่การวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุม
เส้นเชือก 30 องศา และการวิ่งแบบไม่มีเคร่ืองวิ่ง
ลากถ่วงน ้ าหนกั จึงส่งผลค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นใน
แนวด่ิงน้อยท่ีสุด ดงันั้นอาจกล่าวไดว้่า การฝึกวิ่ง
ลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 องศา มีผลต่อการ
ตา้นแรงท่ีมีการฉุดร้ังการเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
ด้านหน้า ส่งผลให้ความเร็วของการวิ่งลดลงและ
แรงปฏิกิริยาจากพื้นนอ้ยท่ีสุด อยา่งไรก็ตามในการ
เร่งความเร็วนกักีฬาควรจะตอ้งออกแรงกระท าไปท่ี
พื้นเป็นมุมท่ีนอ้ยกว่า 90 องศา ซ่ึงเป็นแรงปฏิกิริยา 
(Action force) และจะ มีแรงป ฏิ กิ ริ ย าจ ากพื้ น 
(Ground reaction force) ซ่ึงยิง่มีมากกจ็ะเป็นผลดีต่อ
การเร่งความเร็ว 

 

สรุปผลกำรทดลองของงำนวจิัย  
การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมุมเส้นเชือก 60 

องศา มีความเหมาะสมในการพฒันากลา้มเน้ือท่ีใช้
ในการวิ่งออกตวัของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิงได้
มากท่ีสุด เน่ืองจากรูปแบบการท างานของกลา้มเน้ือ
ใกล้เ คียงกับรูปแบบการท างานของกล้ามเน้ือ
ในขณะวิ่ งไ ม่ มี เค ร่ืองลาก ถ่วงน ้ าหนัก  แ ต่ มี
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือมากกว่า และแรงปฏิกิริยาจาก
พื้นในแนวด่ิงนอ้ยท่ีสุด  

 
 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
1.การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้ าหนักเป็นการฝึกท่ี

พฒันาการวิ่งระยะ 0-10 เมตร ซ่ึงเม่ือกา้วเทา้ออกตวั
วิ่งแรงเสียดทานของเคร่ืองลากถ่วงกจ็ะลดลง ซ่ึงผล
ของการวิจัยท่ีเก็บข้อมูลในเท้าก้าวท่ี 2 และ 3 ถ้า
ปรับการเก็บขอ้มูลโดยเร่ิมจากเทา้ท่ี 1 และ 2 แทน 
อาจมีผลความแตกต่างของตวัแปร 

2. การฝึกวิ่งลากถ่วงน ้าหนกัท่ีมมุเส้นเชือก 
60 องศา สามารถใชพ้ฒันากลา้มเน้ือท่ีส าคญัต่อการ
วิ่งออกตวัไดดี้ 
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บทคดัย่อ 
 วตัถปุระสงค์ เพื่อเปรยีบเทียบผลการ
แชน่ ้าเยน็แบบต่อเนื่องและแบบสลบันัง่พกัทีม่ตี่อ
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา
เทนนิสชายระดบัมหาวทิยาลยั 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกฬีาเทนนิส เพศชาย มหาวทิยาลยัศลิปากร 
ช่วงอายุตัง้แต่ 18 – 22 ปี ทีฝึ่กซ้อมเพื่อแข่งขนั
และพฒันาความเป็นเลศิ จ านวน 14  คน เขา้รบั
การฟ้ืนฟู 3 รูปแบบหลังท าให้เกิดการล้าตาม
วธิกีารทดลองหมุนเวยีนสมดุล ไดแ้ก่ นัง่พกัปกต ิ
(12 นาที)  นั ง่แช่น ้ า เย็นต่อเนื่ อง (12 นาที 
อุณหภูมนิ ้า 15±1 องศาเซลเซยีส) และนัง่แช่น ้า
เย็นแบบสลบันัง่พกั (4 x 3 นาที ที่อุณหภูมนิ ้า 
15±1 องศาเซลเซยีส สลบัพกั 1 นาทโีดยไม่แช่
น ้า) โดยการทดสอบแต่ละครัง้ เวน้ระยะห่างกนั
เป็นเวลา 1 สปัดาห์ ทดสอบตัวแปรสรีรวิทยา
ทัว่ไป พลงัในการกระโดดในแนวดิง่ และความ
แคล่วคล่องวอ่งไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
หลงัจากท าให้เกิดการล้า และหลงัท าการฟ้ืนฟู 
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิโดยหาค่าเฉลีย่และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปรโดยใช้ One-
way ANOVA with repeated measure ทดสอบ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยวิธีของ
Bonferroni ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

ผลกำรวิจยั ทนัทภีายหลงัจากท าใหเ้กดิ
การล้า ค่าพลงักล้ามเนื้อและความคล่องแคล่ว
ว่องไวลดลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิอย่างไรก็
ตามการแช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่พกัสามารถช่วย
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพของความแคล่วคล่องว่องไว
และพลงัของกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการนัง่พกัปกติ
และการแช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี ่.05 

สรปุผลกำรวิจยั ผลการวจิยับ่งชีว้่าการ
แช่น ้ าเย็นแบบสลับนัง่พักเป็นวิธีที่ช่วย ฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสที่มี
ประสทิธภิาพเมื่อเปรยีบเทยีบกบัการแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องและการนัง่พกัปกต ิ

ค ำส ำคญั: การแช่น ้าเย็นต่อเนื่อง/ การแช่น ้า
เย็นสลบันัง่พกั/ สมรรถภาพกล้ามเนื้อ/ กีฬา
เทนนิส 
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Abstract 
 Purpose: To compare the effects of 
continuous and intermittent cold water 
immersion fatiguing after exercise on muscle 
recovery in varsity male tennis players.  
 Methods: Fourteen male Tennis 
players, aged between 18- 22 years, were 
recruited from Silpakorn University, and 
participated in this study. In a randomized 
counter balance design, participants 
underwent three fatiguing exercise separated 

by 1 of 3 different recovery protocols; a 
passive rest 12 min, a 12-min continuous cold 
water immersion (15±1oC)  and a 4 x 3-min 
intermittent cold water immersion (15±1oC) 
Dependent variables were vertical jump and 
spider agility test.  Data were analyzed using 
One- way ANOVA with repeated measure 
followed by Bonferroni post-hoc test.  P<0.05 
was considered a statistical significance. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
Results: The mean of maximum vertical jump 
and agility test was significantly decreased 
immediately after fatiguing exercise. 
However, these values were rapidly 
recovered power during after intermittent cold 
water immersion was compared with those of 
continuous cold water immersion and passive 
rest conditions (p < .05). 
 Conclusion: The present findings 
demonstared that an intermittent cold water 
immersion protocol appears to be more 
effective in enhancing muscle recovery in 
male tennis players compared with a 
continuous cold water immersion and passive 
rest following fatiguing exercise. 
 
Key Words:  Continuous Cold Water 
Immersion /  Intermittent Cold Water 
Immersion /  Muscular Performance / 
Tennis 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
กฬีาเทนนิสถูกจดัอยู่ในรูปแบบการออก

ก า ลั ง ก า ย แ บ บ ไ ม่ ต่ อ เ นื่ อ ง  ( Intermittent 
exercise) เป็นการออกก าลังกายที่มีช่วงสลับ
หนัก-เบา เป็นกฬีาที่ต้องการความสามารถของ
นักกีฬาในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในทุก ๆ 
ทศิทาง ทัง้การเร่งความเร็ว การหยุด การออก
ตัว  การ เปลี่ ยนทิศทาง  และการกระ โดด 
(Chandler, 1995) มีการศึกษาลักษณะเฉพาะ
ของความตอ้งการระบบพลงังานของกฬีาเทนนิส 
โดยกีฬาเทนนิสจะเน้นไปที่ระบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic) เอเลยีต ดาวน์สนัและ ปีเก้ (Elliott, 
Dawson, and Pyke, 1985) ไดท้ าการศกึษาเกม
การแขง่ขนัเทนนิสพบว่า รวมเวลาการแขง่ขนัจะ
อยู่ระหว่าง 1-5 ชัว่โมง ระยะเวลาเฉลี่ยแต่
ละแมทซ์ประมาณ 2 ชัว่โมง ดว้ยความทีเ่ทนนิส
เป็นกฬีาที่มรีะยะเวลาการแข่งขนันาน และเป็น
กฬีาทีต่อ้งใชส้มรรถนะทางร่างกายของนกักฬีาที่
ความหนกัสงูๆ เคลื่อนทีอ่ย่างต่อเนื่องซ ้าๆตลอด
การแขง่ขนั ท าใหน้กักฬีามกัประสบปัญหาทีเ่ป็น
ผลจากความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น ท าให้การแสดง
ทักษะในระหว่างการแข่งขันลดลง ส่งผลให้
ประสทิธภิาพการท างานของร่างกายในขณะออก
ก าลงักายหรอืเล่นกฬีาลดลง เช่น การลดลงของ
พลังกล้ามเนื้อ การเคลื่อนที่ของนักกีฬาช้าลง 
( Knicker, Renshaw, Oldham, and Cairns, 
2011) 

ในการแข่งขนัเทนนิสในระดบัเยาวชน
จนถงึระดบัมหาวทิยาลยันัน้ อาจจะตอ้งมกีารท า
การแขง่ขนัซ ้าๆ หลายครัง้ภายในวนัเดยีวกนั ท า
ให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าและไม่สามารถ
แสดงประสทิธภิาพในการแข่งขนัได้อย่างเต็มที่
ในการแขง่ขนัรอบต่อไป โดยตามกตกิาของลอน
เทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย  กล่าวว่า หาก
แขง่ขนัน้อยกวา่ 60 นาท ีใหพ้กั 30 นาท ีแขง่ขนั

มากกว่า 60 นาท ีแต่ไม่เกนิ 90 นาท ีใหพ้กั 60 
นาท ีและหากแขง่ขนัมากกวา่ 90 นาท ีใหพ้กั 90 
นาที จะเห็นได้ว่ากรณีที่นักกีฬาแข่งขนัรอบที่
ผ่านมาไม่เกนิ 60 นาท ีจะมเีวลาพกัแค่ 30 นาที
เท่านัน้ ด้วยระยะเวลาที่จ ากัดตามกติกาการ
แข่งขนัท าให้โค้ชและนักกีฬาจ าเป็นต้องมีการ
วางแผนหรอืหาวธิกีารเพื่อฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายใหแ้ก่นกักฬีาใหเ้หมาะสม 

การอาศยัประโยชน์จากช่วงเวลาพกันัน้
แม้เป็นช่วงเวลาที่จ ากัด แต่ก็เป็นสิ่งที่ไม่ควร
มองขา้ม การประสบความส าเร็จในการแข่งขนั
เทนนิสนอกจากตอ้งมทีกัษะการเล่น (Skill) และ
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทีด่แีลว้ 
ยังจ า เ ป็นต้องมีความรู้ เกี่ยวกับการฟ้ืนตัว 
(Recovery) ที่ดี หากมีการเตรียมความพร้อม
หรอืวธิกีารฟ้ืนตวัจากความเมื่อยล้าที่เหมาะสม 
ย่อมจะส่ งผลต่ อการคงประสิทธิภาพและ
มาตรฐานในการเล่น ให้ยาวนานได้ยิง่ขึ้น จาก
การศกึษาพบว่า การแช่น ้าเยน็เป็นวธิหีนึ่งไดร้บั
ความนิยมอย่างแพร่หลายในการช่วยฟ้ืนฟูความ
เมือ่ยลา้ ซึง่การแช่น ้าเยน็ยงัสง่ผลท าใหอ้ตัราการ
ไหลเวยีนของเลอืดบรเิวณหลอดเลอืดส่วนปลาย 
(Peripheral blood flow) มอีตัราลดลงเนื่องจาก
หลอดเลือดบริเวณชัน้ ผิวหนังมีการหดตัวแต่
ดว้ยเหตุนี้ท าใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้
สู่หัวใจ (Cardiac preload) เพิ่มขึ้น คือ ท าให้
ระดับการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central 
blood volume) เพิม่ขึ้น จงึท าให้ปรมิาณเลอืดที่
ออกจากหัวใจในขณะบีบตัว (Stroke volume) 
และปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(Cardiac output) เพิ่มขึ้นด้วย ท าให้มีปริมาณ
เ ลื อ ด เพีย งพอที่ ส่ ง ไ ปยั ง ก ล้ า ม เ นื้ อ เ พื่ อ
แลกเปลีย่นสารระหวา่งภายนอกและภายในเซลล์
และอาจก าจัดของเสียที่เกิดขึ้นในระบบการ
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ท างานของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคติ
กออกไปได ้(Ihsan, Watson and Abbiss, 2016)  
 จากการศกึษาที่ผ่านจะสงัเกตได้ว่าการ
แช่น ้าเยน็เพื่อฟ้ืนฟูความเมื่อยลา้มหีลายรปูแบบ
และวิธีการ เช่น Vieira และคณะ (Vieira et 
al.,2016) แช่น ้าเยน็ 20 นาท ีในอุณหภูม ิ5 และ 
15 องศาเซลเซียส อนิแกรม      ดาวน์สนั , กู๊ด
แมน, วอลแมน และ เบลบี (Ingram, Dawson, 
Goodman, Wallman, and Beilby, 2009) แช่น ้า
เยน็ไม่ต่อเนื่อง 5 นาท ีสลบัพกั 2.5 นาท ีทัง้หมด 
2 รอบ ในอุณหภูม ิ10 องศาเซลเซยีส ซานเชส-
ยเูรนา และคณะ (Sanchez-Urena et al., 2017) 
ใชแ้ช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง 12 นาท ีอุณหภูม ิ12 
องศาเซลเซียส และแช่น ้ าเย็นไม่ต่อเนื่อง 12 
นาท ี(แช่น ้าเยน็ 2 นาท ีพกั 1 นาท ีทัง้หมด  4 
รอบ) อุณหภูม ิ12 องศาเซลเซยีส จากงานวจิยั
ข้างต้นอุณหภูมขิองน ้าที่ใช้ในการแช่น ้าเยน็จะ
อยู่ระหว่าง 9 – 15 องศาเซลเซยีส ระยะเวลาที่
ใชอ้ยู่ระหว่าง 10 – 20 นาท ีสามารถแบ่งวธิกีาร
ฟ้ืนฟูด้วยการแช่น ้าเยน็ได้ 2 ประเภท คอื การ
แช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง และการแช่น ้าเยน็แบบ
สลบันัง่พกั ซึง่ทัง้สองวธิสีามารถช่วยฟ้ืนฟูความ
เมื่อยล้าได้ แต่ที่ผ่านมายงัไม่มสีดัส่วนยอดนิยม
ของรูปแบบในการแช่น ้าเยน็ทีช่ดัเจนและยงัไม่มี
การศึกษาผลความแตกต่างระหว่างผลความ
แตกต่างของการแช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่องและการ
แชน่ ้าเยน็สลบัพกัมากนกั  

ส าหรบักีฬาเทนนิสการศกึษาส่วนใหญ่
จะมุ่งเน้นวเิคราะห์เกมการแข่งขนั กลวธิใีนการ
เล่น การฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื้ อ และการ
วิเคราะห์ทางด้านชีวกลศาสตร์เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวในกฬีา เทนนิส เช่น ทกัษะการตบีอล
และการเสริ์ฟ เป็นต้น ส าหรบัการศกึษาในเรื่อง
ของการฟ้ืนฟูความเมื่อยล้ากบักีฬาเทนนิสนัน้ 
ง านวิจัยที่ ผ่ า นมายังมีก า รศึกษา ไม่ ม าก 

การศกึษาส่วนใหญ่จะเน้นท าการทดสอบหรอืดู
ผลฉับพลันของการออกก าลังกายต่อความ
เมื่อยลา้ทีเ่กดิขึน้ ทีผ่่านมายงัไม่มรีูปแบบในการ
แช่น ้าเย็นที่ชดัเจนและยงัไม่มีการศึกษาความ
แตกต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ผ ล ข อ ง ก า ร แ ช่ น ้ า เ ย็น
แบบต่อเนื่องและการแช่น ้าเยน็สลบัพกัมากนัก 
โดยเฉพาะการฟ้ืนฟูความเมื่อยล้าในนักกีฬา
เทนนิส ดว้ยเหตุผลและขอ้มลูดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมี
ความสนใจศกึษาเปรยีบเทยีบผลของแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องและการแชน่ ้าเยน็สลบัพกั เพือ่ฟ้ืนฟู
ใหแ้ก่นกักฬีาเทนนิสและ ช่วยเตรยีมความพรอ้ม
แก่นักกฬีาก่อนท าการแข่งขนัในรอบถดัไปใหม้ี
ประสทิธภิาพดทีี่สุดอยู่ในระดบัสูงก่อนเกมการ
แขง่ขนัต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
 การวิจัยค รั ้ง นี้ มีว ัตถุ ป ร ะสงค์ เ พื่ อ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนและหลงัท าการ
แช่น ้าเย็นแบบต่อเนื่องและการแช่น ้าเย็นแบบ
สลบันัง่พกัทีม่ตี่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกลา้มเนื้อ
ของนกักฬีาเทนนิสชายระดบัมหาวทิยาลยั 
 

สมมติฐำนของกำรวิจยั 
การแช่น ้าเย็นแบบต่อเนื่องและการแช่

น ้ า เย็นแบบสลับนั ง่พักสามารถช่วย ฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกลา้มเนื้อแตกต่างกนั 

 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
การศกึษาวจิยันี้เป็นการวจิยัเชงิทดลอง 

(Experiment research design) และได้ผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการ
พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน กลุ่มสหสถาบนั 
ชุดที ่1 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั รบัรองเมือ่วนัที ่
13 ตุลาคม พ.ศ. 2561 
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กลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาเทนนิส 

เพศชาย มหาวทิยาลยัศลิปากร ช่วงอายุตัง้แต่ 
18 – 22 ปี ท าการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยต้องผ่านเกณฑ์คดัเข้าของกลุ่ม
ตวัอย่าง งานวจิยันี้ก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ 
(Power of the test)  ที่  0 . 8  แ ล ะขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.6 ก าหนดความมี
นัยส าคญัที่ระดบั 0.05 (Cohen,1998) ได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่าง 14 คนโดยแต่ละคนต้องท าการ
ทดลองทัง้ 3 เงือ่นไข ดว้ยวธิหีมุนเวยีนสมดุล คอื 
นัง่พกัปกต ินัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง แช่น ้าเยน็แบบ
สลับนัง่ กลุ่มตัวอย่างชุดเดียวกัน ปฏิบัติการ
ทดลองทัง้ 3 รูปแบบ และการทดลองแต่ละครัง้ 
เวน้ระยะหา่งกนัเป็นเวลา 1 สปัดาห ์

 

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยั 
1 .  เ ป็ น นั ก กี ฬ า เ ท น นิ ส ช า ย ข อ ง

มหาวทิยาลยัศลิปากรอายุระหวา่ง 18-22 ปี  
2. มกีารฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัและพฒันา

ความเป็นเลศิอย่างน้อย 4 วนัต่อสปัดาห์ โดยมี
การตรวจสอบการเขา้ฝึกซอ้มทุกครัง้ 

3. มีความสมคัรใจในการเข้าร่วมวิจัย 
และยนิดลีงนามในค ายนิยอมเขา้ร่วมวจิยั 

 

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยัออก
จำกกำรวิจยั 

1. เกิดเหตุสุดวสิยัท าให้ไม่สามารถเขา้
ร่วมการวิจัยต่อได้  เช่น มีอาการเจ็บป่วย 
อุบตัเิหตุ เป็นตน้ 

2. มปัีญหาเกีย่วกบัโรคของหลอดเลอืด ,
หวัใจ,เสน้ประสาทสมัผสัเสยี,โรคมะเรง็ 

3.ไม่ใชใ้นคนทีแ่พค้วามเยน็ 
 
 
 
 
 

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยั 
 แบ่งขัน้ตอนการวจิยัออกเป็น 2 ขัน้ตอน
ดงันี้ 
 1. ขัน้ตอนก่อนการทดลอง 
     1. 1 ศึกษ าทบทวนว ร รณกร รม
เกีย่วกบัการแช่น ้าเยน็และสมรรถภาพกลา้มเนื้อ 
รวมถงึเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบังานวจิยั 
     1.2 ออกแบบโปรแกรมการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพดว้ยการแช่น ้าเย็นและโปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนื้อ และเสนอพจิารณา
ตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒ ิ5 ท่าน เพื่อหาดชันี
ความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ ( IOC) ได้
เทา่กบั 0.95 
     1.3 ประชาสมัพนัธ์โครงการวจิยัและ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย โดย
เป็นไปตามเกณฑ์คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างเพื่อเขา้
รว่มงานวจิยั 
     1.4 กลุ่มตัวอย่างทัง้ 14 คน ได้รับ
คดัเลอืกเขา้การทดลองด้วยวธิสีุ่มแบบง่ายและ
ด าเนินการทดลองตามรูปแบบการทดลอง
หมุนเวียนสมดุล (Counter balanced design) 
ซึง่การทดลองแบ่งออกเป็น 3 การทดลอง ไดแ้ก่ 
นัง่พกัปกติ นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง และนัง่แช่น ้า
เยน็สลบัพกั 
 2. ขัน้ตอนด าเนินการทดลอง 
     2.1 ก่อนเริม่ต้นการทดลองในแต่ละ
ครัง้กลุ่มตัวอย่างต้องท าการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm up)  โดยการยืด เหยียดแบบมีก า ร
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และ การยดื
เหยียดกล้ามเนื้อแบบลักษณะหดค้าง (Static 
Stretching) เป็นเวลา 10 นาท ี
     2.2 กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบ
กระโดดสูง (Vertical Jump) บนัทกึพลงัของการ
กระโดดในแนวดิ่งด้วยเครื่อง FT 700 Power 
System และ ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว 
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(Spider Agility Test)  บันทึกเวลาด้วยเครื่อง 
Speed Light ยี่ ห้ อ  Swift Performance ท า
ทัง้หมด 3 รอบ คอื ก่อนท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้, 
หลงัท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้, หลงัการฟ้ืนฟู โดย
ท าให้กลุ่มตวัอย่างเกดิความเมื่อยล้าโดยการใช้
แบบทดสอบ Wingate Test 30 วนิาท ีจ านวน 3 
รอบ พกัระหวา่งรอบ 2 นาท ี 

    2.3 หลงัจากท าให้กลุ่มตวัอย่างเกิด
ความเมื่อยล้า ให้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่ม คอื นัง่พกั ปกต ิ(กลุ่มควบคุม) เป็นเวลา 12 
นาท ีนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง (น ้าเยน็อุณหภูม ิ15 ± 
1 องศาเซลเซยีส) เป็นเวลา 12 นาท ีและ นัง่แช่
น ้าเย็นสลบัพกั (น ้าเย็นอุณหภูม ิ15 ± 1 องศา
เซลเซียส) เป็นเวลา 3 นาท ีสลบันัง่พกั 1 นาท ี
ท าทัง้หมด 4 รอบ  

    2.4 กลุ่มตัวอย่างทุกคน ได้รับการ
ทดลองทัง้ 3 การทดลองตามแบบแผนวจิยั โดย
ระยะเวลาในการทดลองจะห่างกัน 1 สปัดาห์ 
เพื่อป้องกนัความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ โดยท า
การทดลองในวนัเสาร ์ช่วงเวลา 10.00-17.00 น. 
ทีห่อ้งศูนยท์ดสอบ วจิยั วสัดุและอุปกรณ์ทางการ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั 

    2.5 น าผลการทดสอบกระโดดสูง 
(Vertical Jump) บนัทกึพลงัของการกระโดดใน
แนวดิง่ด้วยเครื่อง FT 700 Power System และ 
ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว (Spider Agility 
Test) บนัทกึเวลาด้วยเครื่อง Speed Light ยี่ห้อ 
Swift Performance โดยน าค่าที่ดีที่สุดมาใช้ใน
การวเิคราะหผ์ลขอ้มลู 

 
 
 
 

 

กำรวิเครำะหข้์อมลู 
1. วเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ตวัแปรต่างๆ 

2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพลงัใน
การกระโดดสูงสุด และความแคล่วคล่องว่องไว 
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มโดยใช้การทดสอบ
เปรยีบเทยีบความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิด
วั ด ซ ้ า  ( One- way ANOVA with repeated 
measure) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
รายคูโ่ดยวธิขีอง Bonferroni  

4. ก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

 

ผลกำรวิจยั 
1. กลุ่มตวัอย่าง มคี่าเฉลีย่ของอายุ 20.4 

± 0.56 ปี น ้ าหนัก 71.3 ± 10.10 กิโลกรมั และ
สว่นสงู 177.8 ± 4.98 เซนตเิมตร ตามล าดบั 

2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบพลังของ
การกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump) ของกลุ่ม
นัง่พกัปกติ นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง และนัง่แช่น ้า
เยน็สลบัพกั ดงัแสดงในตารางที่ 2 พบว่า พลงั
ของการกระโดดในแนวดิง่ของทุกกลุ่ม มคีา่ลดลง
ภายหลงัเกดิความเมื่อยล้าอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิี ่.05 อย่างไรกต็ามพลงัของการกระโดดใน
แนวดิง่ (Vertical Jump) ภายหลงัการฟ้ืนฟู ของ
กลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็สลบันัง่พกั มคี่ามากกว่ากลุ่ม
นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่องอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่
.05 
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ตำรำงท่ี 1 คา่เฉลีย่ ( x ) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่อง
พลงัของการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump)  

กำรทดสอบ 
พลงัของกำรกระโดดในแนวด่ิง (วตัต)์ 

ก่อนท ำให้ล้ำ หลงัท ำให้ล้ำ หลงักำรฟ้ืนฟ ู

นัง่พกัปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
นัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
นัง่แชน่ ้าเยน็สลบันัง่พกั 

4,043.56651.25 
4,081.53634.11 
4,074.11674.47 

3,689.16 578.21a 
3,705.99 591.67a 
3,775.09663.87a 

3,778.70 787.93a 
3,642.59594.41a 
3,864.53 660.04ab 

    aP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนท าใหล้า้ภายในกลุ่ม  
      bP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัหลงัฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
 

ตำรำงท่ี 2 ค่าเฉลีย่ ( x ) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของ
ความแคล่วคล่องวอ่งไว 

กำรทดสอบ 
ควำมแคล่วคล่องว่องไว (วินำที) 

ก่อนท ำให้ล้ำ หลงัท ำให้ล้ำ หลงักำรฟ้ืนฟ ู

นัง่พกัปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
นัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
นัง่แชน่ ้าเยน็สลบันัง่พกั 

16.130.71 
16.000.19 
16.210.93 

17.85 2.09 a 
19.32 0.79 a 
18.513.03a 

16.95 1.07 a 
17.780.27 a 
16.67 0.72 b 

   aP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนท าใหล้า้ภายในกลุ่ม  
     bP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัหลงัฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
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3.  การวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แคล่วคล่องวอ่งไวดว้ยการทดสอบ Spider Agility 
Test ของกลุ่มนัง่พกัปกต ินัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง 
และนัง่แช่น ้าเยน็สลบัพกั ดงัแสดงในตารางที่ 3 
พบวา่ 

ความแคล่วคล่องว่องไวของทุกกลุ่ม มี
ค่าเพิ่มขึ้นภายหลังเกิดความเมื่อยล้าและการ
ฟ้ืนฟูอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 

อย่างไรก็ตาม ความแคล่วคล่องว่องไว
ภายหลงัการฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็สลบันัง่
พกั มคี่าน้อยกว่ากลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่องอย่าง
มนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 

อภิปรำยผลกำรวิจยั 
การวิจัยค รั ้ง นี้ มีว ัตถุ ป ร ะสงค์ เ พื่ อ

เปรียบ เทียบประสิทธิภาพของการแช่น ้ า
แบบต่อเนื่ องและการแช่น ้ าแบบสลับนั ง่พัก
ภายหลังการออกก าลังกายที่มีต่อการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสชาย
ระดับมหาวิทยาลัยโดยพบว่า พลังของการ
กระโดดในแนวดิ่ง  ภายหลังการฟ้ืนฟูทัง้  3 
รู ป แบบ  คือ  นั ่ง พัก ปกติ  ก า ร แช่ น ้ า เ ย็น
แบบต่อเนื่องและการแชน่ ้าเยน็แบบสลบันัง่พกั มี
ค่าน้อยกว่าก่อนการทดสอบที่ท าให้ล้าอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่า การ
ฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบไม่สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ด้านพลงัของการกระโดดในแนวดิง่ให้กลบัไปสู่
ก่อนการทดสอบที่ท า ให้เกิดการล้าได้  ซึ่ ง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เบยีวลโิอ และ โบเวยี 
(Braulio-Gonzalo and Bovea. , 2017) ที่กล่าว
ว่า การฟ้ืนสภาพด้วยการนัง่พกัปกต ิการนัง่แช่
น ้าต่อเนื่อง และการนัง่แช่น ้าสลบัพกัไม่สามารถ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพพลงัของการกระโดดในแนวดิง่ 
ภายหลงัจากการฟ้ืนฟูทนัที โดยพบว่าการฟ้ืน
สภาพกล้ามเนื้อให้พร้อมที่จะท างานนัน้ต้องใช้
เ ว ล าก า รพักน าน  24 –  48 ชั ว่ โ ม ง   เ มื่ อ

เปรียบเทียบพลังของการกระโดดในแนวดิ่ง
ภายหลงัการฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบ พบว่า การนัง่
พกัปกตแิละแชน่ ้าเยน็สลบัพกัไม่มคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิขณะทีพ่ลงัของการ
กระโดดในแนวดิ่งภายหลงัการฟ้ืนฟูการแช่น ้า
เย็นต่อเนื่องมีค่าน้อยที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกบั
การนัง่พกัปกตแิละการแช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่พกั 
สอดคล้องกับงานวิจยัของแพททริก และคณะ 
(Patrick et al. , 2010)  พบว่า  การแช่น ้ า เย็น
ต่อเนื่องท าให้ความสามารถในการกระโดดสูง
ลดลงเป็นอย่างมากเมื่อเปรยีบเทยีบกบัวธิอีื่นๆ 
และการนัง่พกัปกตแิละแช่น ้าเยน็สลบัพกัถงึแม้
จะฟ้ืนฟูได้ดีกว่าการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องแต่ก็ไม่
สามารถฟ้ืนสภาพใหเ้ทา่กบัก่อนการทดสอบทีท่ า
ใหล้า้ได ้(Juliff et al., 2014) 
 นอกจากนี้เมื่อท าการเปรยีบเทยีบความ
แคล่วคล่องวอ่งไวของการฟ้ืนฟูทัง้ 3 แบบ พบวา่ 
ก่อนเขา้รบัการทดสอบ เวลาที่ใชใ้นการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวมีค่าน้อยกว่าภายหลงั
การทดสอบที่ท าให้เกิดการล้าอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ เนื่ องจากกลุ่มตัวอย่างได้ท าการ
ทดสอบที่ท าให้เกิดการล้าด้วยการปัน่จกัรยาน
วนิเกจ 30 วนิาท ีจ านวน 3 รอบ พกัระหวา่งรอบ 
2 นาท ีซึ่งวธิกีารนี้มกีารใช้กล้ามเนื้อในการปัน่
จกัรยานที่ความเร็วสูงต่อเนื่อง ท าให้กล้ามเนื้อ
เกิดความเมื่อยล้าเป็นอย่างมาก จึงส่งผลให้
ความแคล่วคล่องวอ่งไวภายหลงัการทดสอบทีท่ า
ใหเ้กดิการล้าลดลง อย่างไรกด็เีมื่อเปรยีบเทยีบ
ผลการทดสอบภายหลงัการฟ้ืนฟูก่อนการท าให้
เกิดการล้า พบว่า ความแคล่วคล่องว่องไวของ
การนัง่พกัปกติและการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องมีค่า
มากกว่าก่อนท าให้ล้าอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ 
แสดงว่าการฟ้ืนฟูแบบการนัง่พกัปกตแิละการแช่
น ้าเยน็ต่อเนื่องไมส่ามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความ
แคล่วคล่องว่องไวใหก้ลบัไปเท่ากบัก่อนท าใหล้า้



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)         64 

 
 

ได้  เนื่องจากการนัง่พกัปกต ิจะต้องใชเ้วลา 25 
นาท ีส าหรบัการฟ้ืนตวัดว้ยการพกั ภายหลงัการ
ออกก าลังกายอย่างเต็มที่เพื่อเคลื่อนย้ายกรด
แลกตกิทีส่ะสมอยูอ่อกไปไดค้รึง่หนึ่ง  (Foss and 
Keteyian., 1998) และการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องๆ
นาน ท าให้ความสามารถในการหดตวัและออก
แรงของกลา้มเนื้อลดลง เนื่องจากการแช่น ้าเยน็
จะเป็นการเพิม่ระดบัการกระตุ้นระบบประสาท
อตัโนมตัิ ช่วยเพิ่มปรมิาตรเลือดส่วนกลาง ซึ่ง
เป็นผลในปรมิาตรเลอืดหวัใจทีบ่บีต่อครัง้และผล
จากการส่งเลอืดออกจากหวัใจลดลง ท าให้เกิด
การกระตุ้นกลไกที่เกี่ยวขอ้งกบัระบบไหลเวยีน
โลหิตและหัวใจ มีผลให้ยับยัง้กิจกรรมของ
ประสาทอัตโนมัติ และผลจากการกระตุ้น
ไหลเวยีนโลหติและหวัใจอตัโนมตัิที่เพิม่ขึ้น จงึ
น าไปสู่ภาวะหัวใจเต้นช้าลง ยิ่งไปกว่านั ้น
อุณหภูมทิี่ลดลงในกล้ามเนื้อหลงัจากใช ้การแช่
น ้าเยน็ เป็นอนัตรายต่อการออกก าลงักายแบบ
เร็วเต็มที่  (Ascensão et al., 2010) ส่งผลต่อ
ความแคล่วคล่องว่องไว สอดคล้องกบังานวจิยั
ของ แพทเทอสนั และคณะ (Patterson et al., 
2008)  ที่พบว่ า  เ มื่ อท าการทดสอบความ
แคล่วคล่องว่องไวภายหลงัการฟ้ืนฟูด้วยการแช่
น ้าเยน็ต่อเนื่องทนัทจีะใช้เวลามากกว่าก่อนท า
การฟ้ืนฟูดว้ยการแชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง  

นอกจากนี้ การทดสอบในกลุ่มที่ได้รบั
การฟ้ืนฟูแบบการแช่น ้ าเย็นสลับนัง่พกั ความ
แคล่วคล่องว่องไวไม่มคีวามแตกต่างภายในกลุ่ม
ก่อนท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้ หลงัท าใหเ้กดิความ
เมื่อยล้าและภายหลงัการฟ้ืนฟูอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี ่.05 แสดงใหเ้หน็ว่า วธิกีารฟ้ืนฟูดว้ย
ก า ร แช่ น ้ า เ ย็น ส ลับ นั ่ง พัก ส าม า รถ ฟ้ื น ฟู
สมรรถภาพความแคล่วคล่องว่องไวได้ เมื่อ
เปรียบเทียบความแคล่วคล่องว่องไวภายหลัง
การฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบ เนื่องจาก การแช่น ้าเยน็

ต่อเนื่องใชเ้วลารวมในการทดสอบมากที่สุด ท า
ใหก้ารเปลีย่นแปลงการไหลเวยีนเลอืดทีม่ผีลมา
จากการแช่น ้าเยน็ต่อเนื่องเป็นเวลานานหลงัจาก
ออกก าลงักายทีแ่ผไ่ปทัว่นัน้ลดลงหรอืระดบัเลอืด
ที่ผ่านกล้ามเนื้อที่ออกก าลงักายกล็ดลงหลงัการ
ใช้วธิกีารแช่น ้าเยน็ ดงันัน้จงึเป็นการสนับสนุน
ที่ว่า การแช่น ้ าเย็น อาจจะปรบัระดบัความตึง
เครียดของหลอดเลือดหัวใจลดลงโดยการ
จดัระบบไหลเวยีนใหม่จากส่วนย่อยสู่แกนหลกั 
จงึท าให้ประสทิธภิาพการท างานของกล้ามเนื้อ
ลดลง ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Garcia และ
คณะ (Garcia et al., 2015) พบวา่ การแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องท าใหส้มรรถภาพความแคล่วคล่อง
ว่องไวลดลงเมื่อเทยีบกบัความแคล่วคล่องวอ่งไว
ก่อนเริม่การทดลอง 
 

สรปุผลกำรวิจยั   
การแช่น ้าเย็นแบบสลบันัง่พกัสามารถ

ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพความแคล่วคล่องว่องไว
และพลงัของกล้ามเนื้อ ได้ดกีว่าการนัง่พกัปกติ
และการแช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง ดงันัน้การแช่น ้า
เยน็แบบสลบันัง่พกัเป็นแนวทางเลอืกวธิหีนึ่งที่
ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา
เทนนิสทีม่ปีระสทิธภิาพ 

 
ข้อเสนอแนะส ำหรบักำรท ำวิจยัครัง้

ต่อไป 
1.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของ

การแช่น ้ าเย็นกับการฟ้ืนตัววิธีอื่นๆ เช่น การ
นวด การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เป็นตน้ 
2.ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบผลของอุณหภมูิ
ของน ้าทีใ่ชใ้นการแชน่ ้าเยน็เพือ่หาอุณหภูมทิีม่ ี
ประสทิธภิาพทีเ่หมาะสมและมปีระสทิธภิาพทีส่ดุ 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค์ เพื่อศกึษาผลของการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหวัใจทีม่ตี่อการเปลีย่นแปลงของตวัแปร
ทางสรรีวทิยาในนกักฬีาฟุตซอลเยาวชน 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกฬีาฟุตซอลชาย อายุระหว่าง 13-16 ปี จาก
โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง จ านวน 36 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน กลุ่มทดลอง ที่ 1 
ฝึกด้วยเกมสนามเล็กปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหวัใจ และกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกต ิ
ท าการฝึก 3 วนั/สปัดาห์ ใช้ระยะเวลาในการฝึก
ครัง้ละ 45-65 นาท ีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการ
ทดสอบสมรรถภาพดา้นแอนแอโรบกิและแอโรบกิ 
และองคป์ระกอบของร่างกายก่อนและหลงัการฝึก 
วิ เคราะห์ข้อมูล โดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วมแบบทางเดียวและเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มและภายใน
กลุ่มดว้ยวธิ ีLeast square difference (LSD) และ
การทดสอบคา่ท ีตามล าดบั 
 
 
 

 
 

ผลกำรวิจยั กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที ่2 มพีลงัแอนแอโรบกิสงูสุด พลงัแอนแอ
โรบิกเฉลี่ย ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด และมวลกล้ามเนื้อดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.05 อย่างไรก็
ตามเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มพบว่า ทัง้สาม
กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 

สรุปผลกำรวิจยั การฝึกด้วยเกมสนาม
เล็กปกต ิและการฝึกแบบด้วยเกมสนามเลก็โดย
ใช้การควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจในนักกฬีา
ฟุตซอลระดบัเยาวชน เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
สามารถพฒันาพลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอน
แอโรบิกเฉลี่ย และความสามารถในการใช้
อ อกซิ เ จนสู ง สุ ด  แ ล ะมวลกล้ า ม เนื้ อ ไ ด้ มี
ประสทิธภิาพใกลเ้คยีงกนั 
 
ค ำส ำคญั : เกมสนามเล็ก/ การตอบสนองทาง
สรรีวทิยา/ นกักฬีาฟุตซอล 
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Abstracts 
Purpose The purpose of this study 

was to examine the effect of small-side games 
using regulated heart rate on changes in 
physiological variables in youth futsal players. 

Methods A total of 36 futsal players, 
aged between 13-16 years, were recruited 
from the Angthong Sports School. The 
participants were randomized divided into 3 
groups of 12 athletes. The first experimental 
group performed a normal small-side game, 
while the second experimental group 
underwent a small-side game with heart rate 
monitor.  The control group received normal 
training program only. All participants trained 
for 8 weeks, 3 days per week and 45-65 
minutes per day. Physiological variables 
included anaerobic performance, aerobic 
performance and body composition were 
measured before and after 8 weeks of training. 
Data were analyzed using One-way ANOVA 
followed by least square difference (LSD) and 

paired t-test for differences in all dependent 
variables between groups and within group, 
respectively. 

Results Following an 8-week  training, 
anaerobic power, anaerobic capacity, 
maximum oxygen uptake and muscle mass 
were significantly improved in both 
experimental groups compared to prior training 
(p<.05). However, between-group no 
significant differences were observed in any 
variables examined (p>.05).   

Conclusion The present findings 
demonstrated that a small-side game practice 
with and without heart rate regulation over a 8-
week period resulted in similar improvements 
in anaerobic power, anaerobic capacity, 
maximum oxygen uptake, and muscle mass in 
youth futsal players. 
 
Keywords: Small-Side Games/ Physiological 
Changes/ Futsal Players  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ได้รับความ

นิยมเป็นอย่างมากทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
โดยปัจจุบนัมกีารจดัการแข่งขนัหลายระดบัจนถงึ
ระดบัโลก จากการศกึษาวเิคราะห์เกมการแข่งขนั 
พบวา่ กฬีาฟุตซอลมเีกมการเล่นทีม่เีอกลกัษณ์และ
มลีกัษณะเฉพาะ คอื เป็นเกมกฬีาที่ใช้ความหนัก
ระดบัสูงและไม่ต่อเนื่อง ซึ่งนักกีฬาจะต้องเล่นทัง้
เกมรุกและเกมรับที่รวดเร็วในช่วงสัน้ ๆ มีการ
หมุนเวียนและสลับต าแหน่งทดแทนกันอยู่
ตลอดเวลา พร้อมทัง้มกีารวิง่ด้วยความเร็วสูงสุด
แบบซ ้า ๆ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ 
Castagna, D'Ottavio, Granda-Vera และ Barbero-
Alvarez (2009) ที่ได้ศึกษาความต้องการทาง
สรีรวิทยาและกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขันของ
นักกีฬาฟุตซอล ผลการศึกษาพบว่า ความหนัก
ของงานที่ใช้ในขณะแข่งขนัอยู่ที่ร้อยละ 76 ของ
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด (VO2max) 
หรือ 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(HRmax) และมคีวามเขม้ขน้ของแลคเตทในเลอืด
อยู่ที่  5.3 มิลลิโมลต่อลิตร ระยะทางทัง้หมดที่
นกักฬีาเคลื่อนทีใ่นกจิกรรมต่าง ๆ ตลอดทัง้เกมอยู่
ที ่4,840 เมตร ประกอบดว้ย การยนือยู่กบัที ่(1%), 
การเดิน (21%), การวิง่ด้วยความเร็วต ่า (30%), 
การวิง่ดว้ยความเรว็ปานกลาง (31%), การวิง่ดว้ย
ความเร็วสูง (5%) และการวิง่ด้วยความเรว็สูงสุด 
(2%)ีีี่ ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ 
(Makaje et al, 2012 Barbero-Alvarez et al, 2015) 
ดงันัน้ นักกีฬาฟุตซอลจะต้องมอีงค์ประกอบของ
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวด้าน
ความเรว็ (Speed) ความคล่องแคล่ว (Agility) และ
ความอดทน (Endurance) โดยเฉพาะความอดทน

แบบไม่ใชอ้อกซเิจน (Anaerobic endurance) และ
ความอดทนแบบใชอ้อกซเิจน(Aerobic endurance) 
อยูใ่นระดบัสงู ดว้ยเหตุนี้ ผูฝึ้กสอนจงึตอ้งออกแบบ
โปรแกรมการฝึกซอ้มใหม้คีวามสอดคลอ้งเหมาะสม
กบัความต้องการทางสรรีวทิยาและกิจกรรมที่ใช้
ในขณะแข่ งขัน  เพื่ อ เสริมสร้ างและพัฒนา
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของนกักฬีา
ให้มีประสิทธิภาพดีขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬา
ประสบความส าเร็จและได้รับชัยชนะจากการ
แขง่ขนั 

การฝึกด้วยเกมสนามมีจุดมุ่งหมายเพื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางกายด้านแอนแอโรบกิ และ
แอโรบกิใหเ้พิม่สงูขึน้ (Boutcher, 2011) วธิกีารฝึก 
ประกอบดว้ย การฝึกทีเ่ป็นชุดสลบักบัช่วงของการ
พกั โดยช่วงของการพกันัน้มกัจะมกีารออกก าลงั
กายแบบเบา ๆ เพื่อให้ร่างกายได้มโีอกาสพฒันา
ระบบการสรา้งและใชพ้ลงังานที่เหมาะสมกบัชนิด
กฬีาไดอ้ยา่งเตม็ที ่และการฝึกรปูแบบนี้ถูกน ามาใช้
เป็นสว่นหนึ่งของการฝึกทกัษะพืน้ฐาน เทคนิค และ
กลยุทธ์การเล่นในกีฬาหลายชนิด เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล และรกับีฟุ้ตบอล เป็นต้น โดยวธิกีาร
ฝึกมีการผสมผสานระหว่างทักษะกีฬาร่วมกับ
ทกัษะการเคลื่อนไหวในความเขม้ขน้แบบหนกัสลบั
เบาเขา้ด้วยกนั มกีารเคลื่อนที่เหมอืนกบัเกมการ
แข่งขนัจรงิ โดยมกีารลดจ านวนผู้เล่นลง และย่อ
ขนาดสนามฝึกใหเ้ลก็ลง ขณะเดยีวกนัสามารถฝึก
ทกัษะพื้นฐาน เทคนิค และกลยุทธ์การเล่นเกมรบั
และเกมรุกในรูปแบบต่าง ๆ ได้ในเวลาเดียวกนั 
โดยจุดเด่นของการฝึกเกมสนามเลก็ คอื เป็นการ
ฝึกเกมรุกสลับกับเกมรับ ( Intermittent training) 
โดยจะท าการฝึกที่เป็นชุดสลบักบัช่วงของการพกั 
การ ฝึ ก รู ปแบบดังกล่ า ว จ ะท า ให้ เ กิ ดการ
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เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอล ซึง่
สอดคลอ้งกบัการศกึษาวจิยัของ Chootsungnoen, 
Makaje และ  Rungthai (2014)  ที่ ได้ศึกษาการ
ตอบสนองทางสรรีวทิยาและทกัษะทีใ่ชข้ณะฝึกเกม
สนามเล็ก 3 ต่อ 3 ด้วยรูปแบบที่แตกต่างกันใน
นักกีฬาฟุตซอล ผลการศึกษาพบว่า การฝึกเกม
สนามเลก็สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
เทคนิคของนกักฬีาฟุตซอลใหเ้พิม่ขึน้ เช่นเดยีวกบั
การศึกษาวิจัยของ Berdejo-del-Fresno, Moore
แ ล ะ Laupheimer (2015) ที่ ไ ด้ ศึ ก ษ า ก า ร
เปลี่ยนแปลงความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สงูสุด หลงัการฝึกเกมสนามเลก็ในนักกฬีาฟุตซอล 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า 
นักกฬีาฟุตซอลมคีวามสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สู ง สุ ด  เพิ่ ม ขึ้ น อย่ า งมีนั ย ส า คัญทางสถิต 
ขณะเดียวกันกับการศึกษาวิจัยของ Hammami, 
Gabbett, Slimani and and Bouhlel (2017) ที่ ไ ด้
ศึกษาผลของการฝึกเกมสนามเล็กที่มีต่อการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะเฉพาะของ
นักกีฬาประเภททีมโดยวิธีสังเคราะห์การวิจัย 
(Meta analysis) จากขอ้มลูการวจิยัระหวา่ง ปี ค.ศ. 
2000-2016 ผลการศกึษาพบว่า การฝึกเกมสนาม
เล็กมปีระโยชน์และท าให้ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการวิง่เรว็แบบซ ้า ๆ ของนักกฬีา
เพิ่มขึ้น และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการ
ศึกษาวิจัยของ Rabbani, Clemente, Kargarfard 
และ Jahangiri (2019) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
แบบผสมผสานระหว่างการฝึกเกมสนามเล็กและ
การฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ความเข้มข้นสูงใน
นกักฬีาฟุตบอล ผลการศกึษาพบวา่ การฝึกทัง้สอง
รูปแบบสามารถพัฒนาเพิ่มความสามารถของ

นักกีฬาฟุตบอลที่ใช้ความหนักระดับสูงและไม่
ต่อเนื่ องได้เช่นเดียวกัน นอกจากนี้ ได้มีการ
ศึกษาวิจัย เ กี่ ย วกับการน า เ อานวัตกรรม 
(Innovation) ต่าง ๆ ที่อาศัยองค์ความรู้ทางด้าน
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีเชน่ เทคโนโลย ีGlobal 
positioning system (GPS) ซึ่งเป็นระบบหาพิกัด
จากพืน้โลกทีอ่า้งองิจากดาวเทยีมทีม่คีวามแม่นย า
สงู เพือ่ใชใ้นการวเิคราะหค์วามเรว็และระยะทางใน
การเคลื่อนที่ของนักกฬีา (Rave et al, 2020) และ
การวดัอตัราการเต้นของหวัใจในขณะฝึกซ้อมและ
แข่งขนักฬีา โดยใช้เครื่องแสดงอตัราการเต้นของ
หัว ใ จแบบไร้ ส าย  (Heart rate monitor) เพื่ อ
วิเคราะห์การตอบสนองของอัตราของหวัใจตาม
ความหนักของงานที่เกิดขึ้นในขณะฝึกซ้อมและ
แข่งขันกีฬา ซึ่งเทคโนโลยีทางการกีฬาเหล่านี้
นอกจากจะถูกน ามาใช้เพื่อพฒันาศักยภาพของ
นักกีฬาให้ดียิ่งขึ้นแล้วยังอาจช่วยป้องกันการ
บาดเจบ็หรอืการฝึกซ้อมเกนิได้ และอาจส่งผลต่อ
ความส าเรจ็ของนกักฬีาในปัจจุบนั 

จากขอ้มูลขา้งตน้สรุปไดว้่า เกมสนามเลก็
สามารถน าพฒันาสมรรถภาพทางกาย ในรูปแบบ
การฝึกทกัษะกฬีาและทกัษะการเคลื่อนไหวเขา้ไว้
ดว้ยกนั ซึง่นักกฬีาจะมกีารเคลื่อนทีเ่หมอืนกบัเกม
การแข่งขนัจริง ขณะเดียวกันสามารถฝึกทกัษะ
พืน้ฐาน เทคนิค และกลยทุธก์ารเล่นเกมรบัและเกม
รุกในรูปแบบต่าง ๆ ได้ในเวลา นอกจากนี้การ
น าเอาเทคโนโลยเีขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของการฝึก
เพื่อควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจใหเ้ป็นไปตาม
โปรแกรมของการฝึกที่ก าหนดไว้ในขณะฝึกซ้อม
น่าจะช่วยในการพฒันาศกัยภาพของนักกีฬาให้
เพิม่สูงยิง่ขึน้ ด้วยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึสนใจที่จะศกึษา
เปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกติ
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และเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัราการเต้น
ของหวัใจด้วยเครื่องแสดงอตัราการเต้นของหวัใจ
แบบไร้สายว่าจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
สรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอลเยาวชน แตกต่างกนั
หรอืไม่ อยา่งไร 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 

เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัราการเตน้
ของหวัใจที่มตี่อการเปลี่ยนแปลงของตวัแปรทาง
สรรีวทิยาในนกักฬีาฟุตซอลเยาวชน 
 
สมมติฐำนของกำรวิจยั 

การฝึกด้วยเกมสนามเล็กทัง้แบบที่มแีละ
ไม่มกีารควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจมผีลต่อการ
เปลีย่นแปลงของตวัแปรทางสรรีวทิยาของนักกฬีา
ฟุตซอลเยาวชน แตกต่างกนั 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

กลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ เป็น

นักเรยีนทีม่คีวามสามารถในกฬีาฟุตซอล เพศชาย  
ที่ก าลงัศกึษาในโรงเรยีนกีฬาจงัหวดัอ่างทอง ได้
จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) และอาสาสมคัรเขา้ร่วมวจิยัครัง้นี้ด้วย
ความสมัครใจ จ านวน 36 คน โดยการก าหนด
ขนาดตัวอย่างจากการเปิดตารางของ   โคเฮน 
(Cohen, 1988) ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of 
the test) เท่ากับ 0.95 ค่าประมาณขนาดอิทธิพล 
(Effect size) เท่ากับ 0.70 และค่าระดับความมี
นัยส าคญัเท่ากบั่ 0.05 ได้กลุ่มตวัอย่าง 36 คน น า
ค่าความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดทีไ่ดจ้าก

การทดสอบก่อนการฝึกมาจดัล าดบั 1-36 จากนัน้
จดักลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มตามทีผู่ว้จิยัก าหนดดว้ยวธิี
เรยีงล าดบัแบบจดัเขา้กลุ่ม ๆ ละ 12 คน คอื กลุ่ม
ทดลองที ่1 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ กลุ่มทดลองที ่2 
ฝึกด้วยเกมสนามเลก็โดยใช้การควบคุมอตัราการ
เตน้ของหวัใจ และกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมปกต ิ

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยั 
1. เป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬา

จงัหวดัอ่างทอง อายรุะหวา่ง 13-16 ปี 
2. มคีวามสมคัรใจเขา้ร่วมการทดสอบและ

ร่วมการทดลอง โดยลงลายมอืชื่อยนิยอมเขา้ร่วม
ทดสอบและการทดลองดว้ยความเตม็ใจ 

3. สามารถเข้ารับการทดสอบก่อนการ
ทดลองไดค้รบทุกรายการทีก่ าหนด 

4.ไม่มปีระวตัไิดร้บัการบาดเจบ็ของกระดกู
และกลา้มเนื้ออย่างรุนแรงจนต้องเขา้รบัการรกัษา
ทางการแพทย ์ก่อนการทดสอบและรว่มการทดลอง
อยา่งน้อย 6 เดอืน 

เกณฑ์กำรคดัเลือกผู้เข้ำร่วมวิจยัออก
จำกกำรวิจยั 

1. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมสีทิธิข์อถอนตวัออกจาก
การวจิยัไดต้ลอดเวลา 

2. ผู้เข้าร่วมวิจยัเกิดเหตุสุดวิสยัที่ท าให้         
ไม่สามารถเขา้ร่วมการทดสอบ และการทดลองได้ 
เช่น บาดเจ็บจากอุบัติเหตุจากการด าเนินชีวิต 
ประจ าวนั หรอืเป็นไขห้วดัใหญ่ เป็นตน้ 

3. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่สามารถท าการฝึกซอ้ม
ได้ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ หรอืไม่สามารถเขา้
รบัการทดสอบตวัแปรทีศ่กึษาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ไดค้รบทุกรายการทีก่ าหนด  
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ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยั 
ขัน้ตอนท่ี 1 ขัน้ก่อนกำรทดลอง 
1. งานวิจัยนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เลขที่โครงการ 
วิจัย TNSU 170/2563 รับรองเมื่อ 26 ตุลาคม 
พ.ศ. 2563 

2. ศึกษาค้นคว้ า เ อกสารงานวิจัยที่
เกีย่วขอ้ง และสรา้งเครือ่งมอืวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรม
การฝึกด้วยเกมสนามเล็ก และโปรแกรมการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เตน้ของหวัใจ  

3. ท าหนังสอืขอความอนุเคราะหส์ถานที่
ในการวิจยั กลุ่มตัวอย่าง และผู้ช่วยวิจยั ไปยงั
ผูอ้ านวยการโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัอ่างทอง เพือ่ขอ
ความอนุเคราะห์ผูช้่วยวจิยัจากมหาวทิยาลยัการ
กฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตอ่างทอง  

4. ท าหนงัสอืยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยัของ
กลุ่มตวัอย่าง และทดสอบตวัแปรทางสรรีวทิยา
ก่อนการทดลอง คอื พลงัแอนแอโรบกิสูงสุด และ
พลงัแอนแอโรบกิเฉลี่ย ด้วยวธิ ีRunning-based 
anaerobic sprint test (RAST test) อตัราการเตน้
ของหัวใจขณะพักด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้น
หัวใจ ยี่ห้อ Omron ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดด้วยวิธี Multistage fitness test 
(Beep test) ดัชนีมวลกาย มวลไขมัน  มวล
กล้ามเนื้อ และปรมิาณน ้าในร่างกาย ด้วยวธิกีาร 
Bioelectrical impedance analysis (BIA) ยี่ ห้ อ 
Tanita ณ ศูนย์วทิยาศาสตร์การกีฬา และสนาม
ฟุตซอล มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
อ่างทอง 
 

ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้กำรทดลอง 
1. กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็

ปกต ิเริม่ดว้ยการอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะ 
ๆ 5-6 นาท ียดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 5-6 นาท ีแบ่งผู้
เล่นเป็น 2 ฝ่าย ๆ ละ 3 คน เล่นบอลเรว็ต่อเนื่อง 
4 นาท ีในพืน้ทีส่นาม 20 x 20 เมตร พกัดว้ยการ
เดนิ 3 นาท ีหลงัการฝึกคลายอุ่นดว้ยการวิง่เหยาะ 
ๆ 5-6 นาที โดยสปัดาห์ที่ 1-2 ฝึกวนัละ 4 เซท 
รวมเวลาฝึกทัง้หมด 45 นาที สปัดาห์ที่ 3-4 ฝึก
วันละ 5 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 50 นาที 
สัปดาห์ที่  5-6 ฝึกวันละ 6 เซท รวมเวลาฝึก
ทัง้หมด 60 นาที และสปัดาห์ที่ 7-8 ฝึกวนัละ 7 
เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 65 นาท ี

2. กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยเกมสนามเลก็
โดยใช้การควบคุมอัตราการเต้นของหวัใจ เริ่ม
ด้วยการอบอุ่นร่างกายด้วยการวิง่เหยาะ ๆ 5-6 
นาททีีค่วามหนักรอ้ยละ 55-60 ของอตัราการเตน้
ของหัวใจสูงสุด ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5-6 นาที 
แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝ่าย ๆ ละ 3 คน เล่นบอลเร็ว
ต่อเนื่อง 4 นาท ีในพืน้ทีส่นาม 20 x 20 เมตร พกั
ดว้ยการเดนิ 3 นาท ีหลงัการฝึกคลายอุ่นดว้ยการ
วิง่เหยาะ ๆ 5-6 นาท ีที่ความหนักรอ้ยละ 55-60 
ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด โดยสปัดาห์ที่ 
1-2 ฝึกที่ความหนักร้อยละ 75-80 ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัทีค่วามหนกัไม่ต ่ากวา่
รอ้ยละ 50 ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด ฝึก
วันละ 4 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 45 นาที 
สปัดาหท์ี ่3-4 ฝึกทีค่วามหนักรอ้ยละ 75-80 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัทีค่วามหนกั
ไม่ต ่ากว่ารอ้ยละ 50 ของอตัราการเต้นของหวัใจ
สูงสุด ฝึกวนัละ 5 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 50 
นาท ีสปัดาหท์ี ่5-6 ฝึกทีค่วามหนักรอ้ยละ 80-85 
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ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และพกัทีค่วาม
หนักไม่ต ่ากว่าร้อยละ 50 ของอตัราการเต้นของ
หวัใจสูงสุด ฝึกวนัละ 6 เซท รวมเวลาฝึกทัง้หมด 
60 นาที สัปดาห์ที่ 7-8 ฝึกที่ความหนักร้อยละ  
80-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด และพกัที่
ความหนักไม่ต ่ากว่ารอ้ยละ 50 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสุด ฝึกวนัละ 7 เซท รวมเวลาทัง้หมด
ฝึก 65 นาท ี

3. กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมปกติ
ตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ เริ่มจากการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะ ๆ 5-6 นาท ียดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ 5-6 นาท ีจบัคู่ส่งลูกบอล 10 นาท ีฝึก
ยงิประต ู5 นาท ีลงทมี 3 เซท ๆ ละ 10 นาท ีหลงั
การฝึกคลายอุ่นดว้ยการวิง่เหยาะๆ 5-6 นาท ีรวม
เวลาทัง้หมด 60 นาท ี

4. กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ท าการฝึกใน
เวลาเดียวกัน ณ สนามฟุตซอล โรงเรียนกีฬา
จงัหวดัอ่างทอง โดยมผีูว้จิยัและผูช้ว่ยวจิยัควบคุม
การฝึก 

ขัน้ตอนท่ี 3 ขัน้หลงักำรทดลอง 
ทดสอบตวัแปรทางสรรีวทิยาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ในรายการทดสอบเดยีวกบัก่อนการทดลอง ณ 
ศูนยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัการกฬีา
แห่งชาต ิวทิยาเขตอ่างทอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 

1. โปรแกรมการฝึกที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น คอื
โปรแกรมการฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ และโปรแกรม
การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุมอตัรา
การเต้นของหวัใจ ซึ่งผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่ อ งมือวิจัยจากผู้ เ ชี่ยวชาญได้ค่ าความ
สอดคลอ้ง (IOC) เทา่กบั 0.96  

2. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ
แบบไรส้าย (Heart rate monitor) ยีห่อ้ Polar รุ่น 
Polar Team Pro ผลติจากประเทศฟินแลนด ์

3. นาฬิก า จับ เ ว ล า  ยี่ ห้ อ  Casio รุ่ น       
HS-30W ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

4. เครื่องมอืวดัองค์ประกอบของร่างกาย 
ซึ่งสามารถวัดได้จากการทดสอบด้วยวิธีการ
Bioelectrical impedance analysis (BIA) ยี่ ห้ อ 
Tanita รุน่ DC-360 ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

5. เครื่องมอืวดัความดนัโลหติและอตัรา
การเต้นของหวัใจ ยี่ห้อ Omron รุ่น HEM-7130 
ผลติจากประเทศญีปุ่่ น 

6. เครื่องมือวัดพลังแอนแอโรบิกสูงสุด 
และพลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ ซึ่งสามารถวดัไดจ้าก
การทดสอบด้วยวิธี Running-based anaerobic 
sprint test (RAST test) (Draper and Whyte, 
1997) 

7. เครื่องมือวัดความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด ซึง่สามารถวดัไดจ้ากการทดสอบ
ด้ ว ย วิ ธี  Multistage fitness test ( Beep test) 
(Leger, Mercier, Gadoury, and Lambert, 1988) 
 
กำรวิเครำะหข้์อมลู 

1. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่า
เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของตวัแปร
ทางสรรีวทิยาระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม โดยทดสอบด้วยค่าที 
แบบไม่เป็นอสิระต่อกนั (Dependent samples t-
test) ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.05  



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565) 48 

3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างตวัแปรทาง
สรีรวิทยาหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว    
(One way analysis of variance) และทดสอบเป็น
ร ายคู่ โ ด ย วิธี  Least square difference (LSD) 
ก าหนดระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
 
ผลกำรวิจยั 

1. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พลงัแอนแอโร
บิกสูงสุด และพลังแอนแอโรบิกเฉลี่ยของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เพิ่มขึ้นเมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตารางที ่1) 

2. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ความสามารถ
ในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดของกลุ่มทดลองที ่1 และ
กลุ่มทดลองที ่2 เพิม่ขึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางที ่2) 

3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มวลกลา้มเนื้อ
ของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เพิม่ขึน้
เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตารางที ่3) 

4. หลงัการฝึกสปัดาห์ ที่ 8 ไม่พบความ
แตกต่างของตัวแปรทางสรีรวิทยาของกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(ตารางที ่4) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตำรำงท่ี 1 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่พลงัแอนแอโรบกิสงูสุด และพลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ 
ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 

t p-value 
Mean ± SD Mean ± SD 

พลงัแอนแอโรบิกสงูสดุ (วตัต)์ 
กลุ่มทดลองที ่1 445.92±159.90 498.75±170.06 -2.385   .036* 
กลุ่มทดลองที ่2 440.75±143.41 488.08±162.38 - 2.313   .041* 
กลุ่มควบคุม 427.58±154.28 435.17±151.28 - 1.714 .073 

พลงัแอนแอโรบิกเฉล่ีย (วตัต)์ 
กลุ่มทดลองที ่1 351.42±169.40 397.58±127.59 - 3.559   .004* 
กลุ่มทดลองที ่2 350.50±101.23 391.75±123.44 - 3.539   .005* 
กลุ่มควบคุม 342.83±117.26 390.67±139.98 - 2.062 .064 

  * p < 0.05 
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ตำรำงท่ี 2 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่อตัราชพีจรขณะพกั และความสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สงูสุดก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 t p-value Mean ± SD Mean ± SD 
อตัรำชีพจรขณะพกั (ครัง้/นำที) 

กลุ่มทดลองที ่1 77.00±11.18 72.17±6.22 .541 .599 
กลุ่มทดลองที ่2 73.58±10.41 72.08±8.59 .433 .674 
กลุ่มควบคุม 72.33±10.24 71.17±6.95 1.849 .091 

ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นำที) 
กลุ่มทดลองที ่1 49.62±5.90 52.84±4.91 -3.563   .004* 
กลุ่มทดลองที ่2 49.59±5.80 53.69±4.53 -5.788  .000* 
กลุ่มควบคุม 49.63±6.87 51.09±6.78 -1.467 .170 

  * p < 0.05 

ตำรำงท่ี 3 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยดชันีมวลกาย มวลไขมนัรวมในร่างกาย มวลกล้ามเนื้อ และ
ปรมิาณน ้าในรา่งกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

ตวัแปรทำงสรีรวิทยำ ก่อนกำรฝึก หลงักำรฝึกสปัดำหท่ี์ 8 t p-value Mean ± SD Mean ± SD 
ดชันีมวลกำย (กิโลกรมัเมตร/เมตร2) 

กลุ่มทดลองที ่1 19.42±3.67 19.44±3.78 -.109 .915 
กลุ่มทดลองที ่2 17.99±2.17 17.95±2.96 .114 .911 
กลุ่มควบคุม 19.43±3.58 19.61±3.41 -1.215 .250 

มวลไขมนัรวมในร่ำงกำย (กิโลกรมั) 
กลุ่มทดลองที ่1 6.10±6.13 5.81±6.12 1.951 .077 
กลุ่มทดลองที ่2 3.41±1.85 3.23±2.09 .998 .340 
กลุ่มควบคุม 6.64±6.31 6.55±6.37 1.894 .085 

มวลกล้ำมเน้ือ (กิโลกรมั) 
กลุ่มทดลองที ่1 46.28±8.52 47.31±8.76 -2.735  .019* 
กลุ่มทดลองที ่2 45.57±7.42 46.80±7.47 -5.505  .000* 
กลุ่มควบคุม 46.20±8.29 47.14±9.16 -1.716 .114 

ปริมำณน ้ำในร่ำงกำย (ร้อยละ) 
กลุ่มทดลองที ่1 65.74±4.96 66.74±5.60 -1.483 .166 
กลุ่มทดลองที ่2 68.00±1.77 68.72±1.28 -1.932 .080 
กลุ่มควบคุม 65.53±5.23 65.58±4.88 -.083 .936 

  * p < 0.05 
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อภิปรำยผลกำรวิจยั 

จากสมมติฐานของการวจิยั้ ที่ว่าการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็ทัง้แบบควบคุมและไม่ควบคุมมี
ผลต่อการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของนักกฬีา
ฟุตซอลแตกต่างกนั ผลการศึกษาพบว่าการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็ปกต ิและการฝึกดว้ยเกมสนาม
เลก็โดยใชว้ธิกีารควบคุมอตัราการเต้นของหวัใจ
เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ส่งผลท าใหพ้ลงัแอนแอ
โรบกิสงูสุด พลงัแอนแอโรบกิเฉลีย่ ความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และมวลกล้ามเนื้อ
เพิม่ขึน้ ผลการวจิยันี้สนบัสนุนสมมตฐิานการวจิยั
และสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาของ 
Rouengsuksud, Thanaponganan แ ล ะ 
Tanoommek (2017) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
แบบสลบัช่วงเวลาพกัทีม่ตี่อสมรรถภาพทางแอน
แอโรบิก ความอดทน และความเร็วในนักเรยีน
ชาย พบว่า สมรรถภาพแอนแอโรบิกค่าก าลัง
สูงสุด หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่8 สูงว่าก่อนการ

ตำรำงท่ี 4 การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ทางสรรีวทิยาหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม 
 

ตวัแปรทำง
สรีรวิทยำ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
Mean ± SD 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
Mean ± SD 

กลุ่มควบคมุ 
Mean ± SD F p-value 

พลงัแอนแอโรบิกสงูสดุ (วตัต)์  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 498.75±170.06 488.08±162.38 435.83±151.28 .522 .598 

พลงัแอนแอโรบิกเฉล่ีย (วตัต)์ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 397.50±127.59 391.75±123.44 390.67±139.98 .010 .991 

อตัรำชีพจรขณะพกั (ครัง้/นำที) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 72.08±8.59 71.17±6.95 72.17±6.22 0.69 .934 

ควำมสำมำรถในกำรใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นำที) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 52.84±4.91 53.69±4.53 51.09±6.78 .697 .505 

ดชันีมวลกำย (กิโลกรมัเมตร/เมตร2) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 19.44±3.78 17.95±2.96 19.61±3.41 .870 .428 

มวลไขมนัรวมในร่ำงกำย (กิโลกรมั) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 5.81±6.12 3.23±2.09 6.55±6.37 1.323 .280 

มวลกล้ำมเน้ือ (กิโลกรมั) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 47.31±8.76 46.80±7.47 47.14±9.16 .011 .989 

ปริมำณน ้ำในร่ำงกำย (ร้อยละ) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 66.74±5.60 68.72±1.28 65.58±4.88 1.589 .219 

  p > 0.05 
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ฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
การศึกษาวิจัยของ Boraczynski และ  Urniaz 
(2008) ที่ได้ศกึษาเปรยีบเทยีบประสทิธภิาพการ
ท างานแบบแอนแอโรบกิของนักกีฬาฟุตบอลใน
การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขนั โดยท าการฝึก
ด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมที่มุ่ ง เ น้นพัฒนาความ
แข็ง แ ร งและความอดทนเ ป็นหลัก  พบว่ า 
ประสทิธภิาพการท างานแบบแอนแอโรบกิ หลงั
การฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถติ ิซึ่งเป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการศกึษาวจิยั
ของ  Boonprom และ  Komaratut (2009) ที่ ได้
ศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลงั
กล้ามเนื้อขาที่มตี่อสมรรถภาพอนากาศนิยมใน
นักกีฬารกับี้ฟุตบอล พบว่า กลุ่มทดลองมีพลัง
แบบแอนแอโรบิกสูงสุด พลงัแอนแอโรบิกเฉลี่ย 
และดัชนีความล้าดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และการศกึษาวจิยั
ของ Luesopha และYimlamai (2019) ทีไ่ดศ้กึษา
ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อ
สมรรถภาพด้านแอโรบกิ และแอนแอโรบกิ และ
ความสามารถในการวิง่ด้วยความเร็วซ ้า ๆ ของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย ระดบัมหาวทิยาลยั พบว่า 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุด เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
. 05 ซึ่ ง ส อ ด ค ล้ อ ง ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ข อ ง 
Wongdontree (2015) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการฝึกที่
ความเขม้ขน้สูงแบบหนักสลบัเบาที่มตี่อน ้าหนัก
ตวั และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีามวยปล ้า 
พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด สมรรถภาพการไม่ใช้
ออกซเิจน และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของ
กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่

ระดบั .05 ขณะทีก่ารศกึษาวจิยัของ Berdejo-del-
Fresno, Moore และ  Laupheimer, (2015) ที่ ได้
ศึกษาการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด หลงัการฝึกเกมสนามเลก็ดว้ยใน
นักกฬีาฟุตซอล พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์  ที่ 6 
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
อย่ า งมีนัยส าคัญทางสถิตที่ ร ะดับ  .05 และ
การศกึษาวจิยัของ Hammami, Gabbett, Slimani 
และ Bouhlel (2017) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึก
เกมสนามเล็กที่มตี่อการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายและทกัษะเฉพาะของนักกฬีาประเภททมีโดย
วิธีการสังเคราะห์งานวิจัย พบว่า การฝึกเกม
สนามเล็กมปีระโยชน์และท าให้ความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความสามารถในการวิ่งเร็วแบบซ ้า ๆ เพิ่ม
สูงขึน้ นอกจากนี้การศกึษาวจิยัของ Peepathum 
and Anek (2019) ทีไ่ดศ้กึษาผลการฝึกแบบหนกั
สลบัพกัที่ความหนักสูงเหนือจุดสูงสุดที่มตี่อมวล
ไขมันและมวลกล้ามเนื้อในนักกีฬาวัยรุ่นชาย 
พบว่า การฝึกแบบหนักสลับพัก ท าให้มวล
กล้ามเนื้ อเพิ่มขึ้น และช่วยลดมวลไขมันใน
นักกีฬาวัยรุ่นชาย ซึ่งการที่มีมวลกล้ามเนื้ อ
เพิ่มขึ้น เกิดจากการที่กล้ามเนื้อขาได้รับแรง
กระท าจากภายนอกเมื่อกล้ามเนื้ อ เกิดการ
เคลื่อนไหวและไดร้บังานทีเ่พิม่ขึน้ จงึท าใหม้กีาร
ร ะ ด ม ห น่ ว ย ย น ต์  (Motor unit recruitment) 
เพิ่มขึ้น  ท า ให้ระบบประสาทสัง่การ (Axon 
neurons) ท างานไดม้ปีระสทิธภิาพดขีึน้ ส่งผลให้
กลา้มเนื้อมมีวลมากขึน้และแขง็แรงขึน้ 

อย่างไรก็ดีเมื่ อท าการเปรียบเทียบ
ระหว่างทัง้สามกลุ่ม พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั
ของตวัแปรทางสรรีวทิยาของนักกฬีาฟุตซอลใน
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ทุกตัวแปร ได้แก่ พลงัแอนแอโรบิกสูงสุด พลงั
แอนแอโรบิกเฉลี่ย ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด และมวลกลา้มเนื้อ ภายหลงัการ
การฝึก 8 สปัดาห์ ซึ่งผลการวจิยันี้สอดคล้องกบั
ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ข อ ง  Rabbani, Clemente, 
Kargarfard และ Jahangiri (2019) ที่ได้ศกึษาผล
ของการฝึกแบบผสมผสานระหว่างการฝึกเกม
สนามเล็กและการฝึกแบบอินเทอร์วาลที่ความ
เข้มข้นสูงในนักกีฬาฟุตบอล พบว่าการฝึกแบบ
ผสมผสานระหว่างเกมสนามเล็กและการฝึกอิน
เทอร์วาลที่ความเข้มข้นสูงในนักกีฬาฟุตบอล 
สง่ผลใหน้กักฬีาฟุตบอลมคีวามสามารถเพิม่ขึน้ใน
กจิกรรมทีใ่ชค้วามหนกัระดบัสงูและไม่ต่อเนื่องได้
เชน่เดยีวกนัทัง้สองรปูแบบ 
 
สรปุผลกำรวิจยั 

การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกตแิละการฝึก
ดว้ยเกมสนามเลก็โดยมกีารควบคุมอตัราการเตน้
ของหัวใจ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ
พฒันาและเพิม่พลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอน
แอโรบกิเฉลี่ย ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สูงสุด และมวลกล้ามเนื้ อได้มีประสิทธิภาพ
ใกลเ้คยีงกนั 
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจยั 

การฝึกดว้ยเกมสนามเลก็ปกตแิละการฝึก
ด้วยเกมสนามเล็กโดยใช้การควบคุมอัตราการ
เต้นของหัว ใ จ  สามารถน า วิธีก า ร ฝึกนี้ ไป
ประยุกต์ใชใ้นการฝึกตามลกัษณะการเคลื่อนไหว
ในกฬีาฟุตซอลระดบัเยาวชน เพื่อสรา้งเสรมิ และ
พฒันาพลงัแอนแอโรบกิสูงสุด พลงัแอนแอโรบกิ
เฉลีย่ ความสามารถสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน และ

มวลกล้ามเนื้อได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้นี้ผลดี
ของการฝึกด้วยเกมสนามเลก็โดยใชก้ารควบคุม
อัตราการเต้นของหัวใจจะช่วยให้ผู้ ฝึกสอน
สามารถควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจนกักฬีาได้
ตามเป้าหมายของโปรแกรมทีก่ าหนด ซึ่งช่วยให้
สามารถน าขอ้มลูมาวเิคราะห ์และวางแผนในการ
ก าหนดโปรแกรมการฝึกในการพฒันาศกัยภาพ
ของนกักฬีาไดด้ยีิง่ขึน้ 
 
กิตติกรรมประกำศ 

ขอขอบคุณมหาวิทยาลัย ก า รกีฬ า
แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง ที่ได้สนับสนุน
งบประมาณการวจิยั ผูช้่วยวจิยั และอ านวยความ
สะดวกในการด าเนินการวิจัย โรงเรียนกีฬา
จงัหวดัอ่างทองที่ให้ความอนุเคราะห์สถานที่ใน
การวิจัย กลุ่มตัวอย่าง และผู้ช่วยวิจัย รวมทัง้
ขอบคุณนักกฬีาฟุตซอลชาย ทีใ่หค้วามร่วมมอืใน
การท าวจิยัเป็นอย่างด ี
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ใช้สถิติเชิงพรรณนา ค่าความถี่ และร้อยละ 

ผลการวิจัย  

ด้านการจ ัดการวารสารว ิชาการ พบว่า

วารสารวิชาการส่วนใหญ่เริ ่มออกช่วง พ.ศ. 2540 - 

2549 กำหนดออก ราย  6 เด ื อน  จ ัดทำโดย

สถาบันอุดมศ ึกษาท ี ่ เป ิดสอนหล ักส ูตรด ้ าน

วิทยาศาสตร์การกีฬา โดยวารสารวิชาการด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาฉบับแรกเริ ่มออกใน พ.ศ. 

2508 วารสารวิชาการทุกชื ่อมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

เผยแพร่งานวิจัย นำเสนอเนื้อหาวิทยาศาสตรก์าร

กีฬาโดยรวม มีการประเมินคุณภาพก่อนพิมพ์

เผยแพร่ กำหนดรูปแบบการพิมพ์เผยแพร่บทความ  

 

 

และพิมพ์เผยแพร่ทั้งฉบับกระดาษและฉบับออนไลน์ 

โดยวารสารวิชาการส่วนใหญ่ใช้รูปแบบการอ้างอิง

แบบเอพีเอ  

 ด้านเน ื ้อหาบทความ พบว่า บทความ

จำนวนสูงสุดมีผู้เขียน 3 คน วุฒิการศึกษาสูงสุด

ปริญญาเอก ผู ้เขียนเป็นบุคลากรสายวิชาการ 

มีตำแหน่งอาจารย์ สังกัดสถาบันอุดมศึกษาที่จัดทำ

วารสารวิชาการ เป็นบทความวิจัยจากวิทยานิพนธ์/ 

ดุษฎีนิพนธ์ ขอบเขตเนื ้อหาส่วนใหญ่เป็นด้าน

สรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา รองลงมาใน

จำนวนใกล้เคียงกัน คือ การจัดการกีฬา และอ้างอิง

บทความจากวารสารวิชาการภาษาอังกฤษ 

สรุปผลการวิจัย  

วารสารว ิชาการส ่วนใหญ่ จ ัดทำโดย

สถาบ ันอ ุดมศ ึกษาท ี ่ เป ิดสอนหล ักส ูตรด ้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬา มีวัตถุประสงค์เพื่อเผยแพร่

งานวิจัย โดยบทความจำนวนสูงสุดมีผู้เขียน 3 คน 

ผู้เขียนเป็นบุคลากรสายวิชาการ ตำแหน่งอาจารย์ 

วุฒิการศึกษาสูงสุดปริญญาเอก โดยบทความส่วน

ใหญ่มาจากวิทยานิพนธ์/ ดุษฎีนิพนธ์ และมีเนื้อหา

ด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬารองลงมา

คือ การจัดการกีฬา 
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Abstract   
 Purpose To analyze the management 
andcontent of Thai sport science academic journals. 
 Methods The population included 6 
academic journals carrying 277 issues and 
2,347 articles published from their first issues 
until the end of 2017. Research instruments 
consisted of an academic journal record sheet 
and a sports science content record sheet. 
Descriptive statistics, including frequencies 
and percentages, were used to analyze data.  
 Results  
 Most Thai sport science academic 
journals were published semi-annually during 
1997-2006 by sport science higher education 
institutes. The first sport science academic journal 
was published in 1965.  The main objective was 
to disseminate knowledge. and contents in the 
field of sports science. All academic journals were 
peer-reviewed, had an article writing template, 
employed the APA reference format and were 
available in print and online. 
 
 
 
 
 

 
 

 

The highest number of articles were written by 
three authors who were instructors with 
doctoral degrees and affiliated with higher 
education institutes which published the 
journals. Most of original research-based 
articles were derived from the authors’ 
theses/dissertations mostly in the field of exercise 
and sports physiology, followed by sport 
management.   
 Conclusion Most academic journals 
were issued by sport science higher education 
institutes, with the main objective being to 
publish original research articles. The highest 
number of articles were written by three 
authors with a doctoral degree and instructors' 
academic position and were derived from 
thesis and/or dissertation in the field of 
exercise and sport physiology and sport 
management. 
  
Keywords: Academic journals / Sport science 
/ Management analysis / Content analysis 
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ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
วิทยาศาสตร์การกีฬา (sport sciences) 

เป็นศาสตร์ที่ประยุกต์ใช้องค์ความรู้สหวิทยาการ 

โดยผ่านกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เพ่ือพิสูจน์

สมมติฐานที่เกิดข้ึนกับการกีฬา หรือกิจกรรมทางกาย

ให้ถูกต้องและเกิดประโยชน์สูงสุด (Ministry of 

Tourism and Sports, 2016)  

พัฒนาการของวิทยาศาสตร์การก ีฬา

เร ิ ่มต ้นมาจากพลศึกษา ในสม ัยกรีกโบราณ 

มีสถานพลศึกษาในระดับประถมศึกษา เรียกว่า 

พาเลสตรา  (Palaestra) ระด ับม ั ธยมศ ึกษา 

เรียกว่า ยิมเนเซียม (Gymnasium) มีไพโดไทรป์ 

(Paidotribe)  ครูพลศึกษาซึ่งสอนให้เด็กรู้จักการ

ออกกำลังกาย โดย เปอร์ เฮนริค ลิง (Per Henrik 

Ling) นักวิชาการด้านพลศึกษาชาวสวีเดนได้นำ

หลักวิชาการด้านกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา

มาประยุกต์ใช้กับพลศึกษาและการออกกำลังกาย

เป็นรูปแบบพลศึกษายุคใหม่ เมื ่อ ค.ศ. 1814 

(Freeman, 2015) และเริ่มจัดการศึกษาพลศึกษา

ในระดับอุดมศึกษา ที ่มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด 

ประเทศสหรัฐอเมริกา ใน ค.ศ. 1893 โดยใช้

วิทยาศาสตร์เข้ามาใช้กับการกีฬา และพัฒนาเป็น

ศาสตร์ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา (Lumpkin, 2014)  

 วิทยาศาสตร์การกีฬาในประเทศไทย  

มีพัฒนาการจากสาขาวิชาพลศึกษา โดยมีการ

จัดการเรียนการสอนรายวิชากายวิภาคศาสตร์ 

สร ีรว ิทยา  และว ิทยาศาสตร ์การเคล ื ่ อนไหว           

ในหลักสูตรประกาศนียบัตรพลศึกษาตรี (พ.ต.) 

ประกาศน ียบ ัตรพลศ ึกษาโท  (พ .ท . )  และ

ประกาศนียบัตรพลศึกษาเอก (พ.อ.) ที่โรงเรียน

ฝึกหัดครูพลานามัย ใน พ.ศ. 2493 (Pienchob & 

Kritpet, 2018) และเริ ่มขยายเปิดสอนหลักสูตร

วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ

กีฬา (ต่อเนื ่อง 2 ปี) ที่โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อพ.ศ. 2530 ปัจจุบัน คือ 

วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการก ีฬา 

( College of Sports Science and Technology, 

2021) และหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

วิทยาศาสตร์การก ีฬาและการออกกำล ังกาย  

ที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อ พ.ศ. 2536 

( Faculty of Physical Education, 2021)  ก า ร

จัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา เริ ่มเปิดสอน

หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

วิทยาศาสตรก์ารกีฬา ที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

เมื่อ พ.ศ. 2535  และหลักสูตรปรัชญาดุษฎบีณัฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา  

ที่มหาวิทยาลัยบูรพา เมื่อ พ.ศ. 2541 (Faculty of 

Sport Science, 2021)  

วารสารวิชาการเป็นแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ 

ที่นักวิชาการใช้ตีพิมพ์เผยแพร่ข้อค้นพบใหม่ ๆ 

(University of Kansas, 2021) และเป็นช่องทาง  

การสื่อสารทางวิชาการ บทความในวารสารวิชาการ

เป็นเครื ่องมือสื ่อสารทางวิชาการ (scholarly 

communication) อย่างเป็นทางการโดยเฉพาะ 

ในสาขาวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และการแพทย์ 

(Fjällbrant, 1997) โดยมีการประเมินคุณภาพ

บทความ (Peer review) โดยผ ู ้ เ ช ี ่ ยวชาญใน

สาขาวิชานั้น ๆ ก่อนพิมพ์เผยแพร ่

วารสารว ิ ชาการด ้านว ิทยาศาสตร์        

การกีฬาฉบับแรกของไทย คือ วารสารสุขศึกษา 

พลศึกษา และสันทนาการ จัดทำโดยสมาคม    

สุขศึกษาพลศึกษา และสันทนาการแห่งประเทศ

ไทย เริ่มพิมพ์เผยแพร่ พ.ศ. 2508 กำหนดออก

ราย 6 เด ือน มี นายกอง วิส ุทธารมณ์ เป็น

บรรณาธิการคนแรกของวารสาร นำเสนอบทความ

ด้านสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการ ตลอดจน 

สหวิทยาการ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Association 

of Health Education, Physical Education and 
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Recreation of Thailand, 2021) ต ่อมาได ้ม ีการ

จ ั ดทำวารสารว ิ ช าการด ้ านว ิ ทยาศาสต ร์  

การกีฬาอีกหลายชื่อ ในช่วง พ.ศ. 2540-2549  

ตามพัฒนาการการเปิดสอนหลักสูตรวิทยาศาสตร์

การก ีฬาท ั ้งในระดับปริญญาตร ี ปร ิญญาโท  

และปร ิญญาเอก ดังน ี ้ วารสารว ิทยาศาสตร์ 

การออกกำลังกายและกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา (พ.ศ. 2540) วารสาร

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

(พ .ศ . 2541) วารสารว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

และส ุ ขภาพ  คณะว ิ ทยาศาสตร ์การก ีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (พ.ศ. 2543) วารสาร

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา สมาคม

วิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย (พ.ศ. 

2544) และวารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห ่ งชาต ิ  (ช ื ่ อเด ิ ม วารสารว ิ ชาการสถาบัน 

การพลศึกษา) (พ.ศ. 2549) โดยทุกวารสารวิชาการ

ยังพิมพ์เผยแพร่จนถึงปัจจุบัน ยกเว้นวารสาร

ว ิทยาศาสตร ์การออกกำล ั งกายและก ีฬา  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา  

ซึ่งได้หยุดพิมพ์เผยแพร่ เมื่อ พ.ศ. 2557 

เนื่องจากวารสารวิชาการเป็นแหล่งสำคัญใน

การเผยแพร่องค์ความรู้ และมีความสำคัญอย่าง

ยิ ่งต่อการศึกษาค้นคว้าวิจัย จึงเริ ่มมีการวิจัย 

วิเคราะห์วารสารวิชาการและการวิเคราะห์เนื้อหา

บทความในวารสารวิชาการในสาขาต่าง ๆ  หรือ 

วารสารวิชาการแต่ละชื ่อ และจากการทบทวน

วรรณกรรมที่เกี ่ยวข้องในต่างประเทศ พบว่ามี

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการวิเคราะห์เนื้อหาวารสาร

ด้านการตลาดการกีฬา (Peetz & Reams, 2011) 

การวิเคราะห์วารสารด้านการจัดการกีฬา (Pitts, 

Danylchuk, & Quarterman, 2014)  และวารสาร

ด้านธุรกิจและการจัดการกีฬา (Oddy, & Bason, 

2017) การวิเคราะห์คำสำคัญในบทความและจัด

กลุ ่มเนื้อหาบทความด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

( Gonzalez, Masso, Ibanez, Peset, & Davis, 

2018) กลุ่มหัวเรื่องงานวิจัยที่ปรากฏในฐานข้อมูล

การวิจัยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา (Pauw, 2013)  

โดยสรุปผลการวิจัยพบว่า วารสารส่วนใหญ่พิมพ์

เผยแพร่ทั้งฉบับกระดาษและฉบับออนไลน์ (Oddy, 

& Bason, 2017) บทความในวารสารวิชาการส่วน

ใหญ่เป็นบทความวิจ ัย (Oddy, & Bason, 2017; 

Peetz & Reams, 2011) ผู้เขียน 1 คน (Pitts, 2016; 

Pitts, Danylchuk, & Quarterman, 2014 ;  Peetz & 

Reams, 2011) มีเน ื ้อหาวิทยาศาสตร ์การกีฬา

โดยรวม  (Gonzalez, Masso, Ibanez, Peset ,  & 

Davis, 2018) วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก

กำลังกาย (Pauw, 2013) การจัดการกีฬา (Pitts, 

2016; Pitts, Danylchuk, & Quarterman, 2014) และ

การตลาดการกีฬา (Oddy, & Bason, 2017; Peetz 

& Reams, 2011) โดยมีการอ้างอิงจากบทความใน

วารสารวิชาการ (Gonzalez, Masso, Ibanez, Peset, 

& Davis, 2018) 

ในประเทศไทยมีงานวิจัยการวิเคราะห์

วารสารวิชาการในสาขาต่าง ๆ ครอบคลุมทั้ง

ส าขาส ั ง คมศาสตร ์  มน ุษยศาสตร ์  และ

วิทยาศาสตร์  โดยครอบคลุมวิทยาศาสตร์การ

กีฬา คือ วิทยาศาสตร์สุขภาพ (Sookrach, 2010) 

ส ุขภาพ  (Cheeranond, 2007)  และจ ิตว ิทยา 

(Kanchanarut, 2011) นอกจากนี้ยังมงีานวิจัยอ่ืน 

ๆ ซึ่งมีเนื้อหาเกี ่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เช ่น การศ ึกษาด ัชน ีผลกระทบการอ ้ าง อิง

วารสารว ิชาการด ้านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

(Ingkatecha, 2011) และการทบทวนวรรณกรรม

อย่างเป็นระบบในงานวิจัยที่เกี่ยวกับคุณลักษณะ

ทางจ ิตใจของน ักก ีฬา (Yeemin, Kemarat, & 

Prachakul, 2016) สรุปผลการวิจัย พบว่า วารสาร

สาขาวิทยาศาสตร์ส ุขภาพส่วนใหญ่จัดทำโดย
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สถาบันอุดมศึกษา (Sookrach, 2010) มีวัตถุประสงค์

เพื่อเผยแพร่บทความวิชาการและบทความวิจัย 

(Kanchanarut, 2011) บทความส่วนใหญ่เป็น

บทความวิจัย (Cheeranond, 2007) มีผู้เขียน 1 

คน  เป ็นอาจารย ์ ส ังก ัดสถาบันอ ุดมศ ึกษา 

(Kanchanarut, 2011)  นำเสนอเน ื ้ อหาด ้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาโดยรวม เช่น สรีรวิทยาการ

ออกกำล ังกายและกีฬา เวชศาสตร ์การกีฬา 

โภชนาการการกีฬา (Ingkatecha, 2011) จิตวิทยา

การกีฬา (Yeemin, Kemarat, & Prachakul, 2016; 

Kanchanarut, 2011) และอ ้างอ ิ งบทความใน

วารสารวิชาการ (Yeemin, Kemarat, & Prachakul, 

2016; Ingkatecha, 2011;  Cheeranond, 2007) 

เน ื ่ องจากย ังไม ่ม ีการว ิจ ัยว ิ เคราะห์

วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การ

ก ี ฬ า โดยตรง ผ ู ้ ว ิ จ ั ยจ ึ งส น ใ จ ว ิ เ ค ร า ะ ห์

วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การ

กีฬาในด้านการจัดการวารสารวิชาการและวิเคราะห์

เน ื ้ อหาบทความ  อ ันจะ เป ็นประ โยชน ์ ต่อ 

คณะผู้จัดทำวารสาร โดยเฉพาะบรรณาธิการ และ 

กองบรรณาธิการ นักวิจัย นักวิชาการ นักวิชาชีพ 

ตลอดจนอาจารย์และนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์

การก ีฬา และสาขาสารสนเทศศาสตร ์ และ 

เป็นแหล่งบริการสนับสนุนการศึกษาค้นคว้าวิจัย 

การตอบคำถามและช ่วยค ้นคว ้า และบร ิการ

สารสนเทศด ้ า น ว ิ ท ย า ศ า ส ต ร ์ ก า ร กี ฬ า 

ของบรรณารักษ์และนักสารสนเทศต่อไป  

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพื ่อวิเคราะห์การจัดการวารสารวิชาการ 

และเนื้อหาบทความวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาที่พิมพ์เผยแพร่ในประเทศไทย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรการวิจัย  

1. วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาที่มีรายชื่อปรากฏในฐานข้อมูลศูนย์ดชันี

การอ้างอิงวารสารไทย และพิมพ์เผยแพร่ในช่วง 

พ.ศ. 2508-2560 จำนวน 6 รายชื่อ  

2. บทความวิชาการและบทความวิจัย 

ท ี ่พ ิมพ ์ เผยแพร ่ ในวารสารว ิชาการภาษาไทย 

ด้านวิทยาศาสตร์การก ีฬา จำนวน 277 ฉบับ  

รวมบทความทั ้งสิ ้น 2,347 บทความ ตั ้งแต่ปี  

พ.ศ. 2508-2560 

 

ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 

 1. ทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง

กับการวิเคราะห์การจัดการวารสารวิชาการและ

เนื้อหาบทความวารสารวิชาการ 

 2. สืบค้นข้อมูลวารสารวิชาการภาษาไทย

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ปรากฏชื่อในฐานข้อมูล

ศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทยทั้งฉบบักระดาษ

และฉบับออนไลน์ และบทความที่พิมพ์เผยแพร่ 

ต้ังแต่ พ.ศ. 2508-2560  

 3. พัฒนาร่างเครื ่องมือการวิจัย 2 ชุด 

ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลการจัดการวารสารวิชาการ 

และแบบบันทึกข้อมูลเนื้อหาบทความวารสารวิชาการ

ภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 4. ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย

โดยการหาความตรงของเนื้อหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

จำนวน 6 ราย พิจารณาความความถ ูกต้อง 

และความครอบคลุมของเนื ้อหา และตรวจสอบ

ความเที ่ยงของเนื ้อหาโดยให้บรรณารักษ์ จำนวน  

3 ราย ทดลองบันท ึกข ้อม ูลวารสารว ิชาการ 

จำนวน 6 ฉบับ และบทความในวารสารวิชาการ 

ฉบับละ 5 บทความ เพ่ือให้ได้ผลการบันทึกข้อมูล

ที่สอดคล้องกัน 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 โดยบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกข้อมูลการ

จัดการวารสารวิชาการ และแบบบันทึกข้อมูลเนื้อหา

บทความวารสารว ิ ชาการภาษาไทยด ้ าน

วิทยาศาสตร์การกีฬา 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล  

นำข้อมูลที ่ได้จากแบบบันทึกข้อมูลมา

ตรวจสอบความสมบูรณ์ และวิเคราะห์ข้อมูลด้วย

โปรแกรมสำเร็จ โดยใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล 

ได้แก่ การแจกแจงความถี่ และค่าร้อยละ  

 

ผลการวิจัย 

ผลการวิจัยนำเสนอตามวัตถุประสงค์ ดังนี ้ 

 1. ผลการวจิยัการจดัการวารสารวชิาการ

ภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา พบว่า  

1) วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาส่วนใหญ่เริ่มออก ช่วง พ.ศ. 2540-2549 

จำนวน 5 ชื ่อ (ร้อยละ 83.33) มีกำหนดออก  

ราย 6 เดือน และจัดทำโดยสถาบันอุดมศึกษา 

ที่เปิดสอนหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จำนวน 4 ชื่อ (ร้อยละ 66.67)  

2) วารสารวิชาการทุกชื่อ มีวัตถุประสงค์

เพื่อเผยแพร่ผลงานวิจัย/บทความวิจัย นำเสนอ

ขอบเขตเนื ้อหาเกี ่ยวกับวิทยาศาสตร์การกีฬา

โดยรวม  

3) วารสารวิชาการทุกชื ่อ กำหนดรูปแบบ 

การตีพิมพ์เหม ือนกัน โดยให ้ใช ้ช ื ่อบทความ 

บทค ัดย ่ อและคำสำค ัญท ั ้ งภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษ ข้อมูลแนะนำผู้เขียน ประกอบด้วย 

ชื ่อผู ้เขียน หน่วยงานที ่ส ังก ัด ตำแหน่งทาง

วิชาการใส่ต่อจากชื่อบทความ โครงสร้างบทความ

วิชาการ ประกอบด้วย หัวข้อ บทนำ เนื ้อหา 

บทสร ุป และ เอกสารอ้างอ ิง / บรรณานุกรม     

ส่วนโครงสร้างบทความวิจัย ประกอบด้วย บทนำ/ 

ความเป็นมา วัตถุประสงค์การวิจัย วิธีการวิจัย/ 

วิธีดำเนินการวิจัย ผลการวิจัย สรุป อภิปราย

ผลการวิจ ัย ข้อเสนอแนะ และเอกสารอ้างอิง/ 

บรรณานุกรม มีภาพประกอบรวมอยู่ในเนื ้อหา  

มีการประเมินคุณภาพก่อนพิมพ์เผยแพร่บทความ 

และพิมพ์เผยแพร่วารสารทั ้งฉบับกระดาษและ

ฉบับออนไลน ์ โดยสามารถเข ้าถ ึงบทความ

ออนไลน์ฉบับเต็มทั้งฉบับปัจจุบันและฉบับล่วงเวลา

จากฐานข้อมูล Thai Journals Online (ThaiJO) 

เว็บไซต์ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย และ

เว็บไซต์ของหน่วยงานที่จัดทำวารสารวิชาการ 

วารสารวิชาการส่วนใหญ่ กำหนดความยาว

ของบทความ 10-15 หน้า จำนวน 3 ชื่อ (ร้อยละ 

50.00) รูปแบบตัวอักษรและขนาดของตัวอ ักษร 

กำหนดให้ใช้ Angsana New ขนาด 16 pt. และ 

Browallia New ขนาด 14 pt. จำนวน 2 ชื่อเท่ากัน 

(ร้อยละ 33.33) กำหนดจำนวนภาพประกอบ/ 

แผนภูมิ/ ตาราง/ กราฟ จำนวน 4 ชื่อ (ร้อยละ 

66.67) และกำหนดให้ใช้รูปแบบการอ้างอิงแบบ 

APA จำนวน 5 ชื่อ (ร้อยละ 83.33) 
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 2.  ผลการวิเคราะห ์เน ื ้อหาบทความ 
ในวารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์ 
การกีฬา 

1) ผู้เขียนบทความ บทความจำนวนสูงสุด 

มีผู้เขียน 3 คน (ร้อยละ 32.04) (ตารางที่ 2) 

ผู้เขียนบทความส่วนใหญ่มีวุฒิการศกึษา

สูงสุดปริญญาเอก จำนวน 2,588 คน (ร้อยละ 

53.83) รองลงมา ปริญญาโท จำนวน 2,220 คน 

(ร ้อยละ 46.17) ผ ู ้ เข ียนเป็นกล ุ ่มบ ุคลากร 

สายวิชาการ จำนวน 3,484 คน (ร้อยละ 72.46)

ตำแหน่งอาจารย์ จำนวน 1,321 คน (ร้อยละ 27.48) 

รองลงมา กลุ ่มนักศึกษาระดับบัณฑิตศ ึกษา 

จำนวน 1,047 คน (ร้อยละ 21.78) เป็นนักศึกษา

ระดับปริญญาโท จำนวน 875 คน (ร้อยละ 18.20) 

ส ังก ัดสถาบันอุดมศ ึกษาที ่เป ิดสอนหลักสูตร 

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 2,547 คน  

(ร้อยละ 52.97) จำนวนสูงสุด คือ มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ จำนวน 1,032 คน (ร้อยละ 

21.46) รองลงมา จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

จำนวน 573 คน (ร้อยละ 11.92)  

เมื่อพิจารณาวารสารวิชาการแต่ละชื่อพบว่า 

- วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนา

การ ม ีจำนวนบทความพ ิมพ ์ เผยแพร ่ส ูงสุด 

บทความจำนวนสูงสุดมีผู ้เขียน 1 คน (ร้อยละ 

13.55) (ตารางที่ 2) เป็นกลุ่มบุคลากรสายวิชาการ 

538 คน (ร้อยละ 11.19) ตำแหน่งอาจารย์ 313 คน 

(ร้อยละ 6.51) (ตารางที่ 3) 

- วารสารคณะพลศึกษา บทความจำนวน

สูงส ุดมีผ ู ้เขียนเป็นกลุ ่มบุคลากรสายวิชาการ  

950 คน (ร้อยละ 19.76) ตำแหน่งอาจารย์ 398 คน 

(ร้อยละ 8.28) มีผู ้เขียน 3 คน (ร้อยละ 12.53) 

รองลงมา เป็นกลุ ่มนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 

305 คน (ร้อยละ 6.34) โดยเป็นนักศึกษาระดับ

ปริญญาโท 253 คน (ร้อยละ 5.26) (ตารางที่ 3) 

- วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

บทความจำนวนสูงสุดมีผู ้เขียนบทความ 2 คน 

(ร้อยละ 10.91) (ตารางที่ 2) เขียนโดยบุคลากร

สายวิชาการ 582 คน (ร้อยละ 12.10) ตำแหน่ง 

ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ 218 คน (ร้อยละ 4.53)  

(ตารางที่ 3) 

ตารางที่ 1 คณะผู้จัดทำวารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจำแนกตามชื่อวารสารวิชาการ 

ชือ่วารสาร/  
คณะผูจ้ดัทำ
วารสาร 

1 2 3 4 5 6 รวม 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

จำนวน  
(รอ้ยละ) 

ที่ปรึกษา 18 (12.33) 3 (2.05) 11 (7.53) 5 (3.42) 9 (6.16) 1 (0.68) 47 (32.19) 

บรรณาธิการ 1 (0.68) 1 (0.68) 1 (0.68) 1 (0.68) 1 (0.68) 1 (0.68) 6 (4.11) 
กองบรรณาธิการ 9 (6.16) 13 (8.90) 11 (7.53) 7 (4.79) 23 (15.75) 19 (13.01) 82 (56.16) 

กองจัดการ 0 (0.00) 0 (0.00) 5 (3.42) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 5 (3.42) 
รองบรรณาธิการ 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (2.05) 0 (0.00) 3 (2.05) 
บรรณาธิการจัดการ 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 3 (2.05) 0 (0.00) 3 (2.05) 

รวม 28 (19.18) 17 (11.64) 28 (19.18) 13 (8.90) 39 (26.71) 21 (14.38) 146 (100.00) 

1 วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 2 วารสารวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา 3 วารสารคณะพลศึกษา  
4 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 5 วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 6 วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ 
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- วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ

กีฬา บทความจำนวนสูงสุดมีผู้เขียน 4 คน (ร้อย

ละ 2.47) และ 5 คน (ร้อยละ 0.94) (ตารางที่ 2) 

เขียนโดยกลุ่มบุคลากรสายวิชาการ 783 คน (ร้อย

ละ 16.29) ตำแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ 295 คน  

(ร้อยละ 6.14) (ตารางที่ 3) 

- วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ บทความจำนวนสูงสุดมีผู ้เขียน 1 คน 

(ร้อยละ 5.20) (ตารางที่ 2) เขียนโดยกลุ่มบุคลากร

สายวิชาการ 469 คน (ร้อยละ 9.75) ตำแหน่ง

อาจารย์ 208 คน (ร้อยละ 4.33) (ตารางที่ 3) 

2 )  ประ เภทของบทความ  บทความ      

ส ่วนใหญ่ เป ็นบทความว ิจัย  จำนวน  1,896 

บทความ (ร้อยละ 80.78) โดยบทความจำนวน

สูงสุดเป็นบทความวิจัยจากวิทยานิพนธ์/ ดุษฎี

นิพนธ์ 1,035 บทความ (ร้อยละ 44.10) รองลงมา

เป็นบทความวิจัยของอาจารย์และนักวิชาการ  

861 บทความ (ร้อยละ 36.70)  

เมื ่อพิจารณาวารสารวิชาการแต่ละชื่อ

พบว่าวารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

มีจำนวนบทความพิมพ์เผยแพร่มากที่สุด 721 

บทความ (ร้อยละ 30.72) รองลงมา วารสาร 

คณะพลศึกษา 584 บทความ (ร้อยละ 24.88) 

(ตารางที่ 4) 

3) เนื้อหาของบทความ มีขอบเขตเนื้อหา

สูงสุดครอบคลุมด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกาย

และกีฬา จำนวน 571 บทความ (ร้อยละ 24.33)  

รองลงมาด้านการจัดการกีฬา จำนวน 544 บทความ 

(ร้อยละ 23.18) และด้านอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้อง จำนวน 

458 บทความ (ร้อยละ 19.51) และน้อยที่สุด คือ 

ด้านเวชศาสตร์การกีฬา จำนวน 74 บทความ  

(ร้อยละ 3.15) และใกล้เคียงกันด้านโภชนาการ

การกีฬา จำนวน 82 บทความ (ร้อยละ 3.49) 

(ตารางที่ 4) 

เมื ่อพิจารณาขอบเขตเนื ้อหากลุ ่มย่อย  

พบว่าจำนวนสูงส ุดมีขอบเขตเน ื ้อหาการฝึก 

ด้านตัวแปรทางสรีรวิทยา จำนวน 256 บทความ 

(ร้อยละ 10.91) รองลงมาในจำนวนใกล้เคียงกัน 

คือ การพัฒนาบุคลากรด้านการกีฬา จำนวน  

225 บทความ (ร้อยละ 9.59) และสรีรวิทยา 

การออกกำลังกายและกีฬาของบุคคลกลุ ่มวัย 

ต่าง ๆ จำนวน 205 บทความ (ร้อยละ 8.73) และ

น้อยที ่ส ุดจำนวนเท่ากัน 4 รายการ คือ การ

บาดเจ็บทางกีฬาบริเวณผิวหนังและชั้นไขมันใต้

ผิวหนัง การบาดเจ็บทางกีฬาบริเวณกระดูกไขสัน

หลัง การฟื้นฟูร่างกายหลังการบาดเจ็บทางกีฬา

ด้วยวิธ ีส ุคนธบำบัด และการควบคุมทักษะการ

เคลื ่อนไหวและทักษะกีฬา จำนวน 1 บทความ 

(ร้อยละ 0.04)  

เมื ่อพิจารณาวารสารวิชาการแต่ละชื่อ

ตามขอบเขตเนื้อหาของบทความที่พิมพ์เผยแพร่ 

พบว่า 

 -  วารสารส ุขศ ึกษา  พลศ ึกษา  และ

สันทนาการ พิมพ์เผยแพร่บทความที่มีขอบเขต

เนื ้อหาด้านการจัดการกีฬา จำนวนมากที ่สุด  

226 บทความ (ร้อยละ 9.63) รองลงมาในจำนวน 

ที่ใกล้เคียงกัน เนื้อหาอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง จำนวน 

190 บทความ (ร้อยละ 8.10)  

- วารสารคณะพลศึกษา พิมพ์เผยแพร่

บทความที ่ม ีขอบเขตเน ื ้อหาด้านสร ีรว ิทยา 

การออกกำลังกายและกีฬา และการจัดการกีฬา 

จำนวนมากเท่ากัน 129 บทความ (ร้อยละ 5.50)  

- วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

พิมพ์เผยแพร ่บทความท ี ่ม ีขอบเขตเน ื ้ อหา 

ด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา จำนวน

มากที่สุด 102 บทความ (ร้อยละ 4.35)   
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- วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ

กีฬา พิมพ์เผยแพร่บทความที่มีขอบเขตเนื้อหา 

ด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา จำนวน

มากที่สุด 85 บทความ (ร้อยละ 3.62)  

-  วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ พิมพ์เผยแพร่บทความที่ม ีขอบเขต

เนื้อหาด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา 

จำนวนมากที่สุด 84 บทความ (ร้อยละ 3.58)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4) การอ้างอิง พบว่าบทความจำนวนสูงสุด

อ้างอิงจากบทความในวารสารวิชาการ จำนวน 

14,767 รายการ (ร้อยละ 49.66) รองลงมา คือ 

หนังสือ จำนวน 8,457 รายการ (ร้อยละ 28.44) 

และเมื่อจำแนกตามประเภทของทรัพยากร พบว่า 

ส่วนใหญ่อ้างอิงจากวัสดุตีพิมพ์ภาษาอังกฤษ 

จำนวน 16,750 รายการ (ร้อยละ 56.32) รองลงมา 

ภาษาไทย จำนวน 12,447 รายการ (ร้อยละ 41.85) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางที่ 2 บทความวารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาจำแนกตามจำนวนผู้เขียนบทความ 

ชือ่วารสาร/ จำนวน 
ผู้เขยีนบทความ 

1 2 3 4 5 6 รวม 

จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 

1 คน 318 (13.55) 47 (2.00) 126 (5.37) 65 (2.77) 41 (1.75) 122 (5.20) 719 (30.63) 
2 คน 102 (4.35) 26 (1.11) 96 (4.09) 256 (10.91) 24 (1.02) 57 (2.43) 561 (23.90) 
3 คน 237 (10.10) 24 (1.02) 294 (12.53) 61 (2.60) 103 (4.39) 33 (1.41) 752 (32.04) 
4 คน 24 (1.02) 12 (0.51) 37 (1.58) 11 (0.47) 58 (2.47) 14 (0.60) 156 (6.65) 
5 คน 7 (0.30) 2 (0.09) 13 (0.55) 4 (0.17) 51 (2.17) 5 (0.21) 82 (3.49) 
มากกว่า 5 คน 33 (1.41) 0 (0.00) 18 (0.77) 7 (0.30) 11 (0.47) 8 (0.34) 77 (3.28) 

รวม 721 (30.72) 111 (4.73) 584 (24.88) 404 (17.21) 288 (12.27) 239 (10.18) 2,347 (100.00) 

 

1 วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 2 วารสารวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา 3 วารสารคณะพลศึกษา 
4 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 5 วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 6 วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 



วารสารวิทยาศาตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 1 (มกราคม – เมษายน 2565)          76 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที่ 3 สถานภาพของผู้เขียนบทความวารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ชือ่วารสาร/ สถานภาพ 
ผูเ้ขยีนบทความ 

1 2 3 4 5 6 รวม 

จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 

(รอ้ยละ) 

กลุม่บคุลากรสายวชิาการ 538 (11.19) 162 (3.37) 950 (19.76) 582 (12.10) 783 (16.29) 469 (9.75) 3,484 (72.46) 

   อาจารย ์ 313 (6.51) 43 (0.89) 398 (8.28) 139 (2.89) 220 (4.58) 208 (4.33) 1,321 (27.48) 

   ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ 146 (3.04) 89 (1.85) 274 (5.70) 218 (4.53) 295 (6.14) 152 (3.16) 1,174 (24.42) 
   รองศาสตราจารย์ 63 (1.31) 27 (0.56) 239 (4.97) 184 (3.83) 251 (5.22) 97 (2.02) 861 (17.91) 
   ศาสตราจารย์ 16 (0.33) 3 (0.06) 39 (0.81) 41 (0.85) 17 (0.35) 12 (0.25) 128 (2.66) 
กลุม่บคุลากรสายสนบัสนุน 
(นกัวชิาการ/ นกัวจิยั/        
นกัวชิาชพี) 

57 (1.19) 6 (0.12) 60 (1.25) 52 (1.08) 80 (1.66) 22 (0.46) 277 (5.76) 

   นักวิชาการ 32 (0.67) 5 (0.10) 26 (0.54) 38 (0.79) 49 (1.02) 17 (0.35) 167 (3.47) 
   นักวิจัย 3 (0.06) 0 (0.00) 1 (0.02) 2 (0.04) 4 (0.08) 0 (0.00) 10 (0.21) 
   นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 9 (0.19) 1 (0.02) 5 (0.10) 6 (0.12) 13 (0.27) 3 (0.06) 37 (0.77) 
   นักวิชาการสาธารณสุข 0 (0.00) 0 (0.00) 23 (0.48) 0 (0.00) 5 (0.10) 2 (0.04) 30 (0.62) 
   นักวิชาการศึกษา 12 (0.25) 0 (0.00) 4 (0.08) 1 (0.02) 1 (0.02) 0 (0.00) 18 (0.37) 
   นักกายภาพบำบัด 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 5 (0.10) 8 (0.17) 0 (0.00) 13 (0.27) 
   นักวิชาการการเงินและบัญชี 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (0.02) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (0.02) 
   นักแนะแนว 1 (0.02) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (0.02) 
กลุม่นกัศกึษาบณัฑติศกึษา 

174 (3.62) 33 (0.69) 305 (6.34) 248 (5.16) 220 (4.58) 67 (1.39) 1,047 (21.78) 

   ระดับปริญญาโท 157 (3.27) 23 (0.48) 253 (5.26) 209 (4.35) 172 (3.58) 61 (1.27) 875 (18.20) 
   ระดับปริญญาเอก 17 (0.35) 10 (0.21) 52 (1.08) 39 (0.81) 48 (1.00) 6 (0.12) 172 (3.58) 

รวม 
769 

(15.99) 
201 

(4.18) 
1,315 

(27.35) 
882 

(18.34) 
1,083 
(22.52) 

558 

(11.61) 
4,808* 

(100.00) 

 

1 วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 2 วารสารวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา 3 วารสารคณะพลศึกษา 
4 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 5 วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 6 วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

* 4, 808 คือ จำนวนผู้เขียนทั้งหมดที่ปรากฏในบทความวารสารวิชาการ จำนวน 2,347 บทความ 
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ตารางที่ 4 เนื้อหาของบทความวารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ชือ่วารสาร/ เนือ้หา 
ของบทความ 

1 2 3 4 5 6 รวม 

จำนวน 

(รอ้ยละ) 
จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 
(รอ้ยละ) 

จำนวน 
(รอ้ยละ) 

สรรีวทิยาการออกกำลงักาย
และกฬีา 

137 (5.84) 34 (1.45) 129 (5.50) 102 (4.35) 85 (3.62) 84 (3.58) 571 (24.33) 

ชีวกลศาสตร์การกีฬา 41 (1.75) 3 (0.13) 79 (3.37) 47 (2.00) 31 (1.32) 16 (0.68) 217 (9.25) 
โภชนาการการกีฬา 19 (0.81) 7 (0.30) 10 (0.43) 21 (0.89) 20 (0.85) 5 (0.21) 82 (3.49) 
จิตวิทยาการกีฬา 64 (2.73) 33 (1.41) 61 (2.60) 42 (1.79) 37 (1.58) 13 (0.55) 250 (10.65) 
เวชศาสตร์การกีฬา 10 (0.43) 2 (0.09) 7 (0.30) 14 (0.60) 39 (1.66) 2 (0.09) 74 (3.15) 
นวัตกรรมและเทคโนโลยี
ทางการกีฬา 

34 (1.45) 8 (0.34) 37 (1.58) 26 (1.11) 28 (1.19) 18 (0.77) 151 (6.43) 

การจัดการกีฬา 226 (9.63) 21 (0.89) 129 (5.50) 75 (3.20) 27 (1.15) 66 (2.81) 544 (23.18) 
เนื้อหาอื่น ๆ ที่เก่ียวข้อง 190 (8.10) 3 (0.13) 132 (5.62) 77 (3.28) 21 (0.89) 35 (1.49) 458 (19.51) 
  กีฬา นันทนาการและ 
การท่องเที่ยว 

48 (2.05) 1 (0.04) 11 (0.47) 28 (1.19) 6 (0.26) 11 (0.47) 105 (4.47) 

  การโค้ชกีฬา/ ผู้
ฝึกสอนกีฬา 

52 (2.22) 1 (0.04) 26 (1.11) 10 (0.43) 6 (0.26) 11 (0.47) 106 (4.52) 

  สุขศึกษาและ 
การส่งเสริมสุขภาพ 

43 (1.83) 0 (0.00) 36 (1.53) 36 (1.53) 7 (0.30) 2 (0.09) 124 (5.28) 

  ทันตสาธารณสุข 4 (0.17) 0 (0.00) 24 (1.02) 3 (0.13) 2 (0.09) 0 (0.00) 33 (1.41) 
  กฎหมายการแพทย ์
และสาธารณสุข 

0 (0.00) 0 (0.00) 1 (0.04) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (0.04) 

  การพัฒนาและปรับปรุง
หลักสูตร 

32 (1.36) 0 (0.00) 15 (0.64) 0 (0.00) 0 (0.00) 4 (0.17) 51 (2.17) 

  การประกันคุณภาพ
การศึกษา 

5 (0.21) 0 (0.00) 9 (0.38) 0 (0.00) 0 (0.00) 5 (0.21) 19 (0.81) 

  การวัดผลและ
ประเมินผลการศึกษา 

6 (0.26) 1 (0.04) 10 (0.43) 0 (0.00) 0 (0.00) 2 (0.09) 19 (0.81) 

รวม 721 
(30.72) 

111  
(4.73) 

584 
(24.88) 

404 
(17.21) 

288  
(12.27) 

239 
(10.18) 

2,347  
(100.00) 

  

1 วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 2 วารสารวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและกีฬา 3 วารสารคณะพลศึกษา 
4 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 5 วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 6 วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยที่พบ อภิปรายผลได้ ดังนี ้

 1. ผลการจัดการวารสารวิชาการภาษาไทย

ด้านวทิยาศาสตรก์ารกฬีา พบว่า วารสารวิชาการ

ส่วนใหญ่ จัดทำโดยสถาบันอุดมศึกษาที่เปิดสอน

หลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา สอดคล้องกับ 

ผลการวิเคราะห์วารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์

สุขภาพ พบว่า วารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์

ส ุขภาพ ส่วนใหญ่จ ัดทำโดยสถาบันอุดมศ ึกษา 

(Sookrach, 2010) สอดคล ้ องก ับพ ัฒนาการ 

ของการขยายเปิดสอนหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาในประเทศไทย ช่วง พ.ศ. 2540-2549  

ที่มีการเปิดสอนระดับปริญญาตรี จำนวน 18 แห่ง 

ระด ับปร ิญญาโท จำนวน 2 แห ่ง และระดับ

ปริญญาเอก จำนวน 2 แห่ง (Ministry of Higher 

Education, Science, Research, and Innovation, 2021) 

การจ ัดการศ ึกษาระด ับบัณฑิตศ ึกษา 

ทำให้เกิดการขยายตัวของการศึกษาค้นคว้าวิจัย

โดยการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามีปรัชญา

และว ั ตถ ุ ประสงค ์ ท ี ่ ม ุ ่ ง เน ้น ให ้ น ั กศ ึ กษา 

มีความสามารถในการค้นคว้าวิจ ัย สรรค์สร ้าง 

องค์ความรู้ใหม่ มีการทำวิทยานิพนธ์ และเผยแพร่

วิทยานิพนธ์ที ่เป็นส่วนหนึ่งในเกณฑ์การสำเร็จ

การศึกษาของนักศึกษา สอดคล้องกับปรัชญาและ

ว ัตถ ุประสงค ์ของเกณฑ์มาตรฐานหล ักส ูตร

บัณฑิตศึกษา พ.ศ. 2558 เพราะการศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษาเป็นการศึกษาขั ้นสูงที ่มุ ่งเน้นการ

พัฒนาสมรรถนะด้านการวิจัยผลงานวิจัย และผลิต

บัณฑิตท ี ่ม ีความร ู ้ความสามารถระดับส ูงใน

สาขาวิชาต่าง ๆ (Ministry of Education, 2015)  

วารสารวิชาการทุกชื่อ มีรูปแบบการตีพิมพ์

เผยแพร่เหมือนกัน ซึ ่งเป็นไปตามข้อกำหนด 

ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย (Thai-Journal 

Citation Index Centre - TCI) ยกเว้นรูปแบบการอ้างอิง

ซึ่งแตกต่างกันไปตามความนิยมของแต่ละศาสตร์ 

ซึ่งพบว่าวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

5 ใน 6 ช ื ่อ มีร ูปแบบการอ้างอ ิงแบบ APA 

เนื ่องจากรูปแบบการอ้างอิง APA เป็นรูปแบบ 

ที่นิยมใช้ในการจัดทำวิทยานิพนธ์และดุษฎีนิพนธ์

ของสถาบันอุดมศึกษาต่าง ๆ จึงสะดวกในการ 

นำไปเข ียนเป ็นบทความว ิจ ัยเผยแพร ่  ซึ่ ง 

ทุกสถาบันอุดมศึกษาที่จัดทำวารสารวิชาการ 

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาได้กำหนดรูปแบบ 

การอ้างอ ิง APA ไว ้สำหร ับการเข ียนอ้างอิง

วิทยานิพนธ์และดุษฎีนิพนธ ์

2 .  ผลการวิเคราะห ์เน ื ้อหาบทความ

วารสารวิชาการ พบว่า 

 1) ผู ้เขียนบทความ บทความจำนวน

สูงสุดมีผู ้เขียน 3 คน มีตำแหน่งอาจารย์ และ

ผู ้เขียนส่วนใหญ่สังกัดสถาบันอุดมศึกษาที่เปิด

สอนหล ักส ูตรด ้ านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์วารสารวิชาการ 

ด ้ านจ ิ ตว ิ ทยา พบว ่ า ผ ู ้ เข ี ยนบทความใน

วารสารวิชาการด้านจิตวิทยา ส่วนใหญ่เป็นอาจารย์ 

(Kanchanarut, 2011) ทั้งนี ้เพราะการสร้างสรรค์

งานวิชาการ และการวิจัยเป็นภารกิจของผู้สอนใน

สถาบันอุดมศึกษา และใช้เป็นผลงานทางวิชาการใน

การขอกำหนดตำแหน ่ งทางว ิ ชาการเ พ่ือ

ความก้าวหน้าในสายงานผู้สอน (Civil Officer of 

the Higher Education Commission, 2017) 

2) ประเภทบทความ บทความจำนวน

สูงสุดเป็นบทความวิจัยจากวิทยานิพนธ์/ ดุษฎี

นิพนธ์ สอดคล้องกับผลการวิจัยด้านการจัดการ

วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

พบว่า บทความวารสารวิชาการจำนวนสูงสุดเป็น

บทความวิจ ัยจากวิทยานิพนธ์ / ดุษฎีนิพนธ์ 

รองลงมาเป็นบทความวิจ ัยของอาจารย์และ

นักวิชาการ และสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์
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เนื้อหาบทความวารสารด้านธุรกิจและการจัดการ

ก ี ฬ า  ( Oddy & Bason, 2017 )  และวารสาร 

ด้านการตลาดการกีฬา (Peetz & Reams, 2011) 

และผลการวิเคราะห์วารสารวิชาการด้านจิตวิทยา 

(Kanchanarut, 2011) พบว่า บทความส่วนใหญ่

เป็นบทความวิจัย ทั้งนี้ เพราะเกณฑ์การสำเร็จ

การศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาทั้งระดับปริญญาโท 

และระด ับปร ิญญาเอก นักศ ึกษาจะต้องทำ

วิทยานิพนธ์และดุษฎีนิพนธ์ และผลงานส่วนหนึ่ง

ของวิทยานิพนธ์และดุษฎีนิพนธ์ต้องได้รับการ

ตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารระดับชาติหรือระดับ

นานาชาติที่มีคุณภาพตามประกาศคณะกรรมการ

การอุดมศึกษา เรื ่อง หลักเกณฑ์การพิจารณา

วารสารทางวิชาการสําหรับการเผยแพร่ผลงาน

ทางว ิ ชาการ  (Ministry of Education, 2015 ) 

รวมถ ึงอาจารย์ประจ ําหล ักสูตรและอาจารย์

ผู ้ร ับผิดชอบหลักสูตรต้องมีผลงานทางวิชาการ 

ที่ได้รับการเผยแพร่ตามหลักเกณฑ์ที ่กําหนด 

ในการพิจารณาแต่งต้ังให้บุคคลดํารงตําแหน่งทาง

วิชาการอย่างน้อย 3 รายการในรอบ 5 ปีย้อนหลัง

โดยอย่างน้อย 1 รายการต้องเป็นผลงานวิจัย  

เมื่อพิจารณาวารสารวิชาการแต่ละชื่อพบว่า  

- วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ  

มีจำนวนบทความพิมพ์เผยแพร่สูงสุด สอดคล้อง

กับพัฒนาการของวารสารวิชาการ ทั้งนี ้เพราะ

วารสารส ุขศ ึกษา พลศึกษา และส ันทนาการ  

เป็นวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การก ีฬา 

ฉบับแรกของไทย เร ิ ่มพ ิมพ์เผยแพร ่ต ั ้งแต่   

พ .ศ .  2 508  (Association of Health Education, 

Physical Education and Recreation of Thailand, 

2021) 

- วารสารคณะพลศึกษา พิมพ์เผยแพร่

จำนวนบทความวิจัยจากวิทยานิพนธ์/ดุษฎีนิพนธ์

สูงสุด สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของวารสาร ทั้งนี้

เพราะ วารสารคณะพลศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ส ่งเสร ิมและเผยแพร ่บทความวิชาการ และ

งานว ิ จ ั ยท ี ่ เ ก ี ่ ยวก ับพลศ ึกษา  ส ุขศ ึกษา 

น ันทนาการ  ว ิทยาศาสตร ์การก ีฬ า  และ

สาธารณสุขศาสตร์ ในระดับชาติและนานาชาติ 

(Faculty of Physical Education, 2017) 

3) เนื้อหาของบทความ  พบว่า บทความ

จำนวนส ู ง ส ุ ดนำ เ สนอ เน ื ้ อหาสร ี รว ิ ทยา 

การออกกำลังกายและกีฬา รองลงมาในจำนวน

ใกล้เคียงกัน คือ การจัดการกีฬา สอดคล้องกับ 

ผลการวิเคราะห์คำสำคัญในบทความและจัดกลุ่ม

เน ื ้ อหาบทความด ้านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

( Gonzalez, Masso, Ibanez, Peset, & Davis, 

2018) และผลการวิเคราะห์กลุ่มหัวเรื่องงานวิจัยที่

ปรากฏในฐานข้อมูลการวิจัยด้านวิทยาศาสตร์การ

กีฬา (Pauw, 2013) พบว่า เนื้อหาบทความวารสาร 

วิชาการส่วนใหญ่เป็นเร ื ่องเกี ่ยวกับสรีรวิทยา 

การออกกำลังกายและกีฬา ทั้งนี้เพราะสรีรวทิยา 

มีขอบเขตเนื้อหาที่กว้างและครอบคลุมการศกึษา

กระบวนการทำงานทุกอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 

และม ี ส ่ วนช ่ วยในการพ ัฒนาความสามารถ 

ของการทำงานของระบบต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพ 

(Lumpkin, 2014) และสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์

เนื ้อหาวารสารด้านการจัดการกีฬา (Pitts, 2016; 

Pitts, Danylchuk & Quarterman, 2014) พบว่า

บทความส่วนใหญ่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการจัดการกีฬา

ในบริบททางสังคม  และการบริหารและจัดการ

ทักษะทางการกีฬาและธุรกิจการกีฬา ทั้งนี้อาจ

เป็นเพราะการกีฬาได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของธุรกิจ 

ที่มีความสำคัญระดับชาติและระดับสากล มีการ

ขยายตัวการจัดต้ังธุรกิจอย่างต่อเนื่อง ดังข้อมูลของ 

กรมพัฒนาธุรกิจการค้า แสดงให้เห็นว่าตั ้งแต่  

พ.ศ. 2557 และ พ.ศ. 2561 (ม.ค. - ก.ย.) มีการ

ขยายตัวของจำนวนและทุนจดทะเบียน และมีมูลค่า
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การเติบโตของตลาดสินค้าเพื่อสุขภาพ การกีฬา 

และการออกกำลังกาย และมูลค่าการนำเข้าสินค้า

เครื ่องกีฬาที่ขยายตัวเพิ ่มขึ ้น (Department of 

Business Development Ministry of Commerce, 

2021)  

4) การอ้างอิง บทความส่วนใหญ่อ้างอิง

บทความวารส าร ว ิ ชาการ  สอดคล ้ อ ง กับ 

ผลการวิเคราะห์คำสำคัญในบทความและจัดกลุ่ม

เน ื ้ อหาบทความด ้านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

( Gonzalez, Masso, Ibanez, Peset, & Davis, 

2018) ผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 

ในงานวิจ ัยที ่ เก ี ่ยวกับค ุณล ักษณะทางจิตใจ 

ของน ั กก ี ฬา  (Yeemin, Kemarat, & Prachakul, 

2016) ผลการศ ึกษาดัชน ีผลกระทบการอ้างอิง

วารสารว ิชาการด ้านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

( Ingkatecha, 2011)  แ ล ะ ผ ลก า ร ว ิ เ ค ร า ะห์

วารสารว ิชาการด ้านส ุขภาพ  (Cheeranond, 

2007) พบว่า บทความส่วนใหญ่อ้างอิงเนื้อหาจาก

บทความวารส าร ว ิ ช าการ  ท ั ้ ง น ี ้  เพร าะ

วารสารวิชาการเป็นแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ และเป็น

ช ่องทางแรกของการส ื ่ อสารทางวิชาการที่

น ั กว ิ ชาการและน ักว ิ จ ัย ใช้พ ิ มพ ์ เผยแพร่  

ข้อค้นพบใหม่ ๆ (Fjällbrant, 1997; University of 

Kansas, 2021)  
 

สรุปผลการวิจัย 

วารสารวิชาการภาษาไทยด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬาส่วนใหญ่จัดทำโดยสถาบันอุดมศึกษา 

ที ่เปิดสอนหลักสูตรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มีว ัตถ ุประสงค ์ เพ ื ่ อเผยแพร ่งานว ิจ ัย  และ 

มีขอบเขตเน ื ้อหาด้านวิทยาศาสตร ์การกีฬา

โดยรวม บทความจำนวนสูงส ุดมีผ ู ้ เขียน 1 คน 

ตำแหน ่ งอาจารย ์  เป ็นบทความว ิ จ ั ยจาก

วิทยาน ิพนธ ์ / ดุษฎีน ิพนธ์ ขอบเขตเน ื ้ อหา  

ด ้านสร ีรว ิทยาการออกกำล ังกายและกีฬา 

รองลงมา การจัดการกีฬา และผู้เขียนส่วนใหญ่ 

เป็นกลุ ่มบุคลากรสายวิชาการ มีวุฒิการศึกษา

สูงสุดปริญญาเอก  

เมื่อพิจารณาวารสารวิชาการแต่ละชื่อพบว่า  

1) วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ม ีจำนวนบทความพ ิมพ ์ เผยแพร ่มากท ี ่ สุ ด 

บทความจำนวนสูงส ุดมีผ ู ้เขียน 1 คน และมี

ขอบเขตเนื้อหาด้านการจัดการกีฬา   

2)  วารสารคณะพลศึกษา  บทความ

จำนวนส ู งส ุ ดม ีผ ู ้ เ ข ี ยนเป ็นกล ุ ่มบ ุคลากร 

สายวิชาการ ตำแหน่งอาจารย์ มีผู้เขียน จำนวน 3 

คน และมีขอบเขตเนื้อหาด้านสรีรวิทยาการออกกำลัง

กายและกีฬา และการจัดการการกีฬา 

3) วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

บทความจำนวนสูงสุดมีผู ้เขียนบทความ 2 คน 

เขียนโดยกลุ ่มบุคลากรสายวิชาการ ตำแหน่ง

ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ และมีขอบเขตเนื ้อหาด้าน

สรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา  

4) วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

การกีฬา บทความจำนวนสูงสุดมีผู้เขียน 4 คน 

และ 5 คน เขียนโดยกลุ ่มบุคลากรสายวิชาการ 

ตำแหน่งผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ และมีขอบเขต

เนื้อหาด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและกีฬา  

5) วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ บทความจำนวนสูงสุดมีผู้เขียน 1 คน 

เขียนโดยบุคลากรสายวิชาการ ตำแหน่งอาจารย์

และมีขอบเขตเนื้อหาด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกาย

และกีฬา  
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อนึ ่ง เน ื ่องจากการวิเคราะห ์เน ื ้อหา

บทความในวารสารน ี ้ จำก ัดเฉพาะวารสาร

ภาษาไทย ดังน ั ้นจ ึงไม ่ครอบคลุมบทความ

วิชาการและบทความวิจ ัยที ่ต ีพิมพ์เผยแพร่ 

เป็นภาษาอังกฤษในวารสารวิชาการของไทยโดย

น ั ก ว ิ จ ั ย แล ะน ั ก ว ิ ช า ก าร ไทย ในส าขานี้   

ซึ่งเป็นประเด็นที ่เสนอแนะให้มีการวิจัยต่อไป  

เพ ื ่ อแสดงความเป็นสากลของน ักว ิจ ัยและ

นักวิชาการ และการศึกษาวิจัยในสาขาวิทยาศาสตร์

การกีฬา  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 จากสรุปผลการวิจัยที่พบและการอภิปรายผล  

ผู ้ว ิจ ัย มีข้อเสนอแนะต่อคณะผู ้จ ัดทำวารสาร 

สมาคมวิชาชีพ อาจารย์ นักวิชาการ นักวิจัย นิสิต 

นักศึกษา และบรรณารักษ์และนักสารสนเทศ ดังนี ้

1 .  คณะผ ู ้จ ัดทำวารสาร โดยเฉพาะ 

บรรณาธิการและกองบรรณาธ ิการ ตลอดจน 

สถาบ ันอ ุดมศ ึกษา และสมาคมว ิชาช ีพ นำ

ผลการว ิ จ ั ยไปใช ้ เป ็ นแนวทางการจ ั ด ก า ร

วารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

2. กลุ่มอาจารย์ นักวิชาการ นักวิจัย นิสิต 

น ักศ ึกษาด ้ านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา  นำ

ผลการวิจัยไปใช้ในการศึกษาค้นคว้าวิจัยและการ

พิมพ์เผยแพร่บทความในวารสารวิทยาศาสตร์การ

กีฬาที่พิมพ์เผยแพร่ในประเทศไทย  

 3. กลุ่มอาจารย์ นักวิชาการ นักวิจัย นิสิต 

นักศึกษาด้านสารสนเทศศาสตร์ ใช้ประโยชน์จาก

ผลการวิจ ัยในการกำหนดประเด ็นการว ิ จัย 

การวิเคราะห์วารสารวิชาการในศาสตร์อื ่น ๆ  

ที่เก่ียวข้อง  

 

 

 4. กลุ่มบรรณารักษ์และนักสารสนเทศ 

นำผลการวิจัยไปใช้ในการให้บริการตอบคำถาม

และช ่ วยค ้นคว ้ า  และบร ิก า รสารสนเทศ 

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  
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บทคดัย่อ 
วตัถปุระสงค์  เพื่อพฒันากรอบตัวชี้วดั

เชงิกลยุทธ์ วเิคราะห์โครงสร้างความสมัพนัธ์เชิง
สาเหตุของตัวชี้วดัเชิงกลยุทธ์ และสงัเคราะห์ตัว
แบบเชงิกลยุทธ์การสรา้งมูลค่าเพิม่ของการจดัการ
แขง่ขนัตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย  

วิ ธีการด าเนินการวิจัย งานวิจัยนี้ มี
ลักษณะแบบผสมผสานระหว่างการวิจัย เชิง
คุณภาพไดแ้ก่ การวจิยัเอกสาร การสมัภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสรา้ง ผูม้สี่วนได้ส่วนเสยี กลุ่มผูเ้ชี่ยวชาญ 
จ านวน 8 คน และ 19 คน ตามล าดบั กบัการวจิยั
เชงิปรมิาณโดยการส ารวจเก็บรวบรวมขอ้มูลด้วย
แบบสอบถามจากบุคคลทัว่ไปทีเ่กีย่วขอ้งกบัตะกรอ้
อาชพี ได้มาโดยใช้วธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง 
จ านวน 385 คน ใช้แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง
แบบสอบถามความคดิเหน็ วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
ตารางแสดงการกระจายค่ามติิสมัพนัธ์แบบฉันทา
มต ิและการวเิคราะห์ค่าสถติเิชงิพรรณนาและสถติิ
เชิงอ้างอิง โดยใช้โปรแกรม  LISREL และการ
วเิคราะหก์ลยทุธแ์บบ TOWS Matrix เป็นเครือ่งมอื  

 
 

ค าส าคญั : การสรา้งมลูคา่เพิม่, ลกีตะกรอ้อาชพี 
 
 
 
 

 

 
 
ผลการวิจยั พบว่า ปัจจยัเชิงกลยุทธ์ที่มี

อิทธิพลต่อการสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการ
แข่งขนัตะกรอ้อาชพีประกอบไปด้วย ปัจจยัหลกั 8 
ปัจจยั กฬีาตะกรอ้ การออกแบบของลกีกฬีาอาชพี 
การมีส่วนร่วม การสร้างความสมัพนัธ์ การสร้าง
ป ร ะ สบก า ร ณ์ ใ ห้ กับ แฟนกีฬ า  ก า รพัฒน า
ความสามารถ สิง่อ านวยความสะดวก และ บุคลากร
และวัฒนธรรมองค์กร ในส่วนตัวแปรสาเหตุที่มี
อทิธพิลทางตรงต่อการสรา้งมลูค่าเพิม่ คอื บุคลากร
และวัฒนธรรมองค์กร การมีส่วนร่วม สิ่งอ านวย
ความสะดวก และ การพฒันาความสามารถ มคี่า
สมัประสิทธิอ์ิทธิพลเท่ากับ 0.55, 0.19, 0.56 และ 
0.28 ตามล าดบั ขณะทีต่วัแปรสาเหตุทีไ่ม่มอีทิธพิล
ทางตรงต่อการสรา้งมลูค่าเพิม่ คอื กฬีาตะกรอ้ การ
สร้างความสมัพนัธ์ การสร้างประสบการณ์ให้กบั
แฟนกฬีา และการออกแบบของลกีกฬีาอาชพี มคี่า
สมัประสทิธิอ์ทิธพิลเท่ากบั -0.06, 0.01, 0.07 และ -
0.04 ตามล าดบั นอกจากนี้ยงัพบว่า ตวัแปรสาเหตุ
ที่มีอิทธิพลทางตรงต่อความยัง่ยืน คือ การสร้าง
มลูคา่เพิม่ มคีา่สมัประสทิธิอ์ทิธพิลเท่ากบั 0.16 

สรุปผลงานวิจัย ปัจจัยเชิงกลยุทธ์ที่มี
อิทธิพลต่อการสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการ
แขง่ขนัตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย ไดแ้ก่ บุคลากร
และวัฒนธรรมองค์กร การมีส่วนร่วม สิ่งอ านวย
ความสะดวก และ การพฒันาความสามารถ 
  

การพฒันาตวัแบบเชิงกลยทุธก์ารสร้างมลูค่าเพ่ิมของ 

การจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชีพในประเทศไทย  
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Abstract 

Purpose: The purpose of this 
research were 1) to develop a framework for 
strategic indicators; to analyze the causal 
relationship structure of strategic model 3)  and 
to synthesize a strategic model for creating the 
added value of professional Takraw competition 
management in Thailand 

Methods: This research methodology 
utilized the mixed methods between quantitative 
and qualitative research techniques that 
involved documentary research, semi-structured 
interview with stakeholders (n=8) and a group of 
experts (n=19), along with quantitative research 
by survey collecting data using questionnaires 
from individuals related to professional takraw. 
(n=385).The research data were analyzed with 
distribution-consensus matrices, descriptive and 
inferential statistics using Linear Structure 
Relations program (LISREL), and strategic 
analysis by TOWS Matrix. 

 
 

KEY WORDS: Value-Added Creation, 
Professional Takraw League 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Results: Strategic factors influencing  

the value-added creation of professional takraw 
competitions consisted of 8 main factors: 
takraw, design of professional sports leagues, 
participation, engagement, fan development, 
fans talent development, facilities, and people 
and corporate culture. The results showed that 
the causal variable that had a direct influence on 
the value-added were people and organizational 
culture, participation, facilities, and talent 
development , with the effect size of 0.55, 0.19, 
0.56 and 0.28, respectively, while the causal 
variable which had no direct influence on the 
value-added were sport in the league, fan 
development, and the design of professional 
sports leagues , with the effect size of-0.06, 
0.01, 0.07 and -0.04, respectively. It also found 
that the causal variable that had a direct 
influence on sustainability was the creation of 
added value, with an effect size of 0.16. 

Conclusion: The Strategic factors 
influencing the creation of added value of 
professional Takraw competition in Thailand are 
personnel and organizational culture, 
participation, facilities, and talent development. 
  

The Development of a Strategic Model for Value Added Creation of The 
Professional Takraw Competition in Thailand 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
ปัจจุบนัวงการกฬีาอาชพีในประเทศไทย 

มีการพฒันาและการเติบโตของจ านวนผู้ชมที่
เพิ่มขึ้นจนกลายเป็นอุตสาหกรรมกีฬาที่ท า
รายได้ให้กับประเทศ ได้รับความสนใจจาก
ประชาชน เกดิกระแสความนิยม กฬีาอาชพีเป็น
กจิกรรมทีน่านาประเทศใหค้วามส าคญัและเป็น
อาชีพหนึ่งที่สร้างรายได้ให้แก่นักกีฬาอาชีพ 
บุคลากรกีฬาอาชีพ และผู้ที่เกี่ยวข้องกบักีฬา
อาชีพ (National Reform Steering Assembly, 
2015: Online)  การแข่งขันตะกร้ออาชีพใน
ประเทศไทย มชีื่อว่า “ตะกรอ้ไทยแลนดล์กี” การ
จดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพีเป็นที่รู้จกัและนิยม
ของแฟนกีฬา แต่การจัดการแข่งขันตะกร้อ
อาชพียงัไม่สามารถพฒันาใหเ้ป็นลกีกีฬาอาชพี
ที่มีประสบความส าเร็จและมีมูลค่าเพิ่มได้ 
เนื่องจาก ยงัมปีระเดน็ทีต่้องพฒันา โดยเฉพาะ 
“ด้านการสร้างมูลค่าและรายได้” ที่ชดัเจนและ
เป็นรูปธรรมในระบบการจดัการกฬีาอาชพีของ
สโมสรตะกรอ้อาชพี  

ความยัง่ยนืของการจดัการแข่งขนักฬีา
อาชีพจึงจ าเ ป็นจะต้องมีกระบวนการช่ วย
ส่งเสริมให้เกิดการพฒันาอย่างต่อเนื่อง  แนว
ทางการพัฒนา  จนท า ให้ต ะกร้ออาชีพมี
มูลค่าเพิม่มากยิง่ขึน้  การสรา้งมูลค่าเพิม่ท าให้
เกดิความไดเ้ปรยีบทางการแขง่ขนั ดงึดูดความ
สนใจสาธารณะ และเป็นแนวทางที่สามารถ
ส่งเสรมิการพฒันาต่อยอดสนิค้าหรอืบรกิารที่มี
อยู่ใหม้มีลูค่าทีเ่พิม่สงูมากขึน้ ซึง่การพฒันาและ
ต่ อยอดให้กับธุ รกิจ  เ รียกว่ า  การพัฒนา
มูลค่าเพิ่มสินค้าหรือบริการ (Department of 
Business Development, 2017: Online) ส าหรบั
ประเทศไทย ตัวแบบเชิงกลยุทธ์การสร้าง
มูลค่าเพิม่ของการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพี 
จะเป็นแนวทางให้กับผู้มีส่วนได้เสียกับการ

จดัการแข่งขนัตะกรอ้อาชพี ในการวางแผนงาน
โครงการหรือกิจกรรมให้ตอบสนองต่อความ
ต้องการของแฟนกฬีา ผู้สนับสนุน และผูม้สี่วน
ไดเ้สยี การพฒันาการแข่งขนักฬีาตะกรอ้อาชพี
ในประเทศไทยจ าเป็นต้องมีแผนการจัดการ
เชิงกลยุทธ์ในการสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับการ
จัดการแข่งขันกีฬาตะกร้ออาชีพ โดยต้อง
พจิารณาถงึองคป์ระกอบทีส่ าคญัต่อความส าเรจ็ 
อาทิเช่น บุคลากรที่มีคุณภาพช่วยพัฒนา
อุ ต ส าหกรรมกีฬ า  (Li, 2013: Online) ก า ร
สง่เสรมิการมสีว่นร่วมในกจิกรรมกฬีา ก่อใหเ้กดิ
คุณค่ าทาง เศรษฐกิจการกีฬาและสังคม 
(Downward, Dawson, and Dejonghe, 2009) 
และสิ่งอ านวยความสะดวกเป็นกลยุทธ์ทางที่
ส าคญัของสโมสรกีฬาอาชีพ (Sandy, Sloane, 
and Rosentraub, 2004: Online) เมือ่การจดัการ
แข่งขนัลีกกีฬาอาชพีบรรลุเป้าหมาย ถึงการมี
คุณภาพและมาตรฐานการจัดการแข่งขนัลีก
ตะกรอ้อาชพีในระดบัทีส่ากลยอมรบัแล้ว จะท า
ให้เกิดการหมุนเวียนทางด้านเศรษฐกิจในวง
กว้าง เกิดการจ้างงาน และกระตุ้นการใช้จ่าย
ของประชาชนอันเกิดจากการแข่งขันกีฬา 
(Robert and Matheson, 2016) จากที่กล่าวมา
แสดงใหเ้หน็วา่ การสรา้งมลูค่าเพิม่จะสง่เสรมิให้
ลกีตะกรอ้อาชพีและผู้มสี่วนได้ส่วนเสยีทัง้หมด 
สามารถต่อยอดการเพิม่มลูคา่และสรา้งคุณค่า ที่
จะก่อให้เกิดรายได้เพื่อความยัง่ยืนและมัน่คง 
แต่ยงัไม่มกีารศกึษาดว้ยกระบวนการวจิยั ดงันัน้ 
ผู้วิจยัจึงสนใจที่จะศึกษาถึงปัจจยัหรือตัวแปร
เชิงกลยุทธ์ที่มีอิทธิพลต่อการสร้างมูลค่าเพิ่ม
ของการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพีในประเทศ
ไทย รวมถึงตัวแบบเชิงกลยุทธ์การสร้าง
มลูค่าเพิม่ของการจดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพีใน
ประเทศไทยควรจะเป็นเชน่ไร   
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. เพื่อพฒันากรอบตวัชีว้ดัเชงิกลยุทธ์

การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขัน
ตะกร้ออาชีพในประเทศไทย โดยการวิจัย
เอกสาร สมัภาษณ์ความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ 
และวเิคราะห์ขอ้มูลในรูปแบบของการกระจาย
คา่มติสิมัพนัธแ์บบฉนัทามต ิ

2. เ พื่ อ วิ เ ค ร า ะ ห์ โ ค ร ง ส ร้ า ง
ความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุของตวัชี้วดัเชงิกลยุทธ์
การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขัน
ตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย  

3. เพื่อสงัเคราะห์ตัวแบบเชิงกลยุทธ์
การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขัน
ตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย 

 
สมมติุฐานในการวิจยั 
 งานวจิยันี้ท าการทดสอบเพื่อยนืยนักบั
ข้ อ มู ล เ ชิ ง ป ร ะ จั ก ษ์ ที่ ไ ด้ จ า ก ก า ร เ ก็ บ
แบบสอบถามโดยการวเิคราะหส์มการโครงสรา้ง 
ก่อนจะสงัเคราะหเ์ป็นโมเดลตน้แบบเชงิกลยุทธ์
การสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับการจัดการแข่งขัน
ตะกร้ออาชพีในประเทศไทย โดยปัจจยัเชงิกล
ยุ ท ธ์ ที่ มี อิ ท ธิพ ลต่ อ ก า ร ส ร้ า ง มู ล ค่ า เ พิ่ ม
ประกอบด้วย กีฬาตะกร้อ (สมมติฐานที่ 1)  
บุคลากรและวฒันธรรมองคก์ร (สมมตฐิานที ่2)  
การมีส่วนร่วม (สมมติฐานที่  3) การสร้าง
ความสมัพนัธ์ (สมมตฐิานที ่4) สิง่อ านวยความ
ส ะ ด ว ก  ( ส ม ม ติ ฐ า น ที่  5)  ก า ร พัฒ น า
ความสามารถ (สมมติฐานที่  6) การสร้าง
ประสบการณ์ให้กบัแฟนกีฬา (สมมติฐานที่ 7) 
และการออกแบบของลกีกฬีาอาชพี (สมมตฐิาน
ที่ 8) และ ปัจจัยสาเหตุมีอิทธิพลทางตรงต่อ
ความยัง่ยนื ประกอบด้วย การสร้างมูลค่าเพิม่ 
(สมมตฐิานที ่9) 
 

วิธีด าเนินการวิจยั 
การวิจัยในครัง้นี้ ได้ผ่านการพิจารณา

อนุมตัจิากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการ
วจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัเกษมบณัฑติ ณ วนัที ่
1 พฤษภาคม 2564 งานวิจัยและพัฒนา ที่มี
ลักษณะแบบผสมผสานวิธี ซึ่ ง ใช้การเก็บ
รวบรวมข้อมูลแบบพหุวิธี โดยการศึกษาจาก
เอกสาร การสอบถาม และการสมัภาษณ์แบบกึง่
โครงสรา้ง เพือ่ใหไ้ดข้อ้มลูทัง้เชงิปรมิาณและเชงิ
คุณภาพ เมื่อสิ้นสุดการวิจยัแล้วจะได้ตัวแบบ
เชิงกลยุทธ์  ซึ่ ง เ ป็นนวัตกรรมที่ผ่ านการ
สรา้งสรรค ์

กลุ่มตวัอย่าง 
ใ น ง านวิจัย นี้  มีก า ร ก า หนดกลุ่ ม

ป ร ะ ช า ก ร ที่ มี คุ ณ ส ม บั ติ ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ
วตัถุประสงค์ของการวจิยันี้ คอื ผู้มสี่วนได้ส่วน
เสยีที่เกี่ยวขอ้งกบัการสร้างมูลค่าเพิม่ของการ
จดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย โดย
ประชากรในงานวิจัยนี้  แบ่งได้ 3 กลุ่ม ตาม
ขัน้ตอนการวจิยั 

กลุ่มที่ 1 ส าหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ 
ผูว้จิยัไดก้ าหนดกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูหลกัทีเ่กีย่วขอ้งกบั 
1) การจดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย 
จ านวน 2 คน 2) การจดัการแข่งขนักีฬาอาชีพ 
จ านวน 3 คน 3) ผู้บริหารสโมสรตะกร้ออาชีพ 
จ านวน 3 คน โดยใช้วธิกีารเลอืกผู้ให้ขอ้มูลหลกั
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling)  กลุ่ม
ที ่2 ส าหรบัการวจิยัเชงิปรมิาณ ประชากรทีใ่ชใ้น
การวิจัยครัง้นี้  คือ บุคคลทัว่ไปที่เกี่ยวข้องกับ
ตะกรอ้อาชพี ประกอบดว้ย 1) ผูบ้รหิารสโมสร 2) 
ผูฝึ้กสอน 3) นกักฬีา 4) เจา้หน้าทีผู่บ้รหิารสโมสร 
5) แฟนคลบั และ 6) ผูต้ดิตามชมรายการแข่งขนั
ลีกกีฬาอาชีพ “ตะกร้อไทยแลนด์ลีก ” โดยได้
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยแทนค่าในสูตร  
n=(1.96)2/4(0.05)2=384.16=384 ได้ขนาดของ
กลุ่มตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี้ คอื 385 คน และ
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กลุ่ มที่  3 ส าหรับการวิจัย เชิ งคุณภาพ  ซึ่ ง
ป ร ะกอบด้ ว ยกลุ่ ม ผู้ เ ชี่ ย ว ช าญ  ได้ แ ก่  1) 
คณะกรรมการฝ่ายการจดัการแข่งขนัตะกร้อไทย
แลนด์ลีก จ านวน 3 คน 2) คณะกรรมการฝ่าย
บรหิารสมาคมกฬีาตะกรอ้แห่งประเทศไทย จ านวน 
2 คน 3) ผูใ้หก้ารสนบัสนุนการจดัการแขง่ขนัตะกรอ้
ไทยแลนดล์กีปี 2563 จ านวน 2 คน 4) ผูบ้รหิารทมี
ที่เข้าร่วมการแข่งขนัตะกร้อไทยแลนด์ลกีปี 2563 
จ านวน 8 คน 5) ผู้ทรงคุณวุฒิ/นักวิชาการกีฬา
ตะกร้อ ได้แก่ ผู้ฝึกสอนตะกร้อทีมชาติชายและผู้
ฝึกสอนตะกร้อทีมชาติหญิง จ านวน 2 คน 6) 
นักวชิาการด้านการจดัการกฬีา/การจดัการแข่งขนั
กฬีาอาชพี จ านวน 2 คน  

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
1. ผูว้จิยัท าการศกึษาแนวคดิ ทฤษฎ ีและ

งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งน ามาสร้างเป็นกรอบแนวคดิ
ในการวิจยั และพฒันาเป็นกรอบตัวชี้วดัเชิงกล
ยุทธ์ฯ จากนัน้จึงสกัดตัวชี้ว ัดเชิงกลยุทธ์ฯ มา
ออกแบบสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
แบบสมัภาษณ์กึง่โครงสรา้ง และแบบสอบถาม  

2. น าแบบสอบถามและแบบสมัภาษณ์ที่
สร้างขึ้นจากกรอบแนวคิดการวิจัยมมาท าการ
ตรวจสอบคุณภาพเครือ่งมอืในการหาคา่ความตรง 
(Validity) แ ล ะ ค่ า ค ว า ม เ ชื่ อ มั น่  (Reliability) 
ดังต่อไปนี้  1) การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
(Content Validity) โดยการตรวจสอบปรับปรุง
แก้ไข IOC (Item  Objective  Congruence)  จาก
ผู้ เ ชี่ ย ว ช าญจ านวน 3 ท่ าน  ผู้ ซึ่ งมีความรู้
ความสามารถในเรื่องทีเ่กีย่วขอ้งกบัเนื้อหาการวจิยั
ท าการประเมนิขอ้ค าถาม จากการตรวจสอบความ
สอดคลอ้งโดยผูเ้ชีย่วชาญ ระหว่างเนื้อหาในแบบ
สมัภาษณ์และแบบสอบถามกบัวตัถุประสงค์การ
วิ จั ย  ไ ด้ ค่ า ดัช นี ค ว า ม ส อดค ล้ อ ง ข อ ง ทั ้ง
แบบสอบถาม และแบบสมัภาษณ์เท่ากบั 1 พบว่า
ทุกขอ้ค าถามมคี่า 1 และ 2) การตรวจสอบความ

เชื่ อมัน่  (Reliability)  โดยน าแบบสอบถามที่
ปรบัปรุงแก้ไขแล้ว ไปทดลองใช้กับกลุ่มบุคคล
ทัว่ไปทีเ่กี่ยวขอ้งกบัตะกรอ้อาชพี จ านวน 30 คน 
เพื่อทดสอบความเชื่อมัน่ พบว่ามคี่าเท่ากบั 0.94 
ซึง่ถอืวา่เป็นมาตรวดัคา่ความเชือ่ถอืไดท้ีส่งู 

3. การศกึษาตวัชี้วดัเชงิกลยุทธ์การสรา้ง
มูลค่าเพิม่ของการจดัการแข่งขนัลกีกีฬาตะกร้อ
อาชพี ผู้วจิยัใช้แบบสมัภาษณ์กึ่งโครงสร้าง เพื่อ
การสมัภาษณ์แบบกึง่โครงสรา้ง  

4. การวเิคราะห์โครงสร้างความสมัพนัธ์
เชงิสาเหตุของตวัชี้วดัเชงิกลยุทธ์ฯ โดยการวจิยั
เ ชิ ง ป ริม าณ  มีก า ร เ ก็บ ข้อ มู ล โ ดยก า รน า
แบบสอบถามชุดเดียวกนักบัที่สร้างขึ้นไปท าให้
เป็นแบบสอบถามออนไลน์ โดยใชเ้วลาเกบ็ขอ้มลู
ในการสง่แบบสอบถามออนไลน์ประมาณ 1 เดอืน 
รวมทัง้หมด 385 คน 

5. การสังเคราะห์ตัวแบบเชิงกลยุทธ์ฯ 
โดยการสงัเคราะกลยุทธ์การสร้างมูลค่าเพิม่ของ
การจดัการแขง่ขนัลกีตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย 
ด้วยวิธี TOWS Matrix ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์
แบบกึง่โครงสรา้ง 

6. ก า ร ส รุ ป ผ ล ก า ร วิ จั ย  โ ด ย ส รุ ป
ผลการวจิยัเชงิปรมิาณและเชงิคุณภาพ อภปิราย
ผล และใหข้อ้เสนอแนะแนวทางการวจิยั  

การวิเคราะหข้์อมลู 
1. ข้อมูลจากการพัฒนากรอบตัวชี้ว ัด

เชิงกลยุทธ์  การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การ
พรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive Analysis) โดย
เ ป็นการบรรยายความข้อมูลที่ ได้จากการ
สมัภาษณ์ และการศกึษาขอ้มลูจากแหล่งทุตยิภูม ิ
จากนัน้ ผู้วิจยัจึงท าตารางสรุปผลการวเิคราะห์
ข้อมูลในรูปแบบการกระจายค่ามติิสมัพนัธ์แบบ
ฉนัทามตขิองความคดิเหน็ของผูใ้หข้อ้มลูหลกั  
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2. ข้อมูลจากการวเิคราะห์โครงสร้าง
ความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุของตวัชีว้ดัเชงิกลยทุธ์
ฯโดยการวจิยัเชงิปรมิาณ มกีารจดักระท ากบั
ข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเชิง
ปรมิาณ ประกอบด้วย 1) วเิคราะห์หาค่าสถิติ
พื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าความถี่ รอ้ยละ 2) การวเิคราะห์
โครงสรา้งความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุและผลลพัธ์ 
เพื่อทดสอบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุและ
ผลลัพธ์ และความสอดคล้องกลมกลืนของ
โมเดลกบัขอ้มูลเชงิประจกัษ์ (Model Fit) โดย
น าเมทรกิซ์สหสมัพนัธ์ที่มคีุณสมบตัิตามการ
พจิารณาและผ่านการวเิคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยันอันดับที่สอง โดยใช้โปรแกรม 
LISREL โดยพจิารณาจากคา่ x2 คา่ x2/df คา่ 
CFI ค่า GFI ค่า AGFI และค่า RMSEA เพื่อ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง โดย
การพิจารณาความสอดคล้องระหว่างโมเดล
เชงิสมมตฐิานกบัขอ้มลูเชงิประจกัษ์ 

3. ข้อมูลจากการสังเคราะห์ตัวแบบ
เชิงกลยุทธ์การสร้างมูลค่าเพิ่ม  โดยการ
สังเคราะกลยุทธ์ด้วยวิธี TOWS Matrix การ
วิเคราะห์ข้อมูลครั ้งนี้ ใช้ เทคนิควิธี  การ
วเิคราะหเ์นื้อหา  

 
ผลการวิจยั 

ผลการพฒันากรอบตวัช้ีวดัเชิงกล
ยุทธ์การสร้างมูลค่าเพ่ิมของการจดัการ
แข่งขนัตะกร้ออาชีพในประเทศไทย  

จากผลการสมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มลูหลกัที่
เกี่ยวข้องกบัการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพี 
ดว้ยค าถามกึง่โครงสรา้งแบบปลายเปิดสรุปผล
ทีไ่ดด้งันี้  

1. ความหมายการสร้างมูลค่าเพิม่ของ
การจดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพี 

ผู้ให้สมัภาษณ์ส่วนใหญ่ให้ความหมาย
การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขัน
ตะกร้ออาชีพ สรุปได้ว่า ความสามารถของ
บุคลากรและองค์กรที่เกี่ยวข้องกบัการจดัการ
แข่งขันตะกร้ออาชีพและการสร้างคุณค่า ให้
ความส าคญักับมุมมองของกลุ่มแฟนกีฬาเป็น
หลกั การสร้างมูลค่าเพิม่ต้องเน้นคุณค่าที่มอบ
ใหแ้ฟนกฬีา และคุณภาพในการจดัการแข่งขนั
ลกีตะกรอ้อาชพี มูลค่าเพิม่ที่ได้จะส่งผลต่อการ
รบัรู้ของแฟนกีฬาและมสี่วนได้เสยีที่สูงขึ้น ซึ่ง
น าไปสู่ความมัน่ใจในการตดัสนิใจสนับสนุนต่อ
ลกีตะกรอ้อาชพีต่อไป  

2. การสร้างมูลค่าเพิม่มคีวามส าคญัต่อ
การด าเนินการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชีพใน
ประเทศไทย 

การน าแนวทางการสร้างมูลค่าเพิ่มมา
ประยุกต์ใช้ในการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชีพ 
เพื่อให้ตอบสนองความต้องการของแฟนกีฬา 
สร้างประสบการณ์ใหม่ สร้างความเชื่อมัน่และ
ความไว้วางใจ สร้างความแตกต่าง ความ
ได้เปรียบในการแข่งขัน เพื่อท าให้เกิดการ
ยอมรบัของแฟนกฬีาและผูม้สีว่นไดเ้สยี  

จากการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลทัง้หมดมี
ความเหน็ว่าปัจจยัเชงิกลยุทธท์ีม่อีทิธพิลต่อการ
สร้างมูลค่าเพิ่มของการจดัการแข่งขนัตะกร้อ
อาชีพประกอบไปด้วย ปัจจัยหลัก 8 ปัจจัย 
ไดแ้ก่ 1) กฬีาตะกรอ้ เป็นองคป์ระกอบจ าเป็นที่
เ กี่ ยวข้องกับการสร้า งมูลค่ า เพิ่ม  2) การ
ออกแบบของลกีกีฬาอาชพี เป็นเรื่องที่มคีวาม
จ าเป็นต่อการสรา้งมลูคา่เพิม่ ทัง้นี้ เนื่องจากการ
ก าหนดรูปแบบการจัดการแข่งขนักีฬาอาชีพ
อย่างมหีลกัเกณฑ์และมปีระสทิธิภาพ น าไปสู่
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กระบวนการบรหิารจดัการกีฬาอาชพีอย่างมอื
อาชีพ 3) การมีส่วนร่วม เป็นองค์ประกอบที่
ส าคญัมาก โดยให้เหตุผลว่าการมสี่วนร่วมเป็น
กระบวนการส่งเสรมิความสมัพนัธ์ทีเ่ขม้แขง็กบั
ผู้มีส่วนได้เสียอย่างเป็นระบบ 4) การสร้าง
ความสัมพันธ์ การจัดการแข่งขันกีฬาอาชีพ
จ า เ ป็ นต้ อ ง ให้ค ว ามส า คัญกับ เ รื่ อ ง ข อ ง
กระบวนการสร้างความร่วมมือเพื่อให้เกิด
ความสัมพันธ์ที่ดีอย่างยัง่ยืน 5) การสร้าง
ประสบการณ์ใหก้บัแฟนกฬีา เป็นองค์ประกอบ
ทีม่คีวามจ าเป็นต่อการสรา้งมลูค่าเพิม่ เนื่องจาก
เป็นการสรา้งการรบัรูใ้หก้บัภาพลกัษณ์และตรา
สินค้าของการจัดการแข่งขนัตะกร้ออาชีพ 6) 
การพัฒนาความสามารถ เป็นองค์ประกอบ
ส าคญัและมคีวามจ าเป็นต่อการสรา้งมูลค่าเพิม่ 
เพื่อใหบุ้คลากรไดม้คีวามสามารถในการปฏบิตัิ
หน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคลากรจึง
จ าเป็นต้องได้รบัการพฒันาอย่างเป็นระบบ 7) 
สิ่งอ านวยความสะดวก และ 8) บุคลากรและ
วฒันธรรมองคก์ร เป็นองคป์ระกอบส าคญัและมี
ความจ าเป็น อีกทัง้จากผลการกระจายค่ามิติ
สมัพนัธแ์บบฉนัทามตติามความคดิเหน็ของผูใ้ห้
ข้อมูลหลักสามารถน ามาก าหนดเป็นตัวชี้ว ัด
ย่อยหรอืองค์ประกอบรองของปัจจยัหลกัทัง้ 8 
ปัจจัยได้อีก 21 ปัจจัย ได้แก่ 1) แฟนกีฬา 2) 
ผลงานของทีมชาติ 3) นักกีฬาที่มีชื่อเสียง 4) 
โครงสร้างค่าตอบแทน 5) สถานที่ตัง้ของทีม
สโมสร 6) รูปแบบของเกมการแข่งขนั 7) การ
ก าหนดช่วงเวลาของการแข่งขนั 8) การสร้าง
การมสี่วนร่วม 9) คุณค่าของการมสี่วนร่วม 10) 
การจัดการความสัมพันธ์ 11) ความสัมพันธ์
ระหว่างลีกกีฬาและผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย  12) 

ประสบการณ์ในสนาม 13) ประสบการณ์ใน
โซเชียลมีเดีย 14) สร้างฐานแฟนกีฬา  15)     
การพฒันานักกฬีารุ่นเยาวชน 16) แนวทางการ
พฒันานักกฬีา 17) แนวทางการพฒันาโคช้และ
ผู้ตัดสินใจ  18) การวางแผนโครงการ 19) 
โครงการลงทุน 20) การพฒันาสโมสร และ 21) 
การพฒันาบุคลากรกฬีา 

ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ โ ค ร ง ส ร้ า ง
ความสมัพนัธ์เชิงสาเหตุของตวัช้ีวดัเชิงกล
ยุทธ์การสร้างมูลค่าเพ่ิมของการจัดการ
แข่งขนัตะกร้ออาชีพในประเทศไทย 

จ า กข้ อ มู ล แบบสอบถ ามที่ ไ ด้ ม า
วเิคราะห์สมัพนัธ์เชิงสาเหตุของตวัชี้วดัเชงิกล
ยุทธ์การสร้างมูลค่าเพิม่ของการจดัการแข่งขนั
ตะกร้ออาชีพในประเทศไทย ด้วยวิธีทางสถิติ
และการหาสหสมัพนัธโ์ดยใชโ้ปรแกรม LISREL 
เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง 
พบว่า โมเดลตามสมมติฐานมคีวามสอดคล้อง
กบัขอ้มลูเชงิประจกัษ์อยู่ในเกณฑด์หีรอืโมเดลมี
ความเทีย่งตรงสงู พจิารณาไดจ้ากค่าไค-สแควร ์
( 2 ) เท่ากับ  310.64 มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ  0.08 (p-value เท่ากับ  0.08) ค่าค่าไค -
สแควร ์( df/2 ) เทา่กบั 1.12 คา่ดชันีวดัความ
กลมกลืน เชิงสัมพัทธ์  (CFI) เท่ ากับ  1 .00         
ค่าดัชนีวัดความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ 0.95 
ค่าดชันีวดัความกลมกลนืที่ปรบัแก้แล้ว (AGFI) 
เท่ากบั 0.92 และค่ารากทีส่องของคา่เฉลีย่ความ
คลาดเคลื่อนก าลังสองของการประมาณค่า 
(RMSEA) เท่ากบั 0.02 ซึ่งผ่านเกณฑท์ุกค่า จงึ
สรุปไดว้า่โมเดลตามสมมตฐิานมคีวามสอดคลอ้ง
กบัขอ้มลูเชงิประจกัษ์  
  



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)                                              90 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

รปูท่ี 1 ผลการวิเคราะห์โครงสร้างความสมัพนัธ์เชิงสาเหตุของตัวชี้วดัเชิงกลยุทธ์การสร้าง
มลูคา่เพิม่ของการจดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพีในประเทศไทย (หลงัปรบัโมเดล) 
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ตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูโดยใช ้SWOT 

S จดุแขง็ภายใน 
S1 ความมุง่มัน่และตัง้ใจของสมาคมกฬีาและ
ผูม้สีว่นไดเ้สยีส าคญัของการจดัการแขง่ขนั 
S2 มศีกัยภาพในการสรา้งเป็นผูน้ าการจดัการ
แขง่ขนัลกีกฬีาตะกรอ้ระดบันานาชาต ิ
S3 มเีครอืขา่ยของอุตสาหกรรมกฬีาและ
ความรว่มมอืจากหลายภาคสว่น 
S4 ตระหนกัและใหค้วามส าคญักบัการต่อ
ยอดนวตักรรมการจดัการแขง่ขนัลกีกฬีา
อาชพี 
S5 บุคลากรกฬีามคีวามพรอ้ม มี
ความสามารถในการปรบัตวั และการเรยีนรู ้

W จดุอ่อนภายใน 
W1 การพฒันาบุคลากร ยงัขาดความ
เชีย่วชาญเชงิลกึ ทัง้ความรูใ้นเรือ่งการบรหิาร
จดัการและอุตสาหกรรมกฬีา 
W2 ระบบเทคโนโลยสีารสนเทศ ยงัไม่
สามารถสนบัสนุนการปฏบิตังิานตามทีไ่ดร้บั
มอบหมาย 
W3 การบรหิารจดัการองคค์วามรูภ้ายในลกี
กฬีาอาชพียงัมน้ีอย 
W4 การท างานแบบบรูณาการการท างาน
รว่มกนัยงัไม่เพยีงพอ 
W5 ความรูค้วามเขา้ใจและทศันคตขิอง
บุคลากรกฬีาดา้นการสรา้งมลูคา่เพิม่ 

O โอกาสภายนอก 
O1 ผูม้สีว่นไดส้ว่นเสยีใหค้วามส าคญักบั
กจิกรรมการสรา้งมลูคา่เพิม่ทีก่่อใหเ้กดิคณุค่า 
O2 การสรา้งพนัธมติรและความรว่มมอืเพือ่
การพฒันาการจดัการแขง่ขนักฬีาอาชพี อยา่ง
เป็นระบบ 
O3 สภาพแวดลอ้ม แนวโน้มและ
สภาพแวดลอ้มทางการตลาด ทีเ่ปลีย่นแปลง
และเอือ้ต่อการด าเนินการจดัการแขง่ขนัลกี
กฬีาอาชพีมากขึน้ 
O4 เทคโนโลยสีานสนเทศทีก่า้วหน้าท าให้
การจดัการแขง่ขนัลกีกฬีาอาชพีสามารถ
ใกลช้ดิกบัผูม้สีว่นไดส้ว่นเสยีและกลุ่ม
ผูบ้รโิภคในวงกวา้งไดม้ากขึน้ 
O5 ผูม้สีว่นไดส้ว่นเสยีมคีวามตระหนกัต่อ
ประเดน็ทัง้ทางดา้นเศรษฐกจิ สงัคมและ
วฒันธรรม และสิง่แวดลอ้มมากขึน้ 

T อปุสรรคภายนอก 
T1 ความไมแ่น่นอนทางการเมอืงและ
สภาวการณ์ต่างๆ ทีส่ง่ผลต่อนโยบายการ
พฒันาลกีกฬีาอาชพีไม่ต่อเนื่อง 
T2 ระบบงบประมาณจากภาครฐัไมเ่อือ้ตอ่การ
สนบัสนุน พฒันาลกีกฬีาอาชพี และไม่
ต่อเนื่อง 
T3 การผลกัดนัรว่มกบัหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง 
ในการพฒันาศกัยภาพการจดัการแขง่ขนัลกี
กฬีาอาชพี ไม่ต่อเนื่องและไมม่ปีระสทิธภิาพ 
T4 การชะลอตวัของเศรษฐกจิโลกและ
เทคโนโลยเีปลีย่นแปลงเรว็ 

 



วารสารวทิยาศาตรก์ารกฬีาและสขุภาพ ปีที ่23 ฉบบัที ่1 (มกราคม – เมษายน 2565)                                              92 

เ มื่ อ พิ จ า รณ า โ ม เ ด ล โ ค ร ง ส ร้ า ง
ความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุของตวัชี้วดัเชงิกลยุทธ์
การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขัน
ตะกร้ออาชีพในประเทศไทย พบว่า ตัวแปร
สาเหตุทีม่อีทิธพิลทางตรงต่อการสรา้งมลูค่าเพิม่ 
คือ บุคลากรและวฒันธรรมองค์กร การมีส่วน
ร่วม สิ่งอ านวยความสะดวก และ การพฒันา
ความสามารถ มคี่าสมัประสทิธิอ์ิทธพิลเท่ากบั 
0.55, 0.19, 0.56 และ 0.28 ตามล าดับ แต่ตัว
แปรสาเหตุที่ไม่มอีิทธิพลทางตรงต่อการสร้าง
มู ล ค่ า เ พิ่ ม  คื อ  กีฬ า ต ะ ก ร้ อ  ก า ร ส ร้ า ง
ความสมัพนัธ ์การสรา้งประสบการณ์ใหก้บัแฟน
กีฬา และการออกแบบของลกีกีฬาอาชพี มคี่า
สัมประสิทธิอ์ิทธิพลเท่ากับ -0.06, 0.01, 0.07 
และ -0.04 ตามล าดบั ยงัพบว่า ตวัแปรสาเหตุมี
อิทธิพลทางตรงต่อความยัง่ยืน คือ การสร้าง
มลูคา่เพิม่ มคีา่สมัประสทิธิอ์ทิธพิลเทา่กบั 0.16  

ข้อมูลที่ได้จากเชิงคุณภาพและเชิง
ป ริม าณมาท ากา รวิ เ ค ร า ะห์ แบบ  SWOT 
Analysisโดยพิจารณาจากจุดแขง็-จุดอ่อนของ
ลีกตะกร้ออาชีพ โอกาส-อุปสรรคที่เกิดขึ้น ดงั
ตารางที่ 1 ทัง้นี้  เมื่อน าผลลัพธ์ที่ได้จากเชิง
คุณภาพและเชงิปรมิาณมาท าการวเิคราะหแ์บบ 
TOWS Matrix โดยพจิารณาจากจุดแขง็-จุดอ่อน
ของลกีตะกร้ออาชพี โอกาส-อุปสรรคที่เกดิขึ้น 
เพื่อสงัเคราะห์ตวัแบบเชงิกลยุทธ์และท าใหเ้รา
สามารถก าหนดกลยุทธ์เชิงรุกของการสร้าง
มูลค่าเพิม่ใหก้บัตะกรอ้อาชพี คอื 1) บูรณาการ
จดัท าแผนการยกระดบัขดีความสามารถในการ
พฒันาการจดัการแข่งขนัตะกรอ้อาชพี 2) สรา้ง
เครือข่ายความร่วมมือที่เข้มแขง็ต่อการมสี่วน
ร่วม 3) พฒันาและวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณค่าทาง
เศรษฐกิจของลีกกีฬาตะกร้ออาชีพ 4) พฒันา
กิจก ร รมการสร้ า งมู ลค่ า เพิ่ม  ที่ มุ่ ง ส ร้ า ง
ประสบการณ์ให้กบัแฟนกีฬา 5) การยกระดบั

นวตักรรมการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพีและ
ผลิตภัณฑ์ให้มีมูลค่าเพิ่ม 6) การพฒันาระบบ
การบรหิารจดัการนกักฬีาอาชพี และกลยุทธเ์ชงิ
รบั คอื 1) เชื่อมโยงขอ้มูลด้วยระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศเพื่อการประชาสมัพนัธ์และส่งเสรมิ
การมสีว่นร่วม 2) พฒันาบุคลากรบุคลากรทัว่ทัง้
องค์กร 3) การพฒันาระบบที่สามารถประเมนิ
มูลค่าและผลกระทบเชงิคุณค่า 4) มกีารบรหิาร
จดัการองคค์วามรู้ 5) พฒันาระบบการออกแบบ
ลกีกฬีาอาชพี 6) พฒันาระบบการวางแผนและ
การบริหารจัดการสิ่งอ านวยความสะดวก ใน
ส่วนกลยุทธเ์ชงิแกไ้ข คอื 1) พฒันาระบบขอ้มูล
สารสนเทศกจิกรรมด้านการสร้างมูลค่าเพิม่ 2) 
สร้างและพัฒนาสภาวะแวดล้อมที่ เอื้ อต่อ
โครงการหรอืกจิกรรมดา้นการสรา้งมลูคา่เพิม่ 3) 
เพิม่ประสทิธิภาพในการตดิตามประเมนิผล 4) 
การพฒันารูปแบบการบริหารจัดการและการ
ปฏบิตักิาร ทีส่รา้งความพงึพอใจใหก้บัแฟนกฬีา 
5) การวเิคราะหก์จิกรรมการสรา้งมลูค่าเพิม่และ
ความมปีระสทิธภิาพในการบรหิารจดัการด้าน
การเงนิใหเ้กดิก าไรไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และ
กลยุทธเ์ชงิป้องกนั คอื 1) การเพิม่ศกัยภาพของ
บุคลากรกีฬาให้มีภาวะความเป็นผู้น าในการ
สรา้งสรรค์คุณค่า 2) ส่งเสรมิใหส้โมสรกฬีาและ
ผูบ้รหิารองคก์รกฬีาเป็นผูล้งมอืสรา้งกลยทุธแ์ละ
ระบบการสร้า งมูลค่ า เพิ่มด้วยตนเอง  3) 
เสริมสร้างความรู้ความเข้าใจด้านการพัฒนา
นวตักรรมทีเ่น้นต่อยอดในกจิกรรมดา้นการสรา้ง
มูลค่าเพิม่ 4) เพิม่ศกัยภาพของสโมสรกีฬาใน
ก า ร ส ร้ า ง ก า ร มี ส่ ว น ร่ ว ม แ ล ะ ก า ร ส ร้ า ง
ประสบการณ์ให้กบัแฟนกีฬา 5) แนวทางการ
พฒันาความสามารถบุคลากรกฬีา  
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อภิปรายผล 
ผลการศกึษาการพฒันาต้นแบบเชงิกล

ยุทธ์การสร้างมูลค่าเพิม่ของการจดัการแข่งขนั
ตะกร้ออาชีพในประเทศไทย สามารถบรรลุ
วัตถุประสงค์การวิจัยทัง้ 3 ข้อ และก่อให้เกิด
ความเข้าใจถึงปัจจัยเชิงกลยุทธ์การสร้าง
มูลค่าเพิม่มากยิง่ขึ้น การน าแนวทางการสร้าง
มูลค่าเพิ่มมาประยุกต์ใช้ในการจดัการแข่งขนั
และการบริหารจัดการลีกตะกร้ออาชีพควร
เริม่ต้นจากผู้ที่เกี่ยวขอ้งและมบีทบาทส าคญัใน
การจัดการแข่งขันตะกร้ออาชีพสามารถให้
ความหมายของการสร้างมูลค่าเพิ่มของการ
จดัการแข่งขนัตะกร้ออาชีพที่ชดัเจน เพื่อเป็น
กรอบทิศทางการด าเนินงานและสร้างความ
เข้าใจที่ตรงกันก่อนแล้วค่อยต่อขยายไปสู่
ภายนอก เนื่ องจากการด า เนินการสร้า ง
มูลค่าเพิม่เกี่ยวขอ้งกบัผูม้สี่วนไดเ้สยีทัง้ภายใน
และภายนอกของการบริหารจัดการลีกกีฬา
อาชพี 

กรณีความหมายการสรา้งมลูคา่เพิม่ของ
การจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพีในประเทศไทย 
ที่ผูว้จิยัสรุปและตคีวามได้จากการสมัภาษณ์ว่า 
“ความสามารถของบุคลากรและองค์กรที่
เกี่ยวข้องกับการจัดการแข่งขนัตะกร้ออาชีพ 
และการสรา้งคุณค่าที ่ใหค้วามส าคญักบัมุมมอง
ของกลุ่มแฟนกีฬาเป็นหลัก” โดยมีเป้าหมาย
ส าคญั คอื คุณค่าทีม่อบใหแ้ฟนกฬีาอนัเกดิจาก
ผลิตภณัฑ์ที่ตอบสนองความต้องการของแฟน
กฬีา โดยคุณค่าดา้นบรกิาร เป็นคุณค่าทีม่อบให้
ลูกค้าอนัเกิดจากคุณภาพในการให้บริการ ใน
ส่วนคุณค่าด้านบุคลากร เป็นคุณค่าที่มอบให้
แฟนกีฬาและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียอันเกิดจาก
คุณภาพของบุคลากรของสมาคมกีฬาฯ และ
ผูจ้ดัการแขง่ขนั และคุณคา่ดา้นภาพลกัษณ์ เป็น
คุณค่าด้านความรู้สกึนึกคดิของผูบ้รโิภคที่มตี่อ
ผลติภณัฑห์รอืบรกิาร (Dranove and Marciano, 
2005) อกีทัง้ การสรา้งมูลค่าเพิม่มคีวามส าคญั 
เป็นการยกระดบัการจดัการลกีตะกรอ้อาชพี ผูม้ี
ส่ วนเกี่ยวข้องกับลีกตะกร้ออาชีพจึงต้อง

พจิารณาและใหค้วามสนใจกบักจิกรรมการสรา้ง
คุณค่าเพื่อส่ง เสริมให้เกิดมูลค่า เพิ่มอย่ าง
ครอบคลุมซึ่งมผีลต่อการตดัสนิใจของแฟนกฬีา 
( Brenes, Mena,  and Molina, 2008) แ ล ะ
จ าเป็นต้องเสนอคุณประโยชน์ให้กบักลุ่มผู้ชม
ห รื อ แ ฟ น กี ฬ า  ใ ห้ ส า ม า ร ถ รั บ รู้ ไ ด้ ถึ ง
คุณประโยชน์และประสบการณ์ทีไ่ดร้บัจากการมี
สว่นรว่ม (Kongsompong, 2014: Online)  

ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ โ ค ร ง ส ร้ า ง
ความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุในการวจิยัครัง้นี้ ยนืยนั
ให้เหน็ความสมัพนัธ์ของตวัแปรที่สงัเกตกบัตวั
แปรแฝง มคีวามสมัพนัธ์ค่อนขา้งสูงเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกัน จึงสรุปได้ว่าตัวแปรที่สงัเกต
ทัง้หมด มคีวามเหมาะสม  

สมมติฐานที่ 1 ผลการศึกษา พบว่า 
ลกัษณะของกฬีาตะกรอ้ไม่สง่ผลกระทบทางตรง
เชงิบวกต่อการสรา้งมูลค่าเพิม่อย่างมนีัยส าคญั 
แสดงว่าลกัษณะของกฬีาตะกรอ้ ไม่ไดท้ าใหเ้กดิ
การสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับการจัดการแข่งขัน
ตะกรอ้อาชพี ปัจจยัดา้นลกัษณะของกฬีาตะกรอ้ 
ไม่ไดแ้สดงถงึคุณภาพของการจดัการแขง่ขนัลกี
กีฬาตะกร้ออาชีพ  โดยผลการศึกษาดงักล่าว
ขัดแย้งกับงานวิจัยของ Sanjeev and Ankur  
(2017) สนับสนุนว่า ผลงานของทีมชาติหรือ
ดาราระดบัชาตเิป็นปัจจยัทีด่งึดูดแฟน ๆ ใหเ้ขา้
มาในลกีกฬีาอาชพีมากยิง่ขึน้ ถงึแมผ้ลงานของ
นักกีฬาตะกร้อทีมชาติสามารถสร้างกระแส
ความสนใจก็ตาม แต่ไม่สามารถสร้างแรงจูงใจ
ให้สงัคมและประชาชนเกิดการยอมรบัต่อคุณ
ค่าที่เกิดจากการมีส่วนร่วมในการรับชมและ
เชียร์ในลีกกีฬาตะกร้ออาชีพมากยิ่งขึ้นได้ 
เพราะฉะนัน้การดงึลกัษณะของกฬีาตะกรอ้ที่มี
มูลค่าและคุณค่า บูรณการกับกระบวนการ
ประสานความร่วมมอืใหเ้กดิขึน้ในกลุ่มแฟนกฬีา
และบุคลากรกฬีา สรา้งตราสนิคา้ของลกีตะกรอ้
อาชพีใหเ้ขม้แขง็ และพยายามดงึดูดการมสี่วน
ร่วม ช่วยเพิ่มโอกาสที่จะประสบความส าเร็จ
ส าหรับการจัดการแข่งขันกีฬาอาชีพยิ่งขึ้น 
(Suvannajata, 2003)   
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สมมติฐานที่ 2 ผลการศึกษา พบว่า 
บุคลากรและวัฒนธรรมองค์กรส่งผลกระทบ
ทางตรงเชงิบวกต่อการสรา้งมลูคา่เพิม่ เนื่องจาก 
การสร้างมูลค่าเพิ่มจ าเป็นต้องมีกระบวนการ
จดัการด าเนินงานทีเ่ป็นระบบ เพื่อใชท้รพัยากร
ต่างๆ ใหเ้กดิประสทิธภิาพสูงสุด สอดคล้องกบั
ผลการวจิยัเชงิคุณภาพพบว่า องค์กรกีฬาและ
สโมสรกฬีาอาชพีสามารถสรา้งสภาพแวดลอ้มที่
ส่งเสริมให้เกิดความส าเร็จและวฒันธรรมเชิง
บวกทัง้ในและนอกองค์กรหรือสนามได้ การ
ปฏบิตังิานทีม่ปีระสทิธภิาพซึง่ใชป้ระโยชน์สงูสุด
จากบุคลากรกฬีาและอาสาสมคัร เพื่อสนับสนุน
ผู้ เ ล่นและโค้ช ในสนาม (Unlua, Serarslan, 
Yamaner, and Sahin, 2012: Online) คุณภาพ
ของบุคลากรด้านการจัดการและการบริหาร 
สามารถสร้างความร่วมมือกันในการพัฒนา
อุ ต ส า ห ก ร ร ม กี ฬ า  (Li, 2013: Online) 
ประสิทธิภาพในการก ากับดูแลลีกกีฬา เพื่อ
ดึงดูดการมีส่วนร่วมในการพฒันากีฬาอย่างมี
ประสทิธภิาพ (Zimmermann and Klein, 2018: 
Online) โดยเฉพาะอย่างยิง่ การระดมสมองโดย
สรา้งการมสีว่นร่วมกบัผูม้สีว่นไดส้ว่นเสยีในการ
คดิ ออกแบบและพฒันาผลติภณัฑใ์นอนาคต ที่
สามารถสรา้งมลูคา่เพิม่และสรา้งการยอมรบัจาก
แ ฟ น กี ฬ า ไ ด้  ( Relvas, Littilewood, Nesti, 
Gilbourne, and Richardson, 2010: Online)  

สมมตฐิานที ่3 ผลการศกึษา พบวา่ การ
มสี่วนร่วมส่งผลกระทบทางตรงเชงิบวกต่อการ
สร้างมูลค่าเพิ่ม สอดคล้องกับการวิจัยเชิง
คุณภาพ ทีพ่บว่า แฟนกฬีามแีรงบนัดาลใจและ
อยากมสี่วนร่วมทีจ่ะตดิตามและพรอ้มสนับสนุน
ทมีสโมสรทีช่ื่นชอบ ซึง่เป็นปัจจยัส าคญัของการ
สร้างมูลค่าเพิ่ม ในงานวิจยันี้พบว่า การสร้าง
คุณค่าให้กับแฟนกีฬา เป็นปัจจัยส าคัญที่จะ
สรา้งมูลค่าเพิม่ เพราะท าใหเ้กดิความสนใจและ

การยอมรบัของแฟนกฬีาและชุมชน ความสนใจ
เหล่านี้สามารถพฒันากลายเป็นแฟนคลับได้ 
(Pomfret and Wilson, 2011: Online) ดัง นั ้น 
กิจกรรมกีฬาที่ เกิดขึ้นจากการมีส่วนร่วม 
ก่อให้เกิดคุณค่าทางเศรษฐกิจการกีฬาและ
สัง คม  (Downward et al., 2009) ลีกต ะก ร้ อ
อาชพีจ าเป็นต้องเชื่อมโยงกิจกรรมที่จดัขึ้น จะ
เกดิประสทิธภิาพมาก เพราะขอ้มูลและข่าวสาร
ในกจิกรรมต่างๆ ทีล่กีกฬีาอาชพีไดท้ าสามารถ
เขา้ถงึกลุ่มผูบ้รโิภคเป้าหมายหรอืผูม้สีว่นไดเ้สยี
ส าคญัได้ และยงัได้รบัการสนับสนุนที่ด ีหากมี
การขายสินค้าและบริการ โดยมีการจัดการ
รายได้ ที่แบ่งรายได้บางส่วนเพื่อด าเนินการจดั
กิจกรรมที่สร้างคุณค่า (Kelley and Harrolle, 
2014: Online)  
 สมมตฐิานที ่4 ผลการศกึษา พบว่า การ
สร้างความสมัพนัธ์ไม่ส่งผลกระทบทางตรงเชงิ
บวกต่อการสรา้งมลูค่าเพิม่ ซึง่อาจเป็นเพราะว่า
การสร้างความสมัพนัธ์ที่ดีระหว่างผู้มีส่วนได้
ส่วนเสียในการจัดการแข่งขันกีฬาอาชีพ ยัง
จ าเป็นต้องอาศยับทบาทของกระบวนการสรา้ง
การมสี่วนร่วมเพื่อใหเ้กดิความสมัพนัธท์ีด่ขีองผู้
ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งผลการวิจยัเชิงคุณภาพ พบว่า 
การสรา้งความสมัพนัธ ์ไดเ้พิ่มโอกาสทีด่ใีหม่ ๆ 
เพราะเป็นวธิกีารที่ส่งเสรมิสร้างการมสี่วนร่วม
เพื่อให้เกิดความร่วมมือที่ดี  โดยการสร้าง
ความสมัพนัธ์ที่ก่อให้เกิดคุณค่าช่วยปรบัปรุง
ประสิทธิภาพทางการเงินและสถานะทางการ
ตลาดของการด าเนินงานนัน้ๆได้ (Porter and 
Kramer, 2011) ลีกตะกร้ออาชีพสามารถสร้าง
ความสมัพนัธ์ที่น าไปสู่ความส าเร็จได้ แต่ต้อง
อาศัยกลยุทธ์การสื่ อสารที่ดี  อีกทัง้ต้องมี
กระบวนการประเมนิและปรบัปรุงกระบวนการ
ดว้ย (Nicholson, 2007)  
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 สมมตฐิานที่ 5 ผลการศกึษา พบว่า สิง่
อ านวยความสะดวกส่งผลกระทบทางตรงเชิง
บวกต่อการสร้างมูลค่าเพิ่มอย่างมีนัยส าคัญ 
เนื่ องจาก สิ่งอ านวยความสะดวกของแต่ละ
สโมสร คอื พืน้ทีท่ีน่ าเสนอการแขง่ขนัในบา้น ใน
งานวจิยันี้แสดงใหเ้หน็วา่ การบรหิารจดัการดา้น
สิ่งอ านวยความสะดวกที่เกี่ยวข้องกับ การ
จัดก า รสินท รัพย์  ส ามา รถน า ม า ใ ช้ เ พิ่ ม
ประสทิธภิาพหรอืเพิม่ประสบการณ์ให้กบัแฟน
กีฬา เป็นการสร้างมูลค่าเพิ่มและโอกาสทาง
ธุรกิจ รวมถึงการพิจารณาถึงประโยชน์และ
ต้นทุนของสิ่งอ านวยความสะดวกถูกใช้เป็น
เครือ่งมอืและกลยทุธท์างการเงนิของสโมสรกฬีา
อาชพี (Sandy et al., 2004: Online) ในงานวจิยั
เชิงคุณภาพ พบว่า การวิเคราะห์และจัดการ
ทรพัยากรขององค์กรมคีวามส าคญั เพราะเป็น
ตัวชี้ว ัดสามารถสร้างความได้เปรียบในการ
แข่งขนั รวมถึงการให้ความส าคญักบัขัน้ตอน
การวางแผนดา้นสิง่อ านวยความสะดวกทีจ่ าเป็น 
เช่น การวเิคราะหโ์ครงการ ความเป็นไปไดข้อง
การด าเนินงาน การออกแบบและการพฒันา 
แผนหลกัและกรอบการด าเนินงานตามโครงการ
ลงทุน (Peeters and Szymanski, 2014: Online) 
ดังนัน้ สิ่งอ านวยความสะดวกทางกีฬา เป็น
ทรพัยากรที่ส าคญัต่อการสร้างมูลค่าเพิม่ใหก้บั
การจดัการแขง่ขนักฬีาอาชพี 

สมมตฐิานที ่6 ผลการศกึษา พบวา่ การ
พฒันาความสามารถส่งผลกระทบทางตรงเชงิ
บวกต่อการสร้างมูลค่าเพิ่มอย่างมีนัยส าคัญ 
บุคลากรถอืว่าเป็นทรพัยากรที่ส าคญั ที่จะต้อง
เป็นผูท้ีม่คีวามรู ้ทกัษะและความสามารถต่อการ
ด าเนินงาน ความสามารถของบุคลากรเป็นแรง
ขบัเคลื่อนในการเพิม่มูลค่าและการพฒันาการ
จดัการแข่งขนัลกีตะกรอ้อาชพีใหเ้ป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่งต้องมีระบบ
หรือรูปแบบการพัฒนาความสามารถที่ดี  
(Sandy et al., 2004: Online) ก า ร พั ฒ น า
ศักยภาพบุคลากรกีฬาอย่างเป็นระบบ ต้องมี
ความเชื่อมโยงในด้านความรู้ ความเชี่ยวชาญ 

ความสามารถในการปฏบิตัหิน้าที ่การคดัเลอืกผู้
มคีวามสามารถ เป็นปัจจยัส าคญัอย่างยิง่ส าหรบั
ความส าเรจ็ในการบรหิารจดัการกฬีาอาชพีและ
องคก์รกฬีา อกีทัง้ความสามารถระดบัแนวหน้า 
เช่น ผู้เล่นที่มีทักษะระดับสูง กลายเป็นตัว
ขับเคลื่อนความส าเร็จที่แข็งแกร่งส าหรับลีก 
(Sanjeev and Ankur, 2017) ยิง่ไปกว่านัน้ การ
จัดการลีกกีฬาอาชีพ จ าเป็นต้องมีระบบการ
พฒันาศักยภาพของบุคลากรทางการกีฬาให้
ครอบคลุม เช่น การพฒันาผูฝึ้กสอน ผูต้ดัสนิให้
มมีาตรฐาน ดงันัน้ การพฒันาความสามารถเป็น
การให้โอกาสที่ดีที่สุดส าหรับบุคลากรกีฬา 
มุ่ ง เ น้นไปที่กระบวนการฝึกอบรมส าหรับ
บุคลากรกฬีา ทีม่ศีกัยภาพเพื่อใหพ้วกเขาบรรลุ
เป้าหมาย ระดบัประสทิธิภาพสูงสุด (Williams 
and Reilly, 2000: Online)  

สมมตฐิานที ่7 ผลการศกึษา พบวา่ การ
สร้างประสบการณ์ให้กับแฟนกีฬาไม่ส่งผล
กระทบทางตรงเชงิบวกต่อการสร้างมูลค่าเพิม่ 
เป็นไปได้ว่าการสร้างประสบการณ์ให้กบัแฟน
กีฬาเป็นกิจกรรมส าคญั ที่ผู้ด าเนินการจดัการ
แข่งขนัและผู้มีส่วนได้เสียต้องค านึงถึงอันดับ
แรก กจิกรรมเหล่านี้ช่วยสรา้งกระแสและรกัษา
ความสนใจใหเ้กมการแข่งขนัและลกีกฬีาอาชพี
มีสีสันมากขึ้น  การน า เทคโนโลยีมาสร้าง
เครือข่ายความร่วมมือหรือใช้เพื่อตอบสนอง
ความต้องการของแฟนคลับและชุมชนได้ 
(Wegmeyer, DeMoranville, and Judson, 
2015: Online) กระบวนการสร้างฐานแฟนกฬีา 
ต้องค านึงโดยอยู่บนพื้นฐานของการตัดสินใจ
เชิงกลยุทธ์ส าหรบัการเลือกใช้แพลตฟอร์มใน
การสื่อสารและสร้างประสบการณ์ (Hagiu, 
2014) ดังนัน้แนวทางการสร้างประสบการณ์
ใหก้บัแฟนกฬีา ทีจ่ะน าไปสู่การสรา้งมูลค่าเพิม่
ได้ จ าเป็นต้องประยุกต์ใช้กิจกรรมที่เกี่ยวขอ้ง
กับการสร้างประสบการณ์ของแฟนกีฬาบน
พื้นฐานกระบวนการสร้างการมีส่วนร่วม โดย
กิจกรรมที่จัดขึ้น ควรก่อให้เกิดคุณค่าหรือ
ประโยชน์ต่อสโมสรกฬีา ชุมชนและทอ้งถิน่ได ้  
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สมมตฐิานที ่8 ผลการศกึษา พบวา่ การ
ออกแบบของลีกกีฬาอาชีพไม่ส่งผลกระทบ
ทางตรงเชงิบวกต่อการสร้างมูลค่าเพิม่อย่างมี
นัยส าคญั เป็นไปได้ว่า การก าหนดรูปแบบการ
จดัการแข่งขนักีฬาตะกร้ออาชพี มกีารก าหนด
ขัน้ตอนและระเบียบการจัดการแข่งขันกีฬา
อาชีพอย่างมีหลักเกณฑ์  และมีรูปแบบการ
บรหิารที่ดีเหมาะสม ซึ่งท าให้การออกแบบลีก
กฬีาอาชพี โดยเฉพาะในประเดน็ดา้นโครงสรา้ง
ค่าตอบแทน สถานที่ตัง้ของทมีสโมสร รูปแบบ
ของเกมการแขง่ขนั รวมถงึการก าหนดช่วงเวลา
ของการแข่ งขัน  ไม่ ได้ส่ งผลต่อการสร้าง
มูลค่าเพิม่ใหก้บัการจดัการแขง่ขนัตะกรอ้อาชพี 
ผลจากข้อค้นพบของวิจัยนี้พบว่า แฟนกีฬา
มักจะชื่นชม ความแปลกใหม่ในรูปแบบเกม 
นอกจากนี้ การเปลีย่นแปลงเลก็น้อยสง่ผลดมีาก
ต่อการสร้างกระแส มากกว่าการเปลี่ยนแปลง
กฎ เพราะการเปลีย่นแปลงกฎท าใหผู้ค้นเขา้ใจ
และติดตามเกมได้ยาก ท าให้เกิดความสบัสน 
(Dirk, 2008: Online) ดงันัน้ บทบาทของความ
สมดุลในการแข่งขันและองค์ประกอบการ
ออกแบบลกีกฬีาจงึเป็นสิง่ทีส่ าคญั รวมถงึ การ
เปลีย่นแปลงในรปูแบบของเกมการแขง่ขนัควรมี
เป้าหมายเพื่อส่งมอบการแข่งขนัที่น่าสนใจและ
ท้าทายจากมุมมองของผู้เล่น (Huth, 2018: 
Online)  

สมมตฐิานที ่9 ผลการศกึษา พบวา่ การ
สรา้งมลูค่าเพิม่ส่งผลกระทบทางตรงเชงิบวกต่อ
ความยัง่ยืนอย่างนัยส าคัญ เนื่ องจาก ความ
ยัง่ยืนนัน้จะเกี่ยวข้องกบัการเติบโตของมูลค่า
และคุณค่าในประเดน็ และความยัง่ยนืของการ
ด าเนินงานนัน้มาจากการมุ่งเน้นการปฏิบัติ
เพื่ อ ให้ เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
สอดคล้องกบั ขอ้คน้พบในงานวจิยัเชงิคุณภาพ 
พบว่า การจดัการกฬีาตะกรอ้อาชพีควรค านึงถงึ 
กระบวนการปรบัปรุงแลพฒันาผลติภณัฑใ์หม่ที่
หลากหลายและรูปแบบการบรกิารใหม่ๆ เพื่อ
เพิม่ช่องทางสร้างรายได้ เช่น มรีายได้จากค่า
ผ่านประตู ค่าลขิสทิธิ ์ค่าสปอนเซอร์ ค่าสนิค้า

ของทีร่ะลกึ สว่นแบ่งจากการแขง่ขนั เป็นตน้ จงึ
กล่าวได้ว่า ความส าเรจ็ด้านการพฒันากีฬาให้
เติบโตเป็นลีกกีฬาอาชีพ จะเป็นตัวขบัเคลื่อน
ความส าเร็จทางการเงิน และความยัง่ยืน 
(Rohde and Breuer, 2016: Online) การสร้าง
มูลค่าเพิม่ด้านผลติภณัฑ์ ย่อมต้องค านึงถงึคุณ
ค่าที่มอบใหแ้ฟนกฬีา ลกีกฬีาอาชพีเริม่เปลี่ยน
รูปแบบธุรกิจโดยให้ความส าคัญกับความ
ตอ้งการของลูกคา้ (KPMG, 2014: Online) และ
การมุ่งเน้นประเดน็การพฒันาลกีกฬีาอาชพีใน
มติเิศรษฐกจิมากกวา่การแขง่ขนักฬีา นอกจากนี้
กีฬายังสร้างผลกระทบทางเศรษฐกิจและ
ผลประโยชน์ทางสงัคมอีกด้วย (Gasquez and 
Royuela, 2016: Online) การวิจัยเชิงคุณภาพ
ยงัพบวา่ การสรา้งมลูค่าดว้ยการเพิม่คุณคา่ดา้น
ภาพลกัษณ์ต้องอาศยักระบวนการสื่อสาร เพื่อ
สร้างกระแสและกระตุ้นผู้ชมให้อยู่ในวงจรกีฬา
นัน้ๆ ซึ่งรูปแบบการสื่อสารที่เหมาะสม ต้อง
ค านึงถงึความต้องการของผู้รบัชมเกมกฬีา ท า
ใหรู้ปแบบของการสรา้งรายไดข้องสโมสรกฬีาก็
เปลีย่นแปลงไป อกีทัง้ การใชก้จิกรรมกฬีาเพื่อ
การพฒันาสงัคม จะเกี่ยวขอ้งกบัประเด็น การ
สร้างคุณค่าและการส่งมอบความผูกพันและ
ความมุ่งมัน่อย่างสม ่าเสมอ ซึ่งน าไปสู่ความ
ยั ่ ง ยื น ไ ด้  (Schulenkorf, Sugden, and  
Burdsey, 2014: Online) เมื่อเกิดความภกัดตี่อ
ตราสนิคา้ของลกีกฬีาอาชพี ผูส้นับสนุนกพ็รอ้ม
ทีจ่ะจ่ายเงนิใหส้โมสรกฬีาหรอืงานกฬีาเพื่อโปร
โมตผลิตภัณฑ์และบริการ และผู้สนับสนุน
คาดหวงัว่าจะไดร้บัผลตอบแทนจากการลงทุนนี้ 
ผ ล ก า ร ศึกษ านี้ ยั ง แ สด ง ให้ เ ห็ น ว่ า  ก า ร
เปลี่ยนแปลงที่เกี่ยวขอ้งกบัการสรา้งมูลค่าเพิม่
ในบรบิทกจิกรรมกฬีา เกีย่วขอ้งกบั การสรา้งแบ
รนด์ ประสิทธิผลการสร้างเครือข่าย และการ
สรา้งฐานแฟนคลบัโดยใชเ้ทคโนโลยสีื่อใหม่และ
การใช้แพลตฟอร์มสื่อใหม่  ก่อให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงเชงิบวกต่อบคุคลและสงัคม (Dolles 
and Soderman, 2011: Online)  
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ซึ่งจากที่กล่าวมาทัง้หมด ผู้วิจัยจึงได้
เสนอโมเดลตวัแบบเชงิกลยทุธก์ารสรา้งมลูค่าเพิม่
ของการจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชีพในประเทศ
ไทย โดยเรยีกตวัแบบเชงิกลยุทธ์ทีส่งัเคราะห์ขัน้
มาใหม่ว่า วงลอ้แห่งการสรา้งมลูค่า ซึง่บูรณาการ
การสร้างมูลค่าเพิ่มเข้าไว้เป็นส่วนหนึ่งของการ
จัดการแข่งขันกีฬาอาชีพ โดยการวิเคราะห์
กิจกรรมสร้างมูลค่าเพิ่มในบริบทอุตสาหกรรม
กีฬา เป็นกระบวนการส าคญัที่จะยกระดบัให้กบั
การพฒันาลกีกฬีาอาชพี การสรา้งมูลค่าเพิม่ คอื 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ์ของการ
จัดการแข่งขนักีฬาอาชีพ ด้วยการเน้นบริหาร
จดัการตวัชีว้ดัเชงิกลยุทธท์ีส่ าคญั ไดแ้ก่ บุคลากร
และวฒันธรรมองค์กร การมสี่วนร่วม สิง่อ านวย
ความสะดวก และ การพฒันาความสามารถ เพื่อ
ปรบัเปลีย่นภาพลกัษณ์และสรา้งมูลค่าเพิม่ใหก้บั
แบรนด์การจดัการแข่งขนัตะกร้ออาชพี เพื่อการ

ขยายโอกาส และสร้างการรับรู้ หรือการตลาด
แบบบูรณาการ รวมถึงการสร้างมูลค่าเพิ่มทาง
เศรษฐกิจของท้องถิ่นและของประเทศ ซึ่งต้องมี
ลกัษณะเป็นแนวทางการจดัการแขง่ขนักฬีาอาชพี
ทีม่คีวามโดดเด่นในดา้นการบรหิารจดัการกฬีาใน
ดา้นต่างๆ การสรา้งมลูค่าเพิม่ทีค่ านึงถงึหลกัของ
คุณประโยชน์ที่จะได้รบัด้วย โดยการท าให้เกิด
มลูค่าเพิม่นัน้ การสรา้งมลูค่าเพิม่ตอ้งมุ่งเน้นเรื่อง
เกี่ยวกบัอารมณ์ (Emotional) และคุณประโยชน์ 
(Benefit) โดยกลุ่มผู้ชมหรือแฟนกีฬา สามารถ
รับรู้ได้ถึงคุณประโยชน์หรือคุณค่าในด้านการ
รบัชมเกมการแข่งขนักฬีาแลว้ ยงัได้รบัคุณค่าใน
แง่ของความรูแ้ละประสบการณ์ทีไ่ด้รบัจากการมี
ส่วนร่วมในเกมการแข่งขนักีฬาเฉพาะนัน้ๆ ดงั
แสดงในรปูที ่2 
  

 

รปูท่ี 2 โมเดลตัวแบบเชิงกลยุทธ์การสร้างมูลค่าเพิ่มของการจัดการแข่งขันตะกร้ออาชีพ                  
ในมมุของผูว้จิยั 
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ข้อเสนอแนะ 
การศกึษาครัง้นี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้มี

ส่วนได้ส่วนเสยีส าคญักบัการพฒันาลกีตะกร้อ
อาชีพ และลีกกีฬาอาชพีอื่นๆ ในประเทศไทย 
สามารถประยุกต์ใชเ้พื่อเป็นแนวทางการพฒันา
จดัการแขง่ขนัลกีกฬีาอาชพีในอนาคตได ้รวมถงึ
ต่อการศึกษาและวิชาการ สามารถน าผล
การศกึษาไปศกึษาคน้ควา้เพิม่เตมิได ้เช่น เป็น
ขอ้มลูพืน้ฐานในการศกึษาต่อยอดดา้นการสรา้ง
มูลค่าเพิม่ของการจดัการแข่งขนักฬีาอาชพี ใน
มติแิละบรบิทอื่นๆ หรอืศกึษาความสามารถของ
ผูด้ าเนินการจดัการแข่งขนักฬีาอาชพีต่อการน า
โมเดลต้นแบบตัวชี้ว ัดเชิงกลยุทธ์การสร้าง
มลูค่าเพิม่ไปประยุกต์ใช ้รวมถงึจากผลการวจิยั
นี้  ที่ผู้วิจัยได้ พบว่า องค์ประกอบต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับตัวแบบเชิงกลยุทธ์ที่พฒันาขึ้นนี้
สามารถส่งผลใหเ้กดิรูปแบบการหมุนเวยีนของ
ผลตอบทางด้านเศรษฐกิจในมิติใหม่ ๆ ได้ 
ดงันัน้ ในอนาคตผูว้จิยัสามารถศกึษาผลกระทบ
ทางด้านเศรษฐกิจการกีฬาที่เกิดจากกิจกรรม
การสรา้งมูลค่าเพิม่ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการ
พฒันาแนวทางการสรา้งมลูค่าเพิม่ทีม่ผีลต่อการ
การบรหิารจดัการลกีกฬีาอาชพีที่น าไปสู่ความ
ยัง่ยนืและประโยชน์ต่อการพฒันางานวชิาการที่
ยงัเป็นเรือ่งใหมแ่ละมขีอ้มลูทีจ่ ากดั  
 
กิตติกรรมประกาศ 

ผู้วจิยัขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิผู้ให้
ข้อมูลหลกั หรอืผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้อง และผู้
ม สี ่วนร ่วม ในงานว จิ ยัท ุกท ่านที ่ใ ห ้ความ
ร่วมมอืเป็นอย่างดี  
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บทคดัย่อ  
 วัต ถุป ร ะ ส ง ค์  ก า ร วิ จั ย ค รั ้ ง นี้ มี
วตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลของการฝึกแบบหนัก
สลับ เบาที่ มีต่ อองค์ป ร ะกอบของร่ า งกาย 
สมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
หายใจในผูม้ภีาวะอว้น 
 วิธีด ำเนินกำรวิจยั กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้น
การวิจัยครัง้นี้  คือผู้มีภาวะอ้วนที่เป็นนิสิตหรือ
บุคลากรจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทัง้เพศชาย
และเพศหญิง อายุ 18 – 45 ปี จ านวน 31 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 15 
คน ไดร้บัการฝึกแบบหนกัสลบัเบา 3 ครัง้/สปัดาห ์
เป็นเวลา 12 สปัดาห ์และกลุ่มควบคุม จ านวน 16 
คน ใชช้วีติประจ าวนัตามปกต ิเกบ็ขอ้มูลตวัแปร
ด้านสรรีวทิยาและองค์ประกอบของร่างกาย ตวั
แปรด้านสมรรถภาพปอด และตวัแปรด้านความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อหายใจ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของตวัแปร
ก่อนและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่มและ
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการ
ทดสอบค่าทแีบบรายคู่ (Paired-T test)  และการ
ทดสอบค่าทแีบบอสิระ (Independent –T test) ที่
ระดบัความมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 ผลกำรวิจยั หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ 
กลุ่มที่ได้รบัการฝึกหนักสลบัเบามีน ้าหนักตัว มี
ค่าเฉลี่ย น ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย อตัราการเต้น
ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 
ความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวั น ้าหนกัตวัที ่
 

 
 
ปราศจากไขมัน มวลไขมัน มวลกล้ามเนื้ อ 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน
สงูสุด ปรมิาตรสงูสุดของอากาศทีห่ายใจออกอย่าง
เรว็และแรงเต็มที่ ค่าปรมิาตรของอากาศจากการ
หายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที ค่าแรงดนั
การหายใจเขา้สงูสุด และค่าแรงดนัการหายใจออก
สูงสุดเพิม่ขึ้นแตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมี
นั ย ส า คัญท า งสถิ ติ ที่ ร ะ ดับ  . 0 5  แล ะ เ มื่ อ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมพบว่า กลุ่มที่ได้รบั
การฝึกหนักสลบัเบามีน ้าหนักตัว อตัราการเต้น
ของหวัใจขณะพกั เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ความสามารถ
ในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ อตัราการไหลของอากาศ
หายใจออกสงูสุด แรงดนัการหายใจเขา้สงูสุด และ
แรงดนัการหายใจออกสูงสุดเพิ่มขึ้นแตกต่างกบั
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 สรุปผลกำรวิจยั การฝึกแบบหนักสลบั
เบาเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์มีประสิทธิภาพ
สามารถช่วยพัฒนาองค์ประกอบของร่างกาย 
สมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
หายใจในผูม้ภีาวะอว้นได ้
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แขง็แรงของกลา้มเนื้อหายใจ/ภาวะอว้น 
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Abstract   
 Purpose: The purpose of this study 
was to investigate the effects of high-intensity 
interval training (HIIT) on body composition, 
pulmonary function, and respiratory muscles 
strength in sedentary adults with obesity. 
 Methods: Thirty-one physically 
inactive adults with obesity (male and female), 
aged between 18-45 years, were recruited from 
Chulalongkorn University and were randomized 
into 2 groups: high-intensity interval training group 
(n=15) and control group (n=16). The experimental 
group performed a high-intensity interval training 
(HIIT), 3 days a week for a period of 12-weeks, 
while the control group remained their normal 
activities of daily living. Physical characteristics, 
body compositions, pulmonary functions, and 
respiratory muscle strength were measured 
before and after 12 weeks of training. Data were 
analyzed using paired t-test and independent t-
test with a level of statistical significant at p<.05.  
  
 
 
 

 
 
 

 
 Results: Following a 12-week training, 
the HIIT group displayed significant 
improvements in body weight, body mass 
index, resting heart rate, systolic and diastolic 
pressures, %body fat, lean body mass, 
maximum oxygen uptake (VO2max), forced 
vital capacity (FVC), forced expiratory volume 
in 1 sec (FEV1), peak expiratory flow rate 
(PEF), maximum voluntary ventilation (MVV), 
maximal inspiratory pressure (MIP), and 
maximal expiratory pressure (MEP) compared 
to prior training (all p<.05). In addition, the HIIT 
showed better improvements in body weight, 
resting heart rate, % body fat, VO2max, PEF, 
MIP, and MEP compared to the control  
(all p<.05).   
 Conclusion: A 12-week of HIIT in the 
present study is effective in improving in body 
composition, pulmonary function, and 
respiratory muscles strength in sedentary 
adults with obesity. 
  
Keywords: High intensity interval training/Body 
composition/Pulmonary Function/Respiratory 
muscles Strength/Obesity 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 

 ภาวะอ้วน (Obesity) หมายถึง 
การมเีนื้อเยื่อไขมนัและการสะสมของไขมนัมากที่
มากเกนิไปซึง่ท าใหเ้กดิผลเสยีต่อสุขภาพ และยงั
เป็นปัจจยัเสีย่งทีส่ าคญัในการเกดิโรคเรือ้รงัหลาย
ชนิด เช่น โรคเบาหวานโรค โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
และโรคมะเรง็ เป็นต้น ซึ่งอาจเกดิจากพฤตกิรรม
การบรโิภคอาหารที่ท าใหไ้ด้รบัพลงังานมากกว่า
ความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั รวมถงึการ
ขาดพฤตกิรรมการออกก าลงักาย โดยภาวะอ้วน
นัน้เป็นปัญหาสาธารณสุขทัว่โลกและมแีนวโน้ม
เพิม่มากขึ้นอย่างรวดเร็วทัง้ในประเทศที่พฒันา
และก าลังพัฒนา (World Health Organization, 
2018)  โดยองค์การอนามยัโลก (World Health 
Organization; WHO) รายงานว่าในปี ค.ศ. 2016 
ประชากรทีม่อีายุ 18 ขึน้ไป มภีาวะน ้าหนกัเกนิถงึ 
1.9 พนัลา้นคน และในกลุ่มนี้เป็นโรคอว้นถงึ 650 
ล้านคน เมื่อเปรียบเทียบกับปี 1975 พบว่ามีผู้
เป็นโรคอ้วนมากขึ้นเกือบ 3 เท่า (WHO, 2018) 
โดยภาวะอว้นสามารถประเมนิไดจ้ากค่าดชันีมวล
กาย (Body Mass Index; BMI) ซึ่งเป็นอตัราส่วน
ระหว่างน ้าหนัก (กิโลกรมั) และส่วนสูง (เมตร) 
โดยค่าดชันีมวลกายที่ถอืว่าอยู่ในภาวะอ้วนคอืมี
ค่า 25 กิโลกรมั/เมตร2 ขึ้นไป ส าหรบัประชากร
เอเชยี (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2561) 
นอกจากผลกระทบของภาวะอว้นทีเ่กีย่วกบัระบบ
หวัใจและไหลเวยีนเลอืดแล้ว ภาวะอ้วนยงัส่งผล
กระทบต่อการท างานของระบบหายใจด้วย  มี
อตัราการหายใจ (Respiratory rate) ที่สูงขึ้นและ
ปรมิาตรการหายใจเขา้ออกปกต ิ(Tidal volume) 
ลดลง รวมถึงส่งผลกระทบต่อการท างานของ
กลา้มเนื้อหายใจ (Littleton, 2011)  โดย Chlif   
 

และคณะ (2009) ได้ศึกษาพบว่าผู้มภีาวะอ้วนมี
ค่าแรงดนัในการหายใจเขา้ (Maximal inspiratory 
pressure; MIP) และค่าสมรรถภาพปอด ได้แก่ 
ค่าปรมิาตรของอากาศที่ถูกขบัออกในวนิาทแีรก
ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่  
( Forced expiratory volume in one second; 
FEV1) และค่าปรมิาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจ
ออกอย่ า ง เ ร็ ว แ ล ะแ ร ง เ ต็มที่  ( Forced vital 
capacity; FVC) ต ่ากว่าในผูท้ีม่นี ้าหนักปกติ ทัง้นี้
การลดลงของสมรรถภาพปอดของผู้มภีาวะอ้วน
ยงัเป็นปัจจยัเสี่ยงที่จะท าให้เกิดโรคแทรกซ้อน
เกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เช่น  โรคหยุด
ห าย ใ จขณะหลับ  (Obstructive Sleep Apnea 
Syndrome; OSAS) โ ร ค ป อ ด อุ ด กั ้น เ รื้ อ รั ง 
( Chronic Obstructive Pulmonary Disease; 
COPD) โรคหดื (Asthma) และโรคลิม่เลอืดอุดกัน้
ในหลอดเลือดปอดเฉี ยบพลัน  (Pulmonary 
embolism) เป็นตน้ (Christopher et al., 2010)  

อย่างไรก็ตามปัญหาดังกล่าวสามารถ
ป้องกนัไดด้ว้ยการออกก าลงักาย โดยเฉพาะการ
ฝึกออกก าลังกายแบบหนักสลับ เบา  (High 
Intensity Interval Training; HITT) ซึง่มคีวามนิยม
ในปัจจุบนั การฝึกหนักสลบัเบาเป็นการฝึกแบบมี
ช่วงความหนักเป็นระยะเวลาสัน้ๆ  สลบักบัช่วง
พกั (Len Kravitz, 2014) อาจมกีารก าหนดความ
หนั ก ด้ ว ย อัต ร า ก า ร เ ต้ น ข อ ง หัว ใ จ สู ง สุ ด 
(Maximum heart rate) ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด (VO2Max) หรอืก าลงัสงูสุด (Peak 
power output) กไ็ด ้จากงานวจิยัของ   Dunham 
และ Harms  (Dunham and Harms, 2012) ได้
ท าการศกึษาผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบาทีม่ี
ต่อสมรรถภาพปอด กลุ่มตวัอยา่งเป็น 
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ผูม้สีุขภาพด ี15 คน เป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทีไ่ดร้บั
การฝึกความทนทาน (Endurance training; ET) 
จ านวน 7 คน และกลุ่มที่ได้รบัการฝึกแบบหนัก
สลับเบา (High intensity interval training; HIIT) 
จ านวน 8 คน โดยกลุ่มฝึกแบบหนักสลบัเบาท า
การฝึกด้วยจักรยานที่ความหนัก 90% ของ
คว ามส าม า รถ ในก า ร ใ ช้ อ อกซิ เ จนสู ง สุ ด 
(VO2max) เป็นเวลา 1 นาท ีสลบักบัช่วงเบาเป็น
เวลา 3 นาท ีทัง้หมด 5 เซต ขณะทีก่ลุ่มฝึกความ
ทนทานท าการฝึกที่ความหนัก 60 – 70% ของ
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุดเป็นเวลา 
45 นาทอีย่างต่อเนื่อง ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์ผลการทดลองพบว่าทัง้
สองกลุ่มมคีวามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด
และค่าแรงดนัในการหายใจเขา้เพิม่ขึน้ โดยกลุ่มที่
ได้รบัการฝึกแบบหนักสลับเบามีค่าแรงดนัการ
หายใจเข้ามากกว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ
ทนทานอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

จากที่ได้กล่าวมาขา้งต้นผูว้จิยัจงึมคีวาม
สนใจในการทีจ่ะศกึษาถงึผลของการฝึกหนักสลบั
เบาที่มตี่อองค์ประกอบของร่างกาย สมรรถภาพ
ปอดและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหายใจในผูม้ี
ภาวะอ้วน ซึ่งผู้วิจยัคาดหวงัว่าความรู้ที่ได้จาก
การศกึษาวจิยัจะสามารถใช้เป็นแนวทางในการ
พฒันารปูแบบการฝึกเพือ่พฒันาองคป์ระกอบของ
ร่างกาย สมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อหายใจในผูม้ภีาวะอว้นได ้

 

วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
 เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลบั
เบาทีม่ตี่อองคป์ระกอบของร่างกาย สมรรถภาพ 
 
 

ปอดและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหายใจในผูม้ี
ภาวะอว้น  

สมมติฐำนของกำรวิจยั  
การฝึกแบบหนักสลับเบาส่งผลดีต่อ

องค์ประกอบของร่างกาย สมรรถภาพปอดและ
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหายใจในผู้ที่มภีาวะ
อว้น 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
 การศกึษาวจิยันี้เป็นการวจิยัเชงิทดลอง 
(Experimental Research) แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน กลุ่มสหสถาบนั 
ชุดที ่1 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั รบัรองเมื่อวนัที ่
25 พฤษภาคม 2562 
 กลุ่มตวัอย่ำง 
  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นผูม้ี
ภาวะอ้วนที่เป็นนิสิตหรือบุคลากรจุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั เพศชายและหญงิ อายุระหว่าง 18 
– 45 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ค านวณ
ขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ 
(G*Power) ใช้ข้อมูลของ Dunham และ Harms 
(Dunham and Harms, 2012) ก าหนดค่าอ านาจ
ก า รทดสอบ  (Power of test; β) ที่  0 . 8  ค่ า
ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรบัได้ (Probable Error; 
α) ที่ 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 14 คน 
เพื่อป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุ่ม
ตวัอย่างผูว้จิยัจงึเพิม่กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มละ 16 
คน รวมทัง้สิน้ 32 คน  แต่ระหว่างการเกบ็ขอ้มูล
ไดม้กีลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองออกจากการวจิยั
จ านวน 1 คน จงึท าให้กลุ่มทดลองมจี านวนกลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้สิน้ จ านวน 15 คน 
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การสุม่กลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม 
ผู้วิจัยท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม

แ บ บ แ บ่ ง ชั ้น  ( Stratified random sampling) 
จากนั ้นใช้การสุ่มอย่างง่ายโดยวิธีจับฉลาก 
(Simple random sampling) เพื่อเลือกเข้ากลุ่ม
ทดลอง และมคีวามเท่าเทยีมกนัของทัง้สองกลุ่ม 
โดยรายละเอยีดการสุม่มดีงันี้  

การสุ่มกลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มแบบแบ่งชัน้
คดัเลอืกโดยตวับ่งชี ้2 ตวั ดงันี้ 

1. เพศ (Gender) แบ่งเป็นเพศชายและ
เพศหญงิ 

2. อายุ (Age) แบ่งเป็นวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
(Young adults) อายุระหว่าง 18 – 35 ปี และวยั
ผู้ ใหญ่วัยกลางคน (Middle-aged adult) อายุ
ระหวา่ง 36 – 45 ปี (Petry, 2002) 

การแบ่งชัน้ตามตวับ่งชี้ที่ก าหนดจะได้ 4 
ล าดบัขัน้ ดงัขอ้มลูต่อไปนี้ 

1. A = เพศชาย อาย ุ18 – 35 ปี 
2. B = เพศชาย อายุ 36 – 45 ปี 
3. C = เพศหญงิ อาย ุ18 – 35 ปี 
4. D = เพศหญงิ อาย ุ36 – 45 ปี 
จากนั ้น  เมื่ อกลุ่ มตัวอย่ า งผ่ านการ

คัดเลือกเข้ามาในกลุ่มชัน้แต่ละชัน้แล้ว กลุ่ม
ตวัอย่างทีเ่ขา้มาในกลุ่มชัน้ล าดบัทีเ่ป็นเลขคี ่เช่น 
ล าดบัที ่1, 3, 5, 7 และ 9 เป็นตน้ จะตอ้งจบัฉลาก
เลือกเข้ากลุ่มทดลองหรอืกลุ่มควบคุม โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งทีเ่ขา้มาในกลุ่มชัน้ล าดบัเลขคูล่ าดบัถดัไป
จะไดเ้ขา้ไปอยูใ่นกลุ่มทีเ่หลอืโดยอตัโนมตั ิ
 เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยั (ถ้ำมี) 

1. เป็นผู้มีภาวะอ้วนเพศชายและหญิง  
(คา่ BMI ≥ 25 – 29.9) อาย ุ18 - 45 ปี 
 
 

2. ต้องไม่ได้เข้าร่วมในการฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายอย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดอืน
ก่อนการท าวจิยั ถ้ามกีารออกก าลงักาย ต้องไม่
มากกว่า 20 นาท ีต่อครัง้ และไม่ออกก าลงักาย
เกนิจ านวน 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 

3. ไม่เป็นโรคหวัใจและไม่เป็นโรคระบบ
ทางเดนิหายใจ ไดแ้ก่ โรคหอบหดื โรคปอดอุดกัน้
เรือ้รงั เป็นตน้ แต่หากเป็นโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัอื่น ๆ 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคไขมนั
ในเลอืดสงู โรคเกีย่วกบักระดกูและขอ้ต่อจะตอ้งอยู่
ในภาวะทีส่ามารถควบคุมอาการของโรคได ้

4. มีความสมคัรใจในการเข้าร่วมในการ
วจิยั และยนิดลีงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออก
จำกกำรวิจยั  

1. เกิดเหตุสุดวสิยัที่ท าให้ไม่สามารถเขา้
ร่วมการวจิยัต่อได ้เช่น เกดิการเจบ็ป่วยหรอืการ
บาดเจบ็จากอุบตัเิหตุในช่วงท าการทดลองจนไม่
สามารถท าการทดลองต่อได ้เป็นตน้   

2. ไมส่มคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลองต่อ   
3. ท าการฝึกไม่ถงึรอ้ยละ 80 (ฝึกไม่ถงึ 29 

ครัง้ จาก 36 ครัง้)  
 

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยั 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาคน้ควา้
เอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

2. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบช่วงหนัก
สลบัเบาในผูม้ภีาวะอว้น 
 3. น ารูปแบบการฝึกแบบช่วงหนักสลบั
เบาในผูม้ภีาวะอ้วน ไปพจิารณาตรวจสอบความ
ตรงเชงิเนื้อหา (Content validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญ 
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จ านวน 5 ท่าน เพื่อหาดชันีความสอดคล้องตาม
วตัถุประสงค ์(IOC) ไดค้า่เทา่กบั 0.86 

4. ด าเนินการติดต่อท าหนังสอืจากคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อขอความร่วมมือจาก
หอ้งทดสอบสรรถภาพของคณะวทิยาศาสตร์การ
กฬีา และท าหนังสอืขอยมือุปกรณ์และเครื่องมอืที่
ใชใ้นการวจิยั 

5. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตาม
เกณฑ์คดัเขา้ โดยกลุ่มตวัอย่างต้องลงนามในใบ
ยนิยอมการเขา้ร่วมในงานวจิยั และผูว้จิยัจะชีแ้จง
การเตรียมตัวก่อนมาทดสอบ และให้ผู้เข้าร่วม
วจิยัแต่งกายดว้ยชุดกฬีา สวมรองเทา้ผา้ใบมาใน
วนัทดสอบและวนัออกก าลงักาย 

6. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) โดยกลุ่มตัวอย่างทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองจะไดร้บัการทดสอบค่าตวัแปรต่าง ๆ ตาม
ขัน้ตอน โดยการทดสอบจะเริ่มต้นจากตัวแปร
ทางด้านสรรีวทิยาและองค์ประกอบของร่างกาย 
จากนัน้ท าการวดัตวัแปรทางดา้นสมรรถภาพปอด
และตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หายใจตามล าดบั รายละเอยีดดงันี้ 

6.1 ตัวแปรด้านสรีรวิทยาและ
องคป์ระกอบของร่างกาย ประกอบดว้ย 

 6.1.1 น ้าหนักตวั (Body 
weight) น ้ าหนักของร่างกายที่ปราศจากไขมนั 
(Lean body mass), มวลไขมนั (Fat mass) มวล
กล้ามเนื้อ (Muscle mass) และเปอร์เซ็นต์ไขมนั
ในร่างกาย  (Percent of body fat) และส่วนสูง 
(Height) ใช้เครื่องชัง่น ้าหนักและวดัเปอร์เซ็นต์
ไ ขมัน  (Body composition analyzer) ยี่ ห้ อ อิน
บอดี ้(In body) ประเทศเกาหลใีต ้ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ถอดรองเทา้และถุงเทา้ โดยขณะท าการชัง่ 
 

น ้าหนักใหก้ลุ่มตวัอย่างยนืตวัตรง แขนแนบล าตวั 
และหน้ามองตรง  
   6.1.2 อตัราการเตน้หวัใจ
ในขณะพัก (Resting heart rate) และความดัน
โลหติ (Blood pressure) โดยใชเ้ครือ่งวดัความดนั
โลหิต (Digital blood pressure) ยี่ห้อออมรอน 
(Omron) ประเทศญี่ปุ่ น ให้กลุ่มตัวอย่างนัง่พัก
เป็นเวลา 5 นาที แล้วจึงวดัท่านัง่ด้วยเครื่องวดั
อตัราการเตน้ของหวัใจ  
   6.1.3 ความสามารถใน
การ ใช้ออกซิ เ จนสู ง สุ ด  (Maximum oxygen 
uptake; VO2max) โดยใช้โปรแกรม Ramp Test 
ใหก้ลุ่มตวัอย่างปัน่จกัรยาน (Bicycle ergometer) 
ปัน่ดว้ยการไม่ใสน่ ้าหนักเป็นเวลา 5 นาท ี(Warm 
up) หลงัจากนัน้เริม่ท าการทดสอบด้วยการเพิม่
น ้ าหนักนาทีละ  0 .5  กิโลปอนด์  (Kilopond) 
ความเรว็ในการปัน่ใหอ้ยู่ที ่55 – 60 รอบต่อนาท ี
จนผู้ถูกทดสอบไม่สามารถท าการปัน่ต่อไปได้ 
จากนัน้ผ่อนคลาย (Cool down) ดว้ยการปัน่แบบ
ไม่ใส่น ้ าหนักเป็นเวลา 5 นาที ใช้เครื่องวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Gas 
Analyzer) ยี่ ห้ อ ค อ ร์ เ ทค  (Cortex) ปร ะ เทศ
เยอรมนั 
  6.2 ตวัแปรดา้นสมรรถภาพปอด 
โดยใชเ้ครื่องวดัความจุปอด (Spirometer) ยีห่อ้ส
ไปโรแบงค์ (Spirobank) ประเทศสหรฐัอเมริกา
ประกอบดว้ย  
   6.2.1 ค่าปริมาตรสูงสุด
ของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ 
(Forced vital capacity; FVC) มีหน่วยเป็นลิตร 
(Liters) และค่าปรมิาตรของอากาศที่ถูกขบัออก
ในวนิาทแีรกของการหายใจออกอยา่งเรว็และแรง 
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เ ต็ ม ที่  ( Forced expiratory volume in one 
second; FEV1)  และค่าอัตราส่วนระหว่างค่า
ปรมิาตรของอากาศทีถู่กขบัออกในวนิาทแีรกของ
การหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ต่อค่า
ปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจเข้าและออก
อย่างเร็วและแรงเต็มที่ (FEV1/FVC) โดยการให้
กลุ่มตวัอยา่งอมหลอดเป่าซึง่ต่อกบัเครือ่งวดัความ
จุปอด จากนัน้หายใจเขา้ออกปกตจิ านวน 2 – 3 
ครัง้ และหลงัจากนัน้ท าการหายใจเขา้เตม็ที่แล้ว
เป่าออกมาอยา่งแรงและเรว็จนลมออกจนหมด  

6.2.2 ค่าปริมาตรของ
อากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 
น าที  (Maximum voluntary ventilation; MVV) 
โดยการให้กลุ่มตัวอย่างอมหลอดเป่าซึ่งต่อกับ
เครื่องวดัความจุปอด จากนัน้หายใจเขา้และออก
อย่างลกึและเรว็ทีสุ่ดเท่าทีท่ าไดภ้ายในระยะเวลา 
15–20 วนิาท ี 

6.3 ตัวแปรด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้ อหายใจ โดยใช้เครื่องวัดความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อหายใจ ยีห่อ้ไมโคเมดดคิอล  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

(Micro medical) ประเทศอังกฤษ ประกอบด้วย
ค่ า แ ร งดันกา รหาย ใ จ เ ข้ า สู ง สุ ด  (Maximal 
inspiratory pressure; MIP) และค่าแรงดันการ
หายใจออกสงูสุด (Maximal expiratory pressure; 
MEP) โดยให้กลุ่มตวัอย่างหายใจเขา้และหายใจ
ออกผา่นเครือ่งวดัความแขง็แรงความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อหายใจ 
 7. หลังจากเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง 
กลุ่มควบคุมใชช้วีติประจ าวนัตามปกต ิโดยไม่ได้
รับโปรแกรมการออกก าลังกายใดๆ ส่วนกลุ่ม
ทดลองจะไดร้บัการฝึกแบบช่วงหนักสลบัเบา ท า
การฝึกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ 3 ครัง้/สปัดาห์ เป็น
เ วลา  12  สัปดาห์  ณ  ห้อ งปฏิบัติก า รทาง
วิท ย าศ าสต ร์ ก า รกีฬ า แล ะสุ ขภ าพ  คณะ
วทิยาศาสตรก์ารกฬีา โดยมขีัน้ตอนการฝึกดงันี้ 
  7.1 อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 
เป็นระยะเวลา 5 นาท ีโดยยดืเหยยีดคา้งไวท้่าละ
ประมาณ 15 - 20 วินาที ประกอบด้วยการยืด
กล้ามเนื้ อหัวไหล่  การยืดกล้ามเนื้ อต้นแขน
ดา้นหลงั การยดืกลา้มเนื้อดา้นขา้งล าตวั การยดื 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปที่ 1 แสดงโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลบัเบา 
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กลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหน้า การยดืกลา้มเนื้อขาล่าง
ด้านหลงั การยดืเอน็รอ้ยหวาย การยดืกล้ามเนื้อ
หลงัส่วนล่าง การยืดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง 
การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง และการยืด
กลา้มเนื้อกาง-หุบขา  

7.2 การฝึกแบบหนกัสลบัเบา ให้
ผู้เข้าร่วมวิจยัท าการอบอุ่นร่างกายกับจกัรยาน
ด้วยการปัน่ด้วยความหนัก 20 วตัต์ (Watt) ด้วย
ความเร็ว 50 รอบต่อนาที เป็นเวลา 5 นาที 
จากนัน้เพิม่ความหนักและควบคุมให้อยู่ที่ 85% 
ของก าลังที่ท าได้สูงสุด (Peak power output; 
PPO) เป็นเวลา 1 นาที ควบคุมการปัน่ให้อยู่
ในช่วง 60 - 100 รอบต่อนาที หลงัจากนัน้เป็น
ช่วงพกัโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจยัปัน่ด้วยความหนัก 
30% ขอ งก า ลั ง ที่ ท า ไ ด้ สู ง สุ ด  (Peak power 
output) เป็นเวลา 3 นาท ีและปฏบิตัซิ ้าจนครบ 8 
เซต รวม 32 นาท ีหลงัจากนัน้ท าการผ่อนคลาย 
(Cool down) ด้วยการปั ่นจักรยานแบบไม่ ใส่
น ้าหนักเป็นเวลา 5 นาท ีและยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
เหมือนกับช่วงอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 นาที 
รวมเวลาทัง้สิ้น 52 นาท ี(Dunham and Harms, 
2012 ; Chuensiri, Suksom and Tanaka, 2018) 
ดงัรปูที ่1  

8. หลังจากฝึกครบ 12 สปัดาห์ ท าการ
ทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดยกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะได้รบั
การทดสอบค่าตวัแปรต่าง ๆ ตามขัน้ตอนเหมอืน
การทดสอบก่อนการทดลอง  
 
 
 
 

9. เมื่อสิน้สุดการทดลองน าขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะห์
ผลทางสถติ ิและเขยีนรายงานผลการวจิยั 
 
กำรวิเครำะหข้์อมลู 
  1. วเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวั
แปรระหว่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง
ของแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired T- test) ทีร่ะดบัความมนียัส าคญัทางสถติิ
ที ่.05 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent T- test) ที่ระดบัความมีนัยส าคญั
ทางสถติทิี ่.05 
 

ผลกำรวิจยั 

 หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ กลุ่มที่ได้รบั
การฝึกหนักสลบัเบา มคี่าเฉลี่ย น ้าหนักตวั ดชันี
มวลกาย อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความดนั
โลหติขณะหวัใจบบีตวั ความดนัโลหติขณะหวัใจ
คลายตวั น ้าหนักตวัที่ปราศจากไขมนั มวลไขมนั 
มวลกลา้มเนื้อ เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั และความสามารถ
ในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด เพิม่ขึน้แตกต่างกบัก่อน
การทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 
และเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมพบว่า กลุ่มที่
ได้รบัการฝึกหนักสลบัเบามนี ้าหนักตวั อตัราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน และ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิ่มขึ้น
แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05   
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ตำรำงท่ี 1 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านสรีรวิทยาและองค์ประกอบของร่างกาย
ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองและระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคมุ (n=16) กลุ่มทดลอง (n=15) 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
Weight (kg) 77.7±10.75 78.5±10.41 78.5±16.61 75.9±14.85* 
Height (cm) 165.8±8.83 165.8±8.84 167.4±6.29 167.4±6.18 
BMI (kg/m2) 28.21±2.51 28.46±2.39 27.86±4.97 26.97±4.40* 
Resting HR (beat/min) 76±8.25 77.75±9.10 79.53±9.97 71.13±7.19*† 
Systolic BP (mmHg) 120.7±11.13 120±9.46 126.8±10.5 119.4±9.13* 
Diastolic BP (mmHg) 73.±7.85 73.9±11.21 76.8±7.37 71.8±10.32* 
Lean Body Mass (kg) 53.06±9.28 53.36±8.94 53.39±8.98 54.78±8.37* 
Fat Mass (kg) 24.6±4.27 25.1±4.11 24.7±10.38 21.2±9.33* 
Muscle Mass (kg) 48.19±9.14 48.47±8.82 49.02±8.17 50.42±7.70* 
Percent Body Fat (%) 31.93±4.90 32.18±4.56 30.76±6.31 27.22±6.65*† 
VO2 max (mi/kg/min) 28.48±7.35 26.88±6.48 26.09±8.32 32.22±7.98*† 

  * p<0.05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, † p<0.05 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม 
 
 

ตำรำงท่ี 2 แสดงผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยตวัแปรด้านสมรรถภาพปอดและความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อหายใจก่อนและหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคมุ (n=16) กลุ่มทดลอง (n=15) 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
FVC (L) 3.63±1.03 3.57±0.95 3.70±0.68 3.88±0.66* 
FEV1 (L) 3.10±0.78 3.08±0.78 3.34±0.52 3.40±0.53 
FEV1% 89.48±4.00 88.74±3.44 91.39±5.65 89.29±5.19 
MVV (L/min) 110.3±29.16 107.4±29.45 109.8±31.82 124.5±21.75* 
MIP (cmH2O) 90.50±18.00 88.19±18.04 89.93±17.61 113.5±29.05*† 
MEP (cmH2O) 91.63±10.30 91.69±10.28 86.47±21.61 109.6±27.32*† 

  * p<0.05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, † p<0.05 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม 
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 หลงัการทดลอง 12 สปัดาห์ กลุ่มที่ได้รบั
การฝึกหนักสลับเบามีน ้ าหนักตัว มีค่าเฉลี่ย
ปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็ว
และแรงเต็มที่ ค่าปริมาตรของอากาศจากการ
หายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที ค่าแรงดนั
การหายใจเขา้สงูสุด และค่าแรงดนัการหายใจออก
สูงสุดเพิม่ขึ้นแตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมี
นั ย ส า คัญท า งสถิ ติ ที่ ร ะ ดับ  . 0 5  แล ะ เ มื่ อ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมพบว่า กลุ่มที่ได้รบั
การฝึกหนักสลบัเบามคี่าเฉลี่ย แรงดนัการหายใจ
เขา้สงูสดุ และแรงดนัการหายใจออกสงูสุดเพิม่ขึน้ 
แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05   
อภิปรำยผลกำรวิจยั 
 จากสมมติฐานการวจิยัที่ตัง้ไว้ว่าการฝึก
แบบหนักสลับเบาส่งผลดีต่อองค์ประกอบของ
ร่างกาย สมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของ
กล้าม เนื้ อหายใจในผู้ที่มีภาวะอ้วน ซึ่ งจาก
ผลการวจิยัทีพ่บสามารถน ามาอภปิรายไดด้งันี้ 
 1. ผลของกำรฝึกหนักสลบัเบำท่ีมีต่อ
ตวัแปรด้ำนสรีรวิทยำและองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย 
 จากผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกแบบ
หนักสลับเบาเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองมอีงค์ประกอบของร่างกายเปลี่ยนแปลง
โดยมีน ้าหนักตัว ดชันีมวลกาย ลดลงจาก มวล
ไขมนั และเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง และมนี ้าหนัก
ตวัที่ปราศจากไขมนั มวลกล้ามเนื้อเพิม่มากขึ้น 
อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติ
ขณะหวัใจบบีตวั ความดนัโลหติขณะหวัใจคลาย
ตวั ความสามารถในการใช้ออกซเิจนสูงสุด เพิม่
มากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ผลการวจิยัดงักล่าวนัน้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
Panissa และคณะ (2016) ได้ศึกษาผลระยะสัน้
ของการฝึกหนักสลบักบัการลดลงของไขมนัโดย

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเพศหญงิจ านวน 23 คนแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม เพื่อท าการฝึกหนักสลับเบาโดยช่วงหนัก
เป็นระยะเวลา 1 นาท ีที ่90% ของอัตราการเต้น
หวัใจสูงสุด ช่วงเบา 30 วนิาททีี่ 60% ของอตัรา
การเต้นหวัใจสูงสุด และฝึกแบบต่อเนื่องที่ความ
หนัก 70% ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด 3 ครัง้
ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์ผลการวจิยั
พบว่าผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้สองกลุ่มมคีวามสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น มีมวลไขมัน 
เปอร์เซ็นต์ไขมนัและผลรวมของไขมนัใต้ผวิหนัง
ลดลงโดยกลุ่มทีท่ าการฝึกหนักสลบัเบามคี่าเฉลีย่
ของไขมนัใต้ผวิหนังลดลงมากกว่ากลุ่มที่ท าการ
ฝึกแบบต่อเนื่ อง Mader และคณะ (2001)ได้
ท าการศกึษาผลของการฝึกแบบต่อเนื่องกบัการ
ฝึกแบบช่วงที่มีผลต่อไขมันใต้ผิวหนังและสาร
ชีวเคมีในเลือดในผู้มีน ้ าหนักเกินโดยผู้เข้าร่วม
วจิยัเป็นเพศชาย จ านวน 24 คนถูกแบ่งเป็นสอง
กลุ่มเพื่อท าการฝึกแบบช่วงและฝึกแบบต่อเนื่อง 
3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ผลการวจิยัพบว่าการฝึกทัง้สอง
รูปแบบช่วยลดไขมนัใตผ้วิหนังและไขมนัในเลอืด
ได้ และยงัสอดคล้องกบังานวิจัยของ Sijie และ
คณะ (2012) ไดท้ าการศกึษาการฝึกหนกัสลบัเบา
ในหญงิทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ เพื่อทีจ่ะประเมนิผล
มตี่อองค์ประกอบร่างกาย (Body Composition), 
หน้าที่การท างานของหัวใจ (Cardiac function) 
และความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic 
capacity) ในวัยรุ่นหญิงที่มีน ้ าหนักเกิน กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเพศหญิง
จ านวน 60 คน อาย ุ19 – 20 ปี แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 
เพื่อฝึกโปรแกรมหนักสลับเบา (High intensity 
interval training; HIIT) ,กลุ่มโปรแกรมฝึกต่อเนื่อง
ด้วยความหนักปานกลาง (Moderate Intensity 
continuous training; MICT) แล ะกลุ่ ม ค วบคุ ม 
กลุ่มฝึกโปรแกรมหนักสลบัเบา (HIIT) และกลุ่ม
ฝึกต่อเนื่องด้วยความหนักปานกลาง (MICT) ท า
การฝึก 5 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 
สปัดาห์ ส าหรบัโปรแกรมหนักสลบัเบา ในช่วง
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หนักจะอยู่ที่ 85% ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และช่วงเบา 50% 
ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ขณะที่กลุ่มฝึกต่อเนื่องด้วยความหนักปานกลาง
ท าการเดนิ (Walking) หรอืวิง่เหยาะ (Jogging) ที่
ความหนัก 50% ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ผลการวจิยัพบว่าทัง้สองกลุ่มที่
ท าการออกก าลังกาย (HIIT และ MICT) มีการ
เปลีย่นแปลงอย่างมนียัส าคญัส าหรบัองคป์ระกอบ
ของร่างกาย, การท างานของหวัใจห้องล่างซ้าย, 
อตัราการเต้นหวัใจขณะพกัและความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด อย่างไรก็ตามกลุ่มฝึก
โปรแกรมหนักสลบัเบามกีารเปลีย่นแปลงทีด่กีว่า
กลุ่มฝึกต่อเนื่องดว้ยความหนกัปานกลางและกลุ่ม
ควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลง ดังนั ้นแล้ว
โปรแกรมการฝึกหนักสลบัเบาเป็นโปรแกรมที่มี
ประสทิธภิาพในการช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัและ
สมรรถภาพทางกายอื่นๆ ในหญงิทีม่นี ้าหนักเกนิ
ได้ และสอดคล้องกบั Trapp และคณะ (Trapp et 
al., 2008) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการฝึกหนักสลบัเบา
ที่มตี่อการลดลงของไขมนัและระดบัอนิซูลนิของ
วยัรุ่นหญงิ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 45 คนถูกแบ่งออกเป็น 
3 กลุ่ม ท าการฝึกหนักสลบัเบา ฝึกแบบต่อเนื่อง 
ทัง้สองกลุ่ม ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 15 สปัดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้รบั
การฝึก ผลการทดลองพบว่ากลุ่มที่ได้รบัการฝึก
หนักสลับเบาและฝึกแบบต่อเนื่องมีการพฒันา
ระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด โดยมเีพยีงกลุ่มที่
ท าการฝึกหนักสลบัเบามีน ้าหนักตวั มวลไขมนั 
ไขมนับรเิวณล าตวัและระดบัอนิซูลนิในเลอืดลดลง
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ ขณะที่มวลไขมนัที่ขา
ลดลงอย่างมนีัยส าคญัเมื่อเทียบกบัแขนส าหรบั
กลุ่ ม ฝึกหนักสลับ เบา และการเพิ่มขึ้นของ
ค ว า ม ส า ม า ร ถ ก า ร ใ ช้ อ อ ก ซิ เ จ น สู ง สุ ด มี
ความสมัพนัธใ์นเชงิบวกกบัการลดลงของน ้าหนกั
ตวั ดงันัน้แลว้จงึสรุปไดว้่าการฝึกหนักสลบัเบา 3 

ครัง้ต่อสปัดาห์เป็นระยะเวลา 15 สปัดาห์ช่วยลด
มวลไขมนัและระดบัอนิซูลนิในเลอืดได ้
 ผลการศึกษาวิจัยในครัง้นี้พบว่า มีการ
เพิม่ขึน้ของมวลร่างกายทีป่ราศจากไขมนัมาจาก
การเพิม่ขึ้นของมวลกล้ามเนื้อและความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ ซึ่งส่งผลใหก้ าลงัสูงสุดทีท่ าไดเ้พิม่
สงูขึน้ โดยงานวจิยัของ Herbert และคณะ (2017) 
ศกึษาผลของการฝึกหนกัสลบัเบาทีม่ตี่อก าลงัของ
กลา้มเนื้อในนกักฬีาเพศชาย ดว้ยการปัน่จกัรยาน 
30 วินาที ด้วยความหนัก 40%ของก าลงัสูงสุด 
(Peak power output) สลับกับช่วงพัก 3 นาที 
จ านวน 6 เซท เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ พบว่า
ก าลงัสงูสุดเพิม่มากขึน้อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ Petersen และ
คณะ (2016) ที่ได้ท าการศึกษาผลของการปัน่
จกัรยานหนักสลบัเบาที่ช่วยพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายในวัยผู้ใหญ่ โดยผู้ เข้าร่วมวิจัยปั ่น
จกัรยานโปรแกรมหนกัสลบัเบาเป็นระยะเวลา 30 
นาทีเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าความดัน
โลหิตขณะพัก ความสามารถการใช้ออกซิเจน
สูงสุด สารชวีเิคมใีนเลอืด องค์ประกอบร่างกาย 
และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาเพิม่มากขึน้ ซึง่
สอดคล้องกับการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
กล้ามเนื้อในงานวิจยันี้โดยอาจเกิดจากการปัน่
โดยการใหน้ ้าหนักที่มาก มลีกัษณะคล้ายกบัการ
ฝึกด้วยแรงต้าน จงึส่งผลให้ระบบประสาทมกีาร
เพิ่มจ านวนในการกระตุ้นกล้ามเนื้ อมากขึ้น 
(Motor unit recruitment) จนเกดิการเปลีย่นแปลง
ของระบบประสาทที่ส ัง่การกล้ามเนื้อให้รบัแรง
ม า กขึ้ น ไ ด้  (Karabulut et al., 2 0 0 9 )  จ า ก
การศึกษาในผู้มีสุขภาพดี เพศชายด้วยการปัน่
จักรยานที่ความหนักของงานสูงสุด  (Peak 
Workload) เป็นระยะเวลา 60 วนิาท ีสลบักบัช่วง
พกัด้วยความหนัก 30 วตัต์ เป็นระยะเวลา 75 
วนิาท ีจ านวน 8-12 เซท 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็น
เวลา 2 สปัดาห์ พบว่า การออกก าลงักายช่วงที่
ความหนักสูง จะช่วยเพิม่ปฏกิริยิาของไมโตคอน
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เดรีย (Mitochondria biogenesis) ในกล้ามเนื้ อ
ลาย และพัฒนาสมรรถภาพการเผาผลาญ
พลังงานได้ (Little et al., 2011) ซึ่งการเพิ่มขึ้น
ของระบบเผาผลาญภายพลังงาน (Energy 
Expenditure) ในร่างกายนี้ ท าใหก้ลุ่มผูอ้อกก าลงั
กายที่ความหนักมาก ใช้พลังงานขณะพักเพิ่ม
สูงขึ้นด้วย และเนื่ องด้วยกลไกการเผาผลาญ
ไขมนั ใชพ้ลงังานในการเผาผลาญ ระยะเวลาการ
เผาผลาญ และต้องการออกซิเจนมากกว่า
คาร์โบไฮเดรต จงึท าให้การใช้พลงังานหลงักาน
ออกก าลงักายนานยิ่งขึ้น (Wilmore and Costill, 
2004) และมงีานวจิยัที่ได้ท าการศึกษา การปัน่
จกัรยานทีค่วามหนกั 90% ของความสามารถการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2peak) เป็นระยะเวลา 4 
นาท ีสลบักบัช่วงพกั 2 นาท ีจ านวน 10 เซท ท า
การฝึก 7 วนัภายใน 2 สปัดาห์ พบว่า สามารถ
เพิ่มไมโตรคอนเดรียในกล้ามเนื้อลาย ซึ่งท าให้
อตัราการเผาผลาญเพิ่มสูงขึ้น (Talanian et al., 
2007) ดว้ยการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยานี้จงึท า
ใหค้วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด การใช้
พลังงานในการออกก าลังกาย รวมถึงการใช้
พลังงานในขณะพกัเพิ่มมากขึ้นด้วย และท าให้
มวลไขมนัในรา่งกาย เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั และดชันี 
 
มวลกายลดน้อยลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 ในงานวจิยันี้ 
 นอกจากนี้  งานวิจัยนี้ยังพบว่าการฝึก
หนกัสลบัเบายงัท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะ
พกัความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั และความดนั
โลหติขณะหวัใจคลายตวัลดลง ทัง้นี้เนื่องมาจาก
การท างานของหวัใจและหลอดเลอืดดขีึน้ โดยจาก
การศกึษาการออกก าลงักายแบบสลบัช่วงทีค่วาม
หนักสู งมาก  170% VO2peak ด้วยการ ปั ่น
จกัรยานด้วยความเรว็ 90 รอบต่อนาท ีเป็นเวลา 
20 วินาที สลับกบัช่วงพกั 10 วินาที จ านวน 8 
เซท ร่วมกับการปัน่จกัรยานที่ความหนัก 50% 
VO2peak เป็นเวลา 10 นาที ช่วยพฒันาหน้าที่

การท างานของหลอดเลือด ซึ่ง Cheunsiri และ
คณะ (2018) ได้กล่าวว่าการออกก าลงักายแบบ
สลับช่วงที่ความหนักสูงมากน่าจะเป็นการออก
ก าลงักายที่ท าใหม้อีตัราการไหลเวยีนสูง ซึ่งเกดิ
จากแรงเคน้หรอืแรงที่เลอืดกระท ากบัผนังหลอด
เลอืดชัน้ใน (Shear stress) ที่เพิม่สูงขึ้นจากการ
ไหลของเลอืด (Suksom et al., 2014) ซึ่งกลไกนี้
ท าใหเ้ซลล์เยื่อบุผนังหลอดเลอืดหลัง่ไนตรกิออก
ไซด์เพิม่มากขึน้ ซึ่งท าใหก้ารขยายตวัของหลอด
เลอืดดมีากยิง่ขึน้ โดยการลดลงของความดนัเลอืด
ในขณะพกันัน้น่าจะมาจากการเกดิความยดืหยุ่น
ของหลอดเลอืดทีเ่พิม่ขึน้ 
 2. ผลของกำรฝึกหนักสลบัเบำท่ีมีต่อ
ตัวแปรด้ำนสมรรถภำพปอดและควำม
แขง็แรงของกล้ำมเน้ือหำยใจ 
 หลังการ ฝึกแบบหนักสลับ เบา เ ป็น
ระยะเวลา 12 สปัดาห ์พบว่ามปีรมิาตรสงูสุดของ
อากาศทีห่ายใจออกอย่างเรว็และแรงเตม็ที ่อตัรา
การไหลของอากาศหายใจออกสูงสุด ค่าปรมิาตร
ของอากาศจากการหายใจเขา้-ออกเตม็ทีใ่นเวลา 
1 นาที ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดและค่ า
แรงดนัการหายใจออกสงูสุด ของกลุ่มทดลองมคี่า
เพิม่ขึน้อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดย 
สอดคล้องกบั Dunham และ Harms (2012) ได้
ท าการศกึษาผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบาทีม่ี
ต่อสมรรถภาพปอด โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้มี
สุขภาพด ี15 คน ถูกแบ่งกลุ่มด้วยการสุ่มเป็น 2 
กลุ่ ม  คือ  กลุ่ มที่ ได้รับการฝึกความทนทาน 
(Endurance training; ET) จ านวน 7 คน และกลุ่ม
ที่ได้รบัการฝึกแบบหนักสลบัเบา (High intensity 
interval training; HIIT) จ านวน 8 คน โดยกลุ่ม
หนักสลบัเบาท าการฝึกดว้ยจกัรยานทีค่วามหนัก 
90% ของความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
(VO2Max) เป็นเวลา 1 นาท ีสลบักบัช่วงเบาเป็น
เวลา 3 นาท ีทัง้หมด 5 เซต ขณะทีก่ลุ่มโปรแกรม
ความทนทานท าการฝึกที่ความหนัก 60 – 70% 
ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเป็น
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เวลา 45 นาทอีย่างต่อเนื่อง ทัง้สองกลุ่มปฏบิตั ิ3 
ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ ผลการ
ทดลองพบวา่ทัง้สองกลุ่มมคีวามสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดและค่าแรงดนัในการหายใจเข้า
เพิม่ขึน้ โดยกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกแบบหนกัสลบัเบา
มีค่าแรงดนัการหายใจเข้ามากกว่ากลุ่มที่ได้รบั
การฝึกแบบทนทานอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 จากขอ้มูลขา้งต้นสรุปได้ว่าโปรแกรม
ฝึ ก แ บบหนั ก ส ลับ เ บ า เ ป็ น โ ป ร แ ก ร มที่ มี
ประสิทธิภาพในการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อหายใจ และยงัสอดคลอ้งกบั Azad และ
คณะ (2011) ซึ่งได้ท าการศกึษาผลของการออก
ก าลังกายแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพปอดใน
นกัเรยีนทีม่นี ้าหนกัเกนิและอว้น จากกลุ่มตวัอยา่ง 
30 คนที่มีภาวะอ้วนหรือน ้ าหนักเกินที่ไม่เคย
ไดร้บัการฝึก ท าการสุม่เพือ่แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม
คอื กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกดว้ยการวิง่บนลู่วิง่ 3 
ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 24 สปัดาห์ และ
กลุ่มควบคุมด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ 
จากการทดลองพบว่าสมรรถภาพปอดเพิ่มมาก
ขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มทดลองจากการ
เปรยีบเทียบก่อนและหลงัการฝึก ผลการศึกษา
สรุปไดว้่าการออกก าลงักายแบบแอโรบกิสามารถ
เพิ่มสมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของ
กลา้มเนื้อหายใจในกลุ่มวยัรุ่นทีม่นี ้าหนักเกนิและ
อว้นได ้อกีทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั Khalili และ Elkins 
(2009) ได้ท าการศึกษาเรื่องการออกก าลงักาย
แบบแอโรบกิทีช่่วยพฒันาสมรรถภาพปอดในเดก็
ที่บกพร่องทางสตปัิญญา โดยผู้เขา้ร่วมวจิยัเป็น
เด็กอายุ  12 ปี ที่ เ ป็นดาวน์ซินโดรม (Down 
Syndrome) หรือมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
(Intellectual disability) จ านวน 44 คน ซึง่มไีอควิ
เฉลีย่ 42 ถูกแบ่งเป็นสองกลุ่มคอืกลุ่มทดลอง ท า
การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 30 นาท ีดว้ยการ
เดนิ, วิง่ และปัน่จกัรยานดว้ยความหนกัปานกลาง 
5 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และ
กลุ่มควบคุมด าเนินชีวิตประจ าวนัตามปกติ ผล

จากการทดลองพบว่าค่า ค่าปรมิาตรของอากาศที่
ถูกขบัออกในวนิาทแีรกของการหายใจออกอย่าง
เรว็และแรงเต็มที่ (Forced expiratory volume in 
one second; FEV1) เพิ่มขึ้น 160 มิลลิลิตรและ
ค่า ค่าปรมิาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจเขา้และ
ออกอย่ า ง เ ร็ ว แ ล ะแ ร ง เ ต็มที่  ( Forced vital 
capacity; FVC) เพิ่มขึ้น  330 มิลลิตรในกลุ่ม
ทดลองซึ่งมากกว่าในกลุ่มควบคุม จึงสรุปได้ว่า
การฝึกในรูปแบบแอโรบิกเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาหช์่วยเพิม่สมรรถภาพปอดในเดก็ทีม่คีวาม
บกพร่องทางสติปัญญาอย่างมีนัยส าคัญ และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Amira และคณะ 
(2018) ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกความ
ทนทานของขาทีม่ตี่อภาวะการหายใจล าบากและ
สมรรถภาพปอดในผู้ ป่วยปอดอุ ดกัน้ เรื้อรัง 
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัได้รบัการฝึกปัน่จกัรยาน 2 ครัง้ต่อ
สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 1 เดอืน โดยแต่ละครัง้ของ
การฝึกเริม่ตน้ที ่5 นาทไีปจนถงึ 20 นาท ีผลของ
การฝึกพบวา่คา่ปรมิาตรสงูสุดของอากาศทีห่ายใจ 
 
เขา้และออกอย่างเรว็และแรงเตม็ที ่(FVC) และค่า
ปรมิาตรของอากาศทีถู่กขบัออกในวนิาทแีรกของ
การหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (FEV1) 
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในส่วนของ
กลไกการเพิม่ขึน้ของค่าแรงดนัการหายใจอาจมา
จากการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาที่มกีาร
กระตุน้ใหม้อีตัราการหายใจและแรงดนัอากาศ 
เพิ่มสู งขึ้น  ซึ่ งมีลักษณะ เหมือนกับการ ฝึก
กล้ามเนื้อหายใจ (Respiratory muscle training) 
(Dunham and Harms., 2012) โดยปกตแิล้วการ
ฝึกกล้ามเนื้อหายใจจะถูกใช้กบัผู้ที่เป็นโรคหอบ
หืด (Asthma) หลอดลมอักเสบ (Bronchitis) ถุง
ลมโป่งพอง (Emphysema) และปอดอุดกัน้เรือ้รงั 
(COPD) หรือแม้กระทัง่ ในปัจจุบันที่การ ฝึก
กลา้มเนื้อหายใจถูกน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นสว่นหนึ่ง
ของการพัฒนากล้ามเนื้ อหายใจในนักกีฬา 
(McConnell, 2013) มีรายงานการวิจัยระบุว่า
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ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหายใจจะเพิม่มากขึน้
ก็ต่อเมื่อความดนัของการหายใจอยู่ที่ 60-80% 
ของความดนัการหายใจสูงสุด ซึ่งสามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจได้ถึง 41% 
(Enright et al., 2006) ขณะที่งานวิจัยอื่นๆที่
ท าการศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อหายใจด้วยความ
ดนัที่น้อยลง (50% PIMax) พบว่าความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้ อหายใจเพิ่มขึ้น เพียง 7 -17% 
(Downey et al., 2007) การทดลองดงักล่าวมกีาร
กระตุ้นกล้ามเนื้อการหายใจใหม้กีารท างานหนัก
ขึน้คลา้ยกบัการฝึกหนักสลบัเบา ผูว้จิยัจงึคาดว่า
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหายใจที่เพิม่มากขึ้น
อาจจะเกิดจากกลไกนี้  การวิจัยก่อนหน้าของ 
Dunham และ Harms (2012)ได้ศึกษาผลของ
อตัราการไหลของอากาศหายใจออกสงูสุด (Peak 
expiratory flow rate) จากการฝึกหนักสลับเบา
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าไม่มีความ
เปลีย่นแปลงเมือ่เมือ่เทยีบก่อนและหลงัการฝึก  
 
ซึ่งผลที่ได้อาจมาจากระยะเวลาของการฝึก ที่ยงั
ไม่ยาวนานเพยีงพอทีจ่ะเกดิการเปลีย่นแปลงของ
อตัราการไหลของอากาศหายใจออก (Expiratory 
flow rate) (Dunham and Harms., 2012)  แต่มี
งานวจิยัรายงานว่าการทีห่ลอดลมมกีารถูกกระตุน้
ให้ยืดขยายอาจจะท าให้แรงต้านของทางเดิน
หายใจลดลงซึง่จะช่วยเพิม่อตัราการไหลออกของ
อากาศได ้(Scichilone et al., 2005). 
 
สรปุผลกำรวิจยั 
 การฝึกแบบหนักสลบัเบาเป็นระยะเวลา 
12 สปัดาห์ช่วยพฒันาองค์ประกอบของร่างกาย
โดยท าใหน้ ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย อตัราการเตน้
ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว มวลไขมัน 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั ลดลง น ้าหนักตัวที่ปราศจาก
ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด ปรมิาณงานสงูสดูและก าลงัสงูสุด 

เพิม่มากขึน้ และพฒันาสมรรถภาพปอดและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจโดยเพิ่มปริมาตร
สูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรง
เตม็ที ่อตัราการไหลของอากาศหายใจออกสูงสุด 
ค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออก
เต็มที่ในเวลา 1 นาที ค่าแรงดันการหายใจเข้า
สูงสุดและค่าแรงดนัการหายใจออกสูงสุด ในผู้มี
ภาวะอว้นได ้
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจยั  
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจยัครัง้น้ี 
 การฝึกหนักสลับเบาเป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห์ช่วยพัฒนาองค์ประกอบของร่างกาย 
สมรรถภาพปอดและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
หายใจได้ ดังนั ้น จึงสามารถน าโปรแกรมไป
ประยกุตใ์ชก้บัประชากรกลุ่มอื่นๆได ้
 
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจยัครัง้ต่อไป 
 ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในตวัแปรอื่นๆ 
เช่นสารชีวเคมีในเลือด หรือการขยายตัวของ
หลอดเลอืดทีเ่ป็นผลมาจากการฝึกหนกัสลบัเบา 
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