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COMPARISON OF MOVEMENT PATTERNS AND MOTIVATION LEVEL WHILE PLAYING ACTIVE 

VIDEOGAMES IN CHILDREN WITH CHRONIC ANKLE INSTABILITY  

Janya CHUADTHONG1, Raweewan LEKSKULCHAI2* 
1School of Integrative Medicine, Mae Fah Luang University, Chiang Rai, THAILAND 57100 

2Faculty of Physical Therapy, Mahidol University, Nakhon Pathom, THAILAND 73170 
________________________________________________________________________________________ 
ABSTRACT  

Active video games (AVGs) are accepted as enjoyable exercising tools for rehabilitation. It offers a 
potential solution to improve adherence by increasing motivation levels in patients who require long-term 
rehabilitation sessions such as those with chronic ankle instability (CAI). The prevalence of CAI is high in 
children, but no evidences reporting movement patterns while playing AVGs in children. Therefore, this study 
aimed to compare movement patterns and intrinsic motivation levels while playing AVGs between children with 
CAI and typical children. Thirty children aged between 8 and 14 years old were recruited. They were divided 
into two groups including children with CAI (n=15) and typical children (n=15). Each child performed 4 AVGs 
including running, dancing, catching fish, and Russian block for 5 minutes per game. Percentage of movement 
patterns and intrinsic motivation levels were measured. The results revealed that there were no significant 
differences (p>0.05) between groups except the percentage of double leg stance (DLS) while playing catching 
fish (p<0.05). In addition, there was significant difference between groups for perceived competence in Russian 
block; effort/importance in catching fish; and value/usefulness in dancing (p<0.05). In conclusion, this study 
showed similar movement patterns among the 4 AVGs in both groups. However, the findings suggested that 
catching fish, dancing, and Russian block showed greater movement patterns than running including single 
leg stance, double leg stance and reaching direction. In addition, this study found that dancing could cause 
higher pressure to the players than comparing with others. Therefore, catching fish and Russian block may help 
to encourage the single leg standing patterns of children with CAI. These game are inexpensive tool, high 
motivation level and simply to apply both in clinic and home. Further studies are highly recommended to 
investigate the effectiveness of the AVGs for improving common deficits in children with CAI.  

(Journal of Sports Science and Technology 2020; 20(1): 7-19) 
(Received: 4 December 2019, Revised: 12 April 2020, Accepted: 13 April 2020) 

Keywords: Active videogame, Children/ Chronic Ankle Instability/ Motivation/ Movement pattern 

*Corresponding Author: Raweewan LEKSKULCHAI
Faculty of Physical Therapy, Mahidol University, Nakhon Pathom, THAILAND 73170
E-mail: raweewan.lek@mahidol.ac.th



8 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 
INTRODUCTION 

Chronic ankle instability (CAI) is a long-term condition often encountered after ankle injuries. Three 
main components of CAI include perceived instability, mechanical instability and recurrent sprain1. Currently, 
the prevalence of CAI in children was reported as higher than that of adults2. Moreover, children commonly 
showed signs and symptoms of the multiple components of CAI3. A systematic review reported that 71% of 
children with a history of ankle sprain had perceived instability and 47% had mechanical instability2.  Moreover, 
a previous study shown the high prevalence rate of residual symptoms of CAI in Thai children after initial injury 
and becoming of great concern4. Patients with CAI reported of having diminished neuromuscular control, 
decreased strength and range of motion (ROM), impaired proprioception, pain, recurrent ankle sprains, 
impaired performance during functional tasks, and perceived difficulties with activities of daily living (ADLs) or 
sport-specific skills5. Due to the long lasting impacts of CAI on activity levels and quality of life, it is important 
to prevent the symptoms in children as they are growing and developing more advanced skills2.  

Treatment of CAI often consists of conservative rehabilitation programs that are designed to improve 
neuromuscular control, proprioception, strength and ROM6,7. Previous research explored treatment 
interventions in isolation to investigate the efficacy of each specific program such as joint mobilization8, 9, 
strengthening exercise10,11, balance training12-15, proprioceptive training16. Due to the multifaceted components 
of CAI, a more comprehensive treatment applies combining intervention concepts such stretching, 
strengthening, balance training may be more effective in improving functional and preventing recurrent 
sprain17,18. Hale et al studied a comprehensive rehabilitation program in combination with ROM, muscle 
performance, and neuromuscular control. The results showed improved postural control and functional 
activities19. Despite the traditional therapeutic exercises could improve postural control after injury, high levels 
of motivation and adherence are often lacking due to the repetitive nature of the exercises. Fitzgerald suggested 
that this may be particularly problematic in the case of preventative exercises or long-term rehabilitation 
program20. 

A wide range of traditional interventions has been shown in previous studies6-16. Emerging technology 
such as virtual reality and video game intervention shown the increasing volume of research in recent research 
for child population. These interventions can be provided to improve physical activities to interact with a virtual 
environment. Thus, the potential benefits may be greater than traditional methods, such as increased 
engagement, motivation, and repetition of more challenging and varied activities with instantaneous visual or 
auditory feedback21.  A recent study examined the exercise program with therapeutic exergaming for balance 
training on dynamic postural stability and intrinsic motivation levels. This study showed similar improvements in 
dynamic postural stability, whereas this result showed a greater level of interest and enjoyment when compared 
with conservative rehabilitation program20. However, the program in the study included non-specific task and 
movement patterns required for children with CAI. 
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Furthermore, research to date has been heavily focused on adults and lack of evidence to recommend 
the appropriate game to improve standing balance and intrinsic motivation level in children population 
especially children with CAI. Poor exercise technique and lack of adherence during long-term rehabilitation 
program are important issue in preventing a full recovery in children with CAI. It is widely believed that 
therapeutic exergaming has the potential to solve these issues. AVG Thus, the present study aimed to focus on 
inexpensive active video games with safety, simplicity and efficacy, such as the step mania active video games 
(AVGs). This device can provide many task repetitions, real-time feedback, safe environment, and a high level 
of motivation, which are among the key factors for successful rehabilitation22. Therefore, the objective of this 
study was to compare movement patterns and intrinsic motivation levels while playing the active video games 
between children with CAI and typical children. 
 
METHODS  
Study design 

This study was conducted using a cross-sectional design.  
Subjects 

Fifteen children with chronic ankle instability and fifteen children with typical children were recruited. 
The inclusion criteria for typical children were 1) age between 8 and14 years old, 2) without a history of unilateral 
or bilateral ankle sprain.  The inclusion criteria for children with CAI were 1) age between 8 and 14 years old, 
2) with a history of unilateral ankle sprain, 3) self-report sensations of “giving way” of at least twice a year, 4) 
Cumberland Ankle Instability Tool-Youth (CAITY) score of less than 24.  The exclusion criteria for both groups 
were a history of previous surgeries to the musculoskeletal structures such as bones, joint structure, nerves in 
lower extremity, injury to musculoskeletal structures of other joints of the lower extremities, history of balance 
deficits, visual deficits, uncontrolled seizure, physical anomalies or deformity of lower extremity and current 
participation in supervised physical rehabilitation.  

Prior to the study, all subjects provided written informed consent according to the protocol approved 
by the Human Research Ethics Committee of Mahidol University.  
Measurements  

Demographic data were interviewed then the Cumberland Ankle Instability Tool-Youth score (CAITY) 
was recorded.  Then the single leg stance test (SLST) for both sides was assessed. The children were instructed 
to stand on one leg as long as possible for each trial.  They were barefoot with hands on hips.  The test was 
performed 3 times with eyes open (SLS EO) and three times with eyes closed (SLS EC) and with a testing trial 
before collecting the data.  A digital stopwatch was used to measure the stance duration (seconds). The 
maximum time was set to 30 seconds.  The measurement was stopped if there were any changes in position of 
the weight-bearing foot, or any body parts except the weight-bearing foot touched the floor, or open eyes during 
eyes closed condition. The durations of the 3 trials were averaged to obtain the scores for SLS-EO and SLS-EC 
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conditions.  The SLST was assessed by a physical therapist who have experiences in pediatric physical therapy 
for more than 5 years. The test-retest reliability in performing the test was acceptable at the Intraclass 
Correlation Coefficient (ICC (3,1)) between 0.602 and 0.822, p<0.05.  

After the interview and assessments, children were asked to perform 4 AVGs (running, dancing, 
catching fish, and Russian block) for 5 minutes per game. Movement patterns of the lower extremities were 
recorded by using 2 video cameras.  The numbers of movement pattern of the 4 games were analyzed by two 
assessors who have been defined patterns of movement, and has been practicing observation and correctly. 
The movement patterns included single leg stance, double leg stance, sideways hopping, anteroposterior 
hopping, and foot reaching (anterior, posteromedial, and posterolateral directions).  The number of movement 
patterns was calculated to percentage for each movement pattern.  

After playing the 4 AVGs, all children were asked to rate the self-report questionnaire for intrinsic 
motivation level. There were 5 dimensions of the intrinsic motivation level, including (1) interest/enjoyment, (2) 
perceived competence, (3) effort/importance, (4) pressure/tension and (5) value/usefulness6.  Each dimension 
is rated using 1-10 level scores, where 0 is minimal and 10 is the maximum score.  
Procedures 

All children performed the 4 AVGs on the StepMania gaming device with a floor mat. The 4 games 
were chosen because they emphasize on the movements of the lower extremities and easy to apply in children. 
The video cameras began to record when the child pressed the “start” on the floor mat, and stop recording at 
the end of each game. The video (that was recorded as movement pattern for 5 minutes during play game with 
Olympus OM-D, E-M10 Mark II camera) was recorded in two dimensions, including sagittal and frontal planes 
of motion. Before starting each game, children were allowed to practice to ensure that they understood the 
procedure of the game and could play the game correctly. The details of each game are as follows;  

1. Running: child stands on the central of the mat before playing games, and then keep running to the 
mat for 5 minutes continuously.   

2. Dancing: child stands on the central of the mat before dancing, and then keep one leg stance on 
the central and move another leg to press the corresponding arrows with 6 key directions on the mat for                   
5 minutes continuously.   

3. Catch fish: child stands on the central of the mat before playing games, and then move their feet to 
the left or right direction and press the corresponding arrows for catching the yellow or red fish for 5 minutes 
continuously.  

4. Russian blocks: child stands on the central of the mat before playing games, and then move their 
feet to left and right direction or change the shape of the piece for 5 minutes continuously. A random sequence 
of Tetriminos fall down the playing field. The objective of the game is to manipulate these Tetriminos, by moving 
each one sideways and/or rotating by quarter-turns, so that they form a solid horizontal line without gaps.    
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Statistical analysis  
This study analyzed by using SPSS Statistics version 18.0. The normality of the distributions was determined 
with the Shapiro-Wilk test. Demographic characteristics were analyzed by using descriptive statistic and the 
result of this study was reported as means and standard deviations (SD). The independent t - test was used to 
compare the difference between groups for continuous data and Chi-square test for categories data. For 
nonparametric data, Mann-Whitney U test was used to compare the difference between groups for continuous 
data.  Friedman test used to analyze within the group for movement patterns and motivation level and pairwise 
comparison specifically. The significance level was set at p<0.05.  
RESULTS 
Demographic characteristics 
 The characteristics of the participants are illustrated in Table 1. The average age for all children was 
10 years. There were no significant difference between typical children and children with CAI groups for age, 
sex, height, weight, leg length, leg dominance, experience with active video game, the Cumberland Ankle 
Instability Tool-Youth score (CAITY) and single leg stance test (p> 0.05). However, there was a significant 
difference between groups for a number of pervious of ankle sprain (p< 0.05) as shown in the table 1.  
Table 1. Demographic characteristics  

Characteristics 
All subjects 

 (N=30) 

Groups 
P-value Typical children 

 (n=15) 
Children with CAI 

 (n=15) 
Age (y) 10.40 ± 1.83 10.27 ± 1.75 10.53 ± 1.96 0.697 
Sex (boy: girl) 17:13 10:5 7:8 0.269 
Leg length (cm) 
  Left side 72.19 ± 7.18 71.11 ± 6.95 73.26 ± 7.48 0.423 
  Right side 72.04 ± 7.11 70.90 ±6.92 73.19 ± 7.35 0.387 
Height (cm) 137.13 ± 11.55 134.87±11.45 139.40± 11.58 0.290 
Weight (kg) 33.91±9.41 30.86 ± 6.11 36.96±11.22 0.075 
Leg dominance (right: left) 21:9 9:6 12:3 0.232 
No. of previous of sprain (n) 10 0 10 0.010* 
No. of experience with active videogame (n) 5 4 1 0.142 
CAITY score (mean) 
  Left side 22.70 ± 4.60 23.87 ± 4.69 21.53 ± 4.36 0.169 
  Right side 21.27 ± 5.56 23.20 ± 5.25 19.33 ± 5.33 0.055 
Single leg stance test (sec) 
  Left side (eyes open) 22.96 ± 8.29 22.40 ± 8.51 23.52 ± 8.31 0.718 
  Right side (eyes open) 23.26 ± 8.01 23.24 ± 8.52 23.27 ± 7.75 0.992 
  Left side (eyes closed) 8.02 ± 6.55 7.28 ± 6.31 8.75 ± 6.91 0.547 
  Right side (eyes closed) 9.18 ± 5.21 8.18 ± 5.20 10.18 ± 5.21 0.301 

Abbreviations: CAI; Chronic ankle instability, CAITY; the Cumberland Ankle Instability Tool-Youth  
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Note: The data are presented as mean ± standard deviation (SD) for continuous data. P-value corresponds to independent sample 
t-test for independent sample. The data are presented as frequency for categories data. P-value corresponds to Chi-square test 
for independent sample. * Significant level at p<0.05 

 
Percentage movement patterns while playing the 4 active video games  
 To compare the movement patterns between groups, there were no significant difference (p>0.05) 
between groups except DLS while performing the catching fish (p<0.05) (Table 2). However, the movement 
patterns were significantly different for all AVGs (p<0.001) except running (Table 3).  
 
Table 2. Comparison of percentage of movement patterns while playing 4 active video games between 

typical children and children with CAI  
Movement patterns Typical children 

 (n=15) 
Children with CAI 

 (n=15) 
P-value 

Single leg stance;     
  Left side    
    Running 0 0 1 
    Dancing 25.10 ± 8.79 23.43 ± 8.48    0.980 
    Catching fish 16.20 ± 14.67 12.55 ± 7.88 0.755 
    Russian block  25.75 ± 13.25 24.55 ± 11.11 0.575 
  Right side    
    Running 0 0 1 
    Dancing 15.11 ± 10.94 15.65 ± 7.36 0.819 
    Catching fish  27.54 ± 16.06 27.04 ± 8.17 0.967 
    Russian block 20.90 ± 11.91 20. 60 ± 9.46 0.772 
Double leg stance;    
    Running 0 0 1 
    Dancing 22.05 ± 13.79 26.85 ± 14.55 0.455 
    Catching fish 17.20 ± 12.92 27.69 ±7.11 0.033* 
    Russian block  41.17 ± 11.91 39.78 ± 7.83 0.547 
Hopping;    
  Sideway     
    Running 0 0 1 
    Dancing  1.84 ± 6.16 0 0.150 
    Catching fish 0 0 1 
    Russian block 0 0 1 
  Anteroposterior (AP)    
    Running 0 0 1 
    Dancing 0 0 1 
    Catching fish 0 0 1 
    Russian block 0 0 1 
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Movement patterns Typical children 
 (n=15) 

Children with CAI 
 (n=15) 

P-value 

Reaching directions;    
  Left side: Anterior     
    Running 0 0 1 
    Dancing  5.21 ± 4.95 9.75 ± 12.01 0.542 
    Catching fish 0 0 1 
    Russian block 0 0 1 
  Left side: Posteromedial (PM)     
    Running 0 0 1 
    Dancing 1.78 ± 4.36 1.14 ± 3.24 0.632 
    Catching fish  8.88 ± 13.18 6.07 ± 8.57 0.626 
    Russian block 2.73 ± 3.89 4.31 ± 4.72 0.329 
  Left side: Posterolateral (PL)     
    Running 0 0 1 
    Dancing 0 0.22 ± 0.86 0.317 
    Catching fish  1.11 ± 4.30 0 0.317 
    Russian block 0 0.19 ± 0.74 0.317 
  Right side: Anterior     
    Running 0 0 1 
    Dancing  17.65 ± 13.63 13.53 ± 11.00 0.429 
    Catching fish 0 0 1 
    Russian block 0 0.22 ± 0.86 0.317 
  Right side: Posteromedial (PM)     
    Running 0 0 1 
    Dancing 11.24 ± 11.15 9.08 ± 5.67 0.755 
    Catching fish 0 0 1 
    Russian block  9.31 ± 10.93 10.35 ± 9.94 0.528 
  Right side: Posterolateral (PL)     
    Running 0 0 1 
    Dancing 0 0.35 ± 1.36 0.317 
    Catching fish  29.06 ± 14.20 26.66 ± 7.11 0.467 
    Russian block 0.13 ± 0.52 0 0.317 

Abbreviations: CAI; Chronic ankle instability 
Note: The data are presented as mean ± standard deviation (SD). P-value corresponds to Mann-Whitney U test for independent 
sample. * Significant level at p<0.05 
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Motivation level while playing the 4 AVGs 
 There were significant differences between groups for perceived competence in Russian block game, 
effort/importance in catching fish game, and value/usefulness in dancing game (p<0.05) (Table 4). The dancing 
caused more pressure and tension than catching fish and Russian block (Table 5).  
Table 4. Comparison of motivation levels while playing 4 active video games between typical children and 
children 

with CAI 
CAI; Chronic ankle instability. Data are reported as mean ± standard deviation (SD). P-value corresponds to Mann Whitney U 
test for independent sample. * Significant level at p-value < 0.05 
 
 

Games 
All subjects  

 (N=30) 

Groups 
P-value Typical children  

 (n=15) 
Children with CAI  

 (n=15) 
Interest/enjoyment 
  Running  9.00 ± 1.74 9.20 ± 1.57 8.80 ± 1.94 0.590 
  Dancing  6.67 ± 2.98 7.67 ± 2.32 5.67 ±3.29 0.059 
  Catching fish 7.87 ± 2.10 8.47 ± 1.81 7.27 ± 2.25 0.135 
  Russian block 8.03 ± 2.76 8.47 ± 3.16 7.60 ± 2.32 0.105 
Perceived competence 
  Running  8.83 ± 1.78 9.27 ± 1.10 8.40 ± 2.23 0.408 
  Dancing  7.07 ± 2.94 7.07 ± 3.24 7.07 ± 2.71 0.800 
  Catching fish 7.87 ± 2.62 8.67 ± 2.35 7.07 ±2.71 0.037* 
  Russian block 7.90 ± 2.31 8.80 ± 1.74 7.00±2.51 0.040* 
Effort/importance 
  Running  8.83 ± 1.64 8.67 ± 1.84  9.00 ± 1.46 0.769 
  Dancing  7.73 ± 2.61 8.27 ± 2.52 7.20 ± 2.68 0.140 
  Catching fish  8.20 ± 2.31 9.33 ± 0.98 7.07 ± 2.71 0.015* 
  Russian block 8.13 ± 2.13 8.67 ± 1.95 7.60 ± 2.23 0.138 
Pressure/tension 
  Running 1.73 ± 2.86 2.53 ± 3.36 0.93 ± 2.09 0.080 
  Dancing  4.47 ± 3.92 4.00 ± 3.82 4.93 ± 4.10 0.581 
  Catching fish 2.07 ± 2.97 2.27 ± 3.49 1.87 ± 2.45 0.892 
  Russian block  1.47 ± 2.24 1.27 ± 2.22 1.67 ± 2.32 0.527 
Value/usefulness 
  Running  8.87 ±1.20 8.73 ± 1.98 9.00 ± 2.07 0.902 
  Dancing 8.33 ± 2.16 9.27 ± 1.28 7.40 ± 2.47 0.016* 
  Catching fish 7.87 ± 2.68 8.60 ± 2.13 7.13 ± 3.02 0.155 
  Russian block  7.50 ± 3.11 7.27 ± 3.71 7.73 ± 2.46 0.948 
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 Table 5. Comparison of percentages of motivation levels while playing 4 active video games (N=30) 

Games 
Motivation level P-value 

Interest/enjoyment 
Perceived 

competence 
Effort/importance Pressure/tension Value/usefulness 

Running 29.23 ± 6.57 29.30 ± 8.89 27.55 ± 6.01 17.69 ± 31.20a 28.05 ± 7.79 <0.001 
Dancing 20.50 ± 7.12b 21.59 ± 6.20 22.96 ± 6.06 38.05 ± 36.60 26.11 ± 7.25 <0.05 
Catching fish 25.08 ± 5.37 24.31 ± 5.72 24.94 ± 5.80 15.09 ± 22.24a 23.56 ± 5.13 <0.05 
Russian block 25.19 ± 7.73 24.80 ± 4.17 24.55 ± 3.15 12.51 ± 21.61a 22.29 ± 7.06 <0.001 

Note: Data are reported as mean ± standard deviation (SD). P-value corresponds to Friedman test for dependent sample and 
pairwise comparison. * Significant level at p-value < 0.05 
a Significant different when compared with interest/enjoyment, perceived competence, effort/importance, and value/usefulness 
b Significant different when compared with effort/importance, pressure/tension, and value/usefulness 

 
DISCUSSION 

Patients with CAI may experience perceived instability, mechanical instability and/or recurrent sprain2.         
The components can be found in children as the prevalence of CAI in children was reported as higher than that 
of adults.  Apart from rehabilitation, AVGs were acceptable and enjoyable as a promising physical activity and 
motivation for children22. This study explored the movement patterns and intrinsic motivation level while playing 
the 4 active video games in typical children and children with CAI. The findings demonstrated that children with 
CAI performed the 4 games using the similar movement patterns as children without CAI, except the DLS while 
playing catching fish game play (p<0.05). This finding can be explained by the results that catching fish games 
required more single leg stance repetitions. Children with CAI could not perform single leg stance so they had 
to spend more times in DLS when compared with typical children.  In addition, the nature of this game requiring 
3 major directions to perform, including sideway, posteromedial, and posterolateral foot reaching. Children with 
CAI have deficits in postural control, especially in anterior, posterior and medial directions23. Therefore, they 
had difficulty participating in this game as shown by a shorter single leg stance (Table 2).  During playing game, 
children with stand on a dance mat, stepping on up, down, right, and left pressure sensitive arrows, as they 
watch a video game screen with moving arrows directing them where to step while listening to a game-song. It 
requires rhythmic beat and arrow perception with accurate stepping onto the correct sensor. Dance pad 
sensors detected position and timing information to provide participants with real-time visual feedback, similar 
to actual game-play. It involved in execution of a complex motor task that requires visual, auditory, and 
somatosensory integration as well as cognitive processing to respond accurately in order to maximize 
performance and game scores24.  Balance training should be offered for the children to improve their postural 
control.  The balance training reduced the incidence of ankle sprains in 38% compared with the control group, 
increase in the distance of reach in the anterior, posterolateral and posteromedial through the SEBT25. Therefore, 
these game seem to be a challenging to improving common deficits in children with CAI.  
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The results also revealed significant differences between groups for perceived competence in Russian 
block; effort/importance in catching fish; and value/usefulness in dancing (p<0.05). Children with CAI rated 
lower motivation levels when compared with typical children.  These findings supported the challenging 
perceptions of the children with CAI on the catching fish, Russian block and dancing games. Since these games 
consist of many arrows to achieve targets. Children had to move their feet to press the corresponding arrows 
correctly.  Children with CAI may have difficulties due to their impairments such as balance deficits, muscle 
weakness, ROM restriction, proprioception deficits, so these games were challenging their limitations26.  

However, this study showed high intrinsic motivation levels, such as enjoyment and values or 
usefulness in all games. Therefore, the selected 4 games are useful and enjoyable for children with and without 
CAI. This finding supported a previous study that exercising with the therapeutic exergaming system could 
improve dynamic postural stability and showed a greater level of interest and enjoyment when compared to a 
group doing similar balance training without the game system20. Previous experimental study had generally 
demonstrated that individuals who participate in tasks for internal reasons including intrinsic motivation persist 
in free-choice behavior better than those motivated by extrinsic factors27. 

The present study has a limitation in using only 30 children.  A small sample size was, therefore, 
analyzed by using non-parametric statistics.  In addition, other factors such as levels of impairments of children 
with CAI and levels of physical activity of all children were not recorded.  Future studies are recommended to 
investigate the multidimensional effects of AVGs for improving common impairments of children with CAI.   
 
CONCLUSION 
 The present study revealed that the 4 selected AVGs were rated as having high enjoyment and 
usefulness levels of children with CAI and typical children.  The catching fish, dancing and Russian block 
games required variety of movement patterns when compared to running.  However, the dancing game caused 
higher pressure ( motivation level) than catching fish and Russian block.  In addition, children with CAI 
performed more DLS in catching fish game than typical children.  Therefore, the present study suggested using 
catching fish and Russian block for rehabilitation purposes of children with CAI.  Since these games are 
inexpensive and have been proved of offering high motivation level and easy to apply in clinic and at home.  
They may help to improve impairments of CAI and improve exercise adherence in children with CAI.  Children 
with CAI may use these games to exercise at home to save cost of transportation.  Further studies are 
recommended to explore the multidimensional effects of the games in children with CAI.  
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_____________________________________________________________________________ 
 
Abstract 

The purpose of this study was  to examine the expected and the observed service quality of the Lao 
National Swimming Pool. The research methodology included the evaluation of the services provided at the 
swimming pool based on the marketing mixed (7P’s) concept, literature review of previous reports, the 
instruments used in this study were semi-structure and a survey on service quality.  The five key informants 
were interviewed and 400 pool customers participated in this study. The data was analyzed by means (X̅) and 
Standard deviation (S.D.) and also analyze the gaps of the expected quality and observed quality in the 
swimming pool at the Lao National Stadium with. Descriptive statistics including means (X̅) and Standard 
deviation (S.D.) and Modified Priority Needs Index (PNImodified) were used for the analysis. A majority of the 
samples (61.3%) were male and almost half (49.5%) of the samples used the pool 1-2 times a week. The 
samples were not satisfied with the service quality provided at the pool as there was a large gap of between 
the expected and the observed service quality. Based on the results from the PNI modified, three aspects of 
service should receive top priority when improving the pool services. These services included activity 
promotion, (PNI =0.42), price setting and the activities offered (PNI=0.31), and pool facility. (PNI=0.29).  
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คุณภาพการบริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาตลิาว 
 
บญุถนอม วงศ์พระจนัทร์ * สกุญัญา เจริญวฒันะ  นภพร ทศันยันา และ เสกสรรค์ ทองค าบรรจง.    

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา จ.ชลบรีุ ประเทศไทย 20131 

_______________________________________________________________________________________________________ 
 

บทคัดย่อ 
                การวิจยันีมี้วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณภาพที่คาดหวงัและคุณภาพที่เป็นจริงในการให้บริการของสระว่ายน า้
สนามกีฬาแห่งชาติลาว วิธีด าเนินการวิจยัประกอบด้วย การศึกษาบริบทการให้บริการของสระว่ายน า้ การศึกษาเอกสาร 
หลกัการและทฤษฏีส่วนประสมทางการตลาด (7P’s) รวมถึงการประเมินคุณภาพด้านการบริการ เพื่อก าหนดกรอบวิจยั 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม ที่ผู้ วิจัยสร้างและวิเคราะห์ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 1.00 กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้ ใช้บริการสระว่ายน า้ โดยก าหนดขนาดตวัอย่างด้วยวิธีการของ W.G. Cochran ได้จ านวน 400 คน โดยการสุ่มแบบง่าย 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม spss เพื่อหาค่าเฉลี่ย  (X̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพื่อวิเคราะห์ระดับคุณภาพ
บริการที่คาดหวังและคุณภาพบริการที่เป็นจริงในการให้บริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว ด้วยค่า Modified 
Priority Needs Index (PNImodified) กลุม่ตวัอย่าง ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 61.3 และเพศหญิง คิดเป็นร้อย
ละ 38.8 โดยส่วนใหญ่เข้ามาใช้บริการเป็นครัง้คราว หรือ สปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ คิดเป็นร้อยละ 49.5 กลุม่ตวัอย่างได้ประเมิน
คุณภาพในการบริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาวว่ายงัไม่ดีเท่าที่คาดหวงั โดยคุณภาพการบริการที่คาดหวงัมีสงู
กว่าคณุภาพการบริการที่ปรากฏเกือบทกุด้าน เม่ือพิจารณาจากช่องว่างของความต้องการจ าเป็น (PNI modified) ในการ
ให้บริการ 3 อันดบัแรก ประเด็นอื่นที่มีช่องว่างมากกว่าประเด็นอื่นคือ ด้านการส่งเสริมกิจกรรมในสระว่ายน า้  มีความ
ต้องการจ าเป็น (PNI = 0.42) ด้านราคาและกิจกรรมที่ได้รับ (PNI = 0.31) และด้านการให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวก 
(PNI = 0.29) ดงันัน้สระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาวควรพิจารณาปรับปรุงการให้บริการทัง้ 3 ประเด็นนีเ้ป็นการเร่งดว่น 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 20-35) 

 
ค าส าคัญ ส่วนประสมทางการตลาด/ คณุภาพด้านการบริการ/ สระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว 
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บทน า 

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ได้จดัการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครัง้ที่ 25 “เวียงจนัทร์เกมส์” เม่ือปี พ.ศ. 
2552 โดยรัฐบาลลาวได้รับความร่วมมือจากประเทศสมาชิกอาเซียน ในการก่อสร้างสนามกีฬาเพื่อใช้ในการแข่งขนั  ซึ่ง
สระว่ายน า้เป็นหนึ่งในสนามแข่งขนัที่ได้รับการอนมุตัิเพื่อก่อสร้าง ซึ่งมีที่ตัง้อยู่ห่างจากนครหลวงเวียงจนัทร์ 16 กิโลเมตร 
ประกอบด้วยสระแข่งขนั 1 สระ มีความยาว 50เมตร และสระฝึกซ้อมที่ได้มาตรฐานกีฬาโอลิมปิกส์ มีความยาว50เมตร 
รวม 2 สระ รัฐบาลลาวได้ก าหนดเป้าหมายให้มีการใช้สระว่ายน า้นีเ้พื่อประโยชน์ในการจดัการแข่งขนั การเรียน การสอน 
การฝึกซ้อมของนกักีฬาและการให้บริการแก่ประชาชนทัว่ไป1   

 อดีตหวัหน้าสนามกีฬาแห่งชาติลาว ให้ข้อมลูเก่ียวกับการด าเนินงานที่ผ่านมาตลอดระยะ 9 ปี ว่าหลงัจากการ
แข่งขนั “เวียงจนัทร์เกมส์” สระว่ายน า้ดงักล่าวได้เปิดให้บริการแก่นกักีฬาที่มีความสามารถและต้องการพฒันาไปสู่การ
เป็นนกักีฬาว่ายน า้ทีมชาติ รวมถึงเด็ก เยาวชน และประชาชนทัว่ไปที่มีความสนใจในกีฬาชนิดนี  ้โดยสหพนัธ์กีฬาว่ายน า้
แห่งชาติลาวเป็นหน่วยงานบริหารจดัการการให้บริการตัง้แต่ปี พ.ศ. 2553 ถึง พ.ศ. 2555 แต่ประสบปัญหาหลายประการ 
รัฐบาลลาวจึงได้ส่งมอบสระว่ายน า้นีค้ืนไปยงักรมกีฬาระดบัสงูสนามกีฬาแห่งชาติลาวให้เป็นผู้บริหารจัดการดงัเดิม และ
ในปี พ.ศ.2556 ถึง พ.ศ.2558 ได้มีการเปิดให้บริการสระว่ายน า้นีท้กุวนัจนัทร์-วนัอาทิตย์ เร่ิมตัง้แต่ 7:00น-20:00น โดยมี
อตัราค่าบริการคนละ 30 บาท ต่อครัง้ ซึง่มีจ านวนผู้ เข้าใช้บริการเฉลี่ยประมาณ 20 คนต่อวนั ที่ผ่านมา การเปิดให้บริการ
ยังไม่มีความต่อเน่ืองเท่าที่ควรและยังขาดการน าเอาหลักทฤษฎีในการบริหารจัดการมาใช้เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะหลักทฤษฎีการตลาดบริการ  และทฤษฎีส่วนประสมทางการตลาด (7  P’s)2 ซึ่งเป็นเคร่ืองมือที่ส าคัญเพื่อ
ตอบสนองความพึงพอใจให้กับกลุ่มเป้าหมาย อันประกอบด้วย ผลิตภัณฑ์ (Product and service) ราคา (Price) ช่อง
ทางการจัดจ าหน่าย (Place) และการส่งเสริมทางการตลาด (Promotion) บุคลากร/ผู้ ให้บริการ (People) กระบวนการ 
(Process) และสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (Physical evidence) ซึง่ เสรี วงษ์มณฑา3 กล่าววา่ สินค้าต้องสามารถตอบสนอง
ความต้องการต่อกลุ่มเป้าหมายได้ และมีราคาที่ผู้บริโภคยอมรับได้และยินดีจ่ายเพราะคุ้มค่า รวมถึงการจดัจ าหน่ายและ
การกระจายสินค้าต้องให้สอดคล้องกบัพฤติกรรมการซือ้เพื่อให้ความสะดวกแก่ลกูค้า โดยการพยายามสร้างแรงจงูใจให้
ลูกค้าเกิดความชอบและเกิดพฤติกรรมที่ ต้องการเลือกซื อ้สินค้านัน้ๆ อย่างถูกต้องตรงตามเป้าหมาย ดังนัน้ 
สระว่ายน า้จึ่งได้มีการปิดให้บริการชัว่คราว และในปี พ.ศ. 2561 ได้มีการเปิดให้บริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว 
ดงันัน้จึงควรมีการศึกษาคณุภาพที่คาดหวงัและคุณภาพที่เป็นจริงของผู้ ใช้บริการต่อการให้บริการสระว่ายน า้สนาม กีฬา
แห่งชาติลาว โดยน าหลกัการด้านส่วนประสมทางการตลาด บริการ ผสมผสานกบั คณุภาพการบริการ  SERVQUALโดย 
คณุภาพการบริการ คือ สิ่งที่ลกูค้าจะรับรู้ได้จากการบริการและเป็นสิ่งที่ลกูค้าจะตดัสินเม่ือได้รับบริการ ด้วยการน าสิ่งที่
ได้รับจากการบริการไปเปรียบเทียบกบัสิ่งที่ลกูค้าคาดหวงั มาปรับใช้ เพื่อส ารวจและน าข้อบกพร่องในด้านการให้บริการ
มาปรับปรุงและแก้ไขให้การบริการมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

 จากการศกึษาของ Parasuraman, Zeithaml and Berry4 กล่าวว่าในมมุมองของผู้บริโภค คณุภาพบริการเกิด
จากการเปรียบเทียบระหว่างความคาดหวงัและการรับรู้ที่ได้รับจากการบริการ ดงันัน้จึงพฒันาเคร่ืองมือในการประเมิน
คณุภาพบริการ เรียกว่า SERVQUAL โดยเร่ิมต้นศึกษาวิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ของคุณภาพบริการที่เหมาะสมจ านวน 
10 ด้าน แล้วพฒันาจนเหลือเพียง 5 ด้าน ได้แก่ 1) สภาพแวดล้อมทางกายภาพและสิ่งที่มองเห็น 2) การตอบสนองการ
บริการ 3) ความเอาใจใส่และเอือ้อาทรต่อผู้ รับบริการ 4) ความเช่ือมัน่ในคุณภาพและมาตรฐาน 5) การประกันคุณภาพ
บริการ  ซึ่งมีผู้น าแนวคิดนีไ้ปใช้ในการจัดการสถานบริการหลายรูปแบบ เช่น ห้องสมุด โรงพยาบาลและสนามกีฬา ซึ่ง 
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นภพร ทศันยันา5 ได้น ามาเป็นเคร่ืองมือวิจยัเพื่อพฒันาคณุภาพบริการสนามแบดมินตนั พบว่า  ความคาดหวงัในคณุภาพ
บริการสงูกว่าคณุภาพบริการที่ปรากฏความทัง้ 5 ด้าน ประกอบด้วย สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ความเช่ือมัน่ในระบบ
บริการ ด้านสวสัดิการ ด้านความเช่ือมัน่ในความสามารถของเจ้าหน้าที่ และด้านอธัยาศยัไมตรีของเจ้าหน้าที่  แล้วน ามา
สร้างกลยทุธ์ในการพฒันาการบริการเพื่อสนองตามความคาดหวงัของผู้ใช้บริการ 
 สระว่ายน า้เป็นสมบัติของชาติที่ใช้งบประมาณสูงในการก่อสร้าง  จึงควรได้รับการใช้ประโยชน์อย่างสูงสุด
โดยเฉพาะในด้านการสร้างเสริมสขุภาพให้แก่ประชาชนทัว่ไปให้มีสขุภาพที่แข็งแรง สอดคล้องกบัเป้าหมายในแผนพฒันา
กีฬาแห่งชาติลาวฉบบัปัจจบุนัปี พ.ศ. 25631 ในข้อ9หน้า16 ที่ระบใุห้มีการเปิดใช้สนามกีฬาต่างๆที่มีอยู่ในประเทศให้เกิด
ประโยชน์สงูสดุ ด้วยเหตุผลดงักล่าว การศึกษาคุณภาพการให้บริการของสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว จึงเป็นสิ่ง
ส าคญัและจ าเป็นเพื่อน าผลการวิจยัมาเป็นข้อมูลในการปรับปรุงการให้บริการให้มีมีประสิทธิภาพและตอบสนองความ
ต้องการของผู้ใช้บริการ  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศกึษาระดบัคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริง ในการให้บริการสระว่ายน า้สนามกีฬา

แห่งชาติลาว  
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง คือผู้ ใช้บริการจ านวน 400 คน โดยใช้การเลือกสุ่มแบบง่าย (Sample random sampling) โดย

ค านวณกลุ่มตวัอย่างที่ไม่ทราบกลุ่มตวัอย่างที่แน่นอนของ W.G. Cochran6 โดยใช้การก าหนดระดบัค่าความเช่ือมั่นร้อย
ละ 95 และระดบัความคลาดเคล่ือนร้อยละ 57 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย    
แบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 1) ข้อมลูส่วนบคุคลของผู้ตอบ 2) แบบสอบถามมาตราส่วน ประมาณ

ค่า 5 ระดบั เก่ียวกบัการบริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว โดยใช้กรอบทฤษฏี  ส่วนประสมทางการตลาดบริการ 
7Ps’ 3 แบบประเมินคณุภาพการบริการ SERVQUAL4 และ 3 คือข้อเสนอแนะแบบปลายเปิดเพื่อให้ผู้ตอบแบบสอบถาม
สามารถให้ความคิดเห็นโดยอิสระ 

 น าแบบสอบถามที่สร้างขึน้ให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความถูกต้องและปรับปรุงก่อนน าไป
ตรวจสอบเนือ้หากบัผู้ เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน วิเคราะห์ความสอดคล้องของข้อค าถามกบัวตัถปุระสงค์ในแบบสอบถาม 
ได้คา่ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity Indices: CVI=1.00)  ซึง่คา่ CVI ที่ยอมรับได้คือ 0.8 ขึน้ไป8 

วิธีการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. การวิจยันีผ้่านการพิจารณาจริยธรรม ของคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนษุย์ มหาวิทยาลยับรูพา รหสั 

Hu 061/2561 แล้วแปลแบบสอบถามเป็นภาษาลาว 
2. ผู้วิจยัขอหนงัสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา ถึงหวัหน้าและผู้บริหารที่เก่ียวข้องในสระ

วา่ยน า้สนามกีฬา แห่งชาติลาวเพื่อชีแ้จงวตัถปุระสงค์และขออนญุาตในการเก็บข้อมลู 
3. ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการท าวิจยั รายละเอียดเก่ียวกบัการเก็บข้อมลู จ านวน และคณุสมบตัิของกลุ่มตวัอย่าง

ที่ต้องการ โดยติดต่อประสานงานหวัหน้าและผู้บริหารที่เก่ียวข้องในสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว พร้อมเค้าโครงย่อ
การวิจยั 1 ชดุ 
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  3.1 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการท าวิจยั รายละเอียดและประโยชน์ในการท าวิจยัให้ผู้ที่มีส่วนได้ส่วนเสียทราบ 
ซึง่การตอบแบบสอบถามนัน้ต้องขึน้อยู่กบัความสมคัรใจวา่จะยินยอมเข้าร่วมเป็นกลุม่ตวัอย่างในการศกึษาหรือไม่ 
  3.2 การเก็บรวบรวมข้อมนูโดยการแจกแบบสอบถามเก่ียวกบัการให้บริการสระว่ายน า้สนามกีฬา แห่งชาติ
ลาว ให้กบักลุม่ตวัอย่างในการวิจยัด้วยตวัเอง 
  3.3 ท าการตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามแต่ละชดุด้วยตวัเองแล้วท ารหสัไม่ให้เกิดการบนัทึก
ข้อมลูซ า้ เพื่อวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติจากแบบสอบถามทัง้หมด เพื่อวิเคราะห์ ข้อมลูทางสถิติต่อไป 
  3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูลเร่ิมตัง้แต่ 9 ตุลาคม 2561 ถึง 5 ธันวาคม 2561 และเก็บในช่วงเวลาที่เปิด
ให้บริการ  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปเพื่อประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูล ด้านประชากร ข้อมูลด้านคุณภาพที่
คาดหวงัและคณุภาพบริการที่ปรากฏ ผู้วิจยัจะน าคะแนนที่ได้มาหาคา่เฉล่ียและแปลผลโดยอาศยัหลกัตามโอกาสที่ควรจะ
เป็น 9 ตามแนวคิดของ Best10 ซึง่ท าให้ได้เกณฑ์ในการแปลความหมาย ดงันี ้
 คา่เฉลี่ย 4.50-5.00 แสดงวา่ ประเมินในระดบัมากที่สดุ 
 คา่เฉลี่ย 3.50-4.49 แสดงวา่ ประเมินในระดบัมาก 
 คา่เฉลี่ย 2.50-3.49 แสดงวา่ ประเมินในระดบัปานกลาง 
 คา่เฉลี่ย 1.50-2.49 แสดงวา่ ประเมินในระดบัน้อย 

 คา่เฉลี่ย 1.00-1.49 แสดงวา่ ประเมินในระดบัน้อยที่สดุ 

 
คณุภาพที่เป็นจริง 

 
                                         ไม่ต้องปรับปรุง                คงรักษาไว้หรือ 
                                      ปรับปรุงในบางส่วน 
 
                                       ปรับปรุงในบางส่วน           ควรมีการปรับปรุง 
 

             คณุภาพที่คาดหวงั 
 

ภาพที่ 1 การเปรียบเทียบระหวา่งระดบัคณุภาพท่ีคาดหวงัและระดบัคณุภาพท่ีเป็นจริง 
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ผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามเก่ียวกบัระดบัคณุภาพท่ีคาดหวงัและคณุภาพที่เป็นจริงในการ

ให้บริการสระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว ท่ีได้น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดงันี ้

 
 
ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกเพศ ความถ่ีของผู้ใช้บริการ 

ลักษณะส่วนบุคคล 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 400) 
จ านวน ร้อยละ 

1.  เพศ 

               ชาย 245 61.3 
     หญิง 155 38.8 
2.  ความถ่ีในการเข้าใช้บริการ 
               สปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ 198 49.5 
               2-3 สปัดาห์/ครัง้ 162 40.5 
               สปัดาห์ละ 3 ครัง้หรือมากกวา่ 40 10.0 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างที่เข้ามาใช้บริการจ านวน 400 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 
61.3 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 38.8 ส่วนใหญ่ใช้บริการ สปัดาห์ละ 1-2 คิดเป็นร้อยละ 49.5 
 
ตารางที่  2  ค่าเฉลี่ย (x ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ ช่องว่างระหว่างคุณภาพบริการที่คาดหวงัและคุณภาพ
บริการที่เป็นจริง 

ล าดับ 
คุณภาพด้านการ

ให้บริการ 
คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง 

 Gap  PNImo 
𝐱̅ SD ระดับ 𝐱̅ SD ระดับ 

1 ด้านการส่งเสริมกิจกรรมใน
สระวา่ยน า้ 

3.68 0.41 มาก 2.60 0.54 ปาน
กลาง 

1.08 0.42 

2 ราคาและกิจกรรมที่ได้รับ 3.70 0.42 มาก 2.82 0.85 ปาน
กลาง 

0.88 0.31 

3 ด้านการให้บริการสิ่งอ านวย
ความสะดวก 

3.38 0.47 ป า น
กลาง 

2.62 0.48 ปาน
กลาง 

0.76 0.29 



26 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 

ตารางท่ี 2(ต่อ) 

Note: Gap=ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริง 
          PNImo=ดชันีล าดบัความส าคญัของความต้องการจ าเป็น  
 

 

ภาพที่ 2 ภาพแสดงคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริงในการให้บริการสระว่ายน า้
สนามกีฬาแห่งชาติลาวท่ีต้องปรับปรุง 

 

ล าดับ 
คุณภาพด้านการ

ให้บริการ 
คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง  Gap  PNImo 

4 ด้ า น ค ว า ม เ ช่ื อ มั่ น ใ น
ความสามารถและกา ร
ให้บริการของเจ้าหน้าที่ 

3.60 0.39 มาก 3.32 0.55 ปาน
กลาง 

0.28 0.08 

5 ด้านสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพของสระวา่ยน า้ 

3.72 0.45 มาก 3.46 0.44 ปาน
กลาง 

0.26 0.08 

6 ด้านความสะดวกในการ
เข้าถึง 

3.75 0.51 มาก 3.58 0.56 มาก 0.17 0.05 

7 ด้านความเ ช่ือ ถือ /ความ
ไว้วางใจในการจดัระบบการ
จดัการสระวา่ยน า้ 

3.54 0.42 มาก 3.42 0.39 ปาน
กลาง 

0.12 0.04 

 รวม 3.62 0.44 มาก 3.12 0.55 ปาน
กลาง 

0.50 0.16 
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จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีมาใช้บริการสระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว มีค่าเฉลี่ย
ของคณุภาพท่ีคาดหวงัสงูกวา่ค่าเฉลี่ยของคณุภาพท่ีเป็นจริงจ านวน 3 ด้าน ท่ีควรปรับปรุงเป็นอนัดบัแรก คือ ด้าน
การส่งเสริมกิจกรรมในสระว่ายน า้ มีระดับค่าความต้องการจ าเป็น (PNI=0.42) ด้านราคาและกิจกรรมท่ีได้รับ 
(PNI=31) ด้านการให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวก (PNI=29)  

 

ตารางที่ 3 คา่เฉลี่ย (x ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการ
ที่เป็นจริงในด้านการส่งเสริมกิจกรรมในสระวา่ยน า้ 

 
 
 

 
 

 

ล าดับ 
ด้านการส่งเสริมกิจกรรมในสระ
ว่ายน า้ 

คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง 
Gap  PNImo 

𝐱̅ SD ระดับ 𝐱̅ SD ระดับ 

1 มีการจัดแข่งขันว่ายน า้จ าแนกตาม
ระดบัความสามารถของผู้ เข้าร่วม 

3.73 0.85 มาก 2.01 0.93 น้อย 1.72 0.86 

2 มีการจดัตัง้ชมรมกีฬาวา่ยน า้ 3.74 1.11 มาก 2.11 0.95 น้อย 1.63 0.77 

3 มีเจ้าหน้าที่ ผู้ ฝึก คอยให้ค าแนะน า
หรือสอนวา่ยน า้ 

3.92 1.06 มาก 2.36 1.21 น้อย 1.56 0.66 

4 มีการแจกเอกสารประชาสัมพันธ์
เก่ียว กบัการวา่ยน า้เพื่อสขุภาพและ
เล่นกีฬา 

3.77 1.75 มาก 2.74 1.16 ป า น
กลาง 

1.03 0.38 

5 มีการประชาสัมพันธ์ของกิจกรรม
ต่าง ๆ ลงเว็บไซต์อย่างต่อเน่ือง เช่น 
การส่ง เสริมการว่ายน า้ การแข่งขนั 
การเรียนการสอน เป็นต้น 

3.69 0.88 มาก 2.80 1.14 ป า น
กลาง 

0.89 0.32 

6 มีการจดักลุม่เรียน 
วา่ยน า้ที่หลากหลายในทกุระดบั 

3.82 0.78 มาก 2.91 1.16 ป า น
กลาง 

0.91 0.31 

7 มีกิจกรรมสอนว่ายน า้แก่นักเรียน 
นิสิตในสถาบนัการศกึษา 

3.42 0.82 ป า น
กลาง 

2.67 0.91 ป า น
กลาง 

0.75 0.28 

8 มีการจัดอบรมความรู้ทางวิชาการ 
ด้านการว่ายน า้แก่บุคลากรและ
ประชาชนทัว่ไปที่มีความสนใจ 

3.42 0.82 ป า น
กลาง 

2.73 0.95 ป า น
กลาง 

0.69 0.25 
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ตารางท่ี 3(ตอ่) 

Note: Gap=ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริง 
          PNImo=ดชันีล าดบัความส าคญัของความต้องการจ าเป็น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 ภาพแสดงคณุภาพบริการท่ีคาดหวงัและคณุภาพบริการท่ีเป็นจริงด้านการสง่เสริมกิจกรรมในสระวา่ยน า้
ท่ีควรปรับปรุง 

 จากตารางที่ 3 เม่ือน าค่าเฉลี่ยคณุภาพที่คาดหวงัและค่าเฉลี่ยคณุภาพที่เป็นจริงด้านการส่งเสริมกิจกรรมใน
สระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว พบว่ามี 8 ประเด็นที่ควรปรับปรุงเป็นอนัดบัแรกได้แก่ 1) การจดัแข่งขนัว่ายน า้จ าแนก
ตามระดบัความสามารถของผู้ เข้าร่วม (PNI=0.86) 2) การจัดตัง้ชมรมกีฬาว่ายน า้ (PNI=0.77) 3) จัดให้มีเจ้าหน้าที่ ผู้
ฝึกสอนคอยให้ค าแนะน าหรือสอนว่ายน า้ (PNI=0.66) 4) มีการแจกเอกสารประชาสมัพนัธ์เก่ียวกบัการว่ายน า้เพื่อสขุภาพ
และเล่นกีฬา (PNI=0.38) 5) มีความสม ่าเสมอในการประชาสมัพนัธ์ของกิจกรรมต่าง ๆ ลงเว็บไซต์อย่างต่อเน่ือง เช่น การ
ส่งเสริมการว่ายน า้ การแข่งขนั การเรียนการสอน เป็นต้น  (PNI=0.32) 6) มีการจดักลุ่มเรียนว่ายน า้ที่หลากหลายในทุก
ระดับ (PNI=0.31) 7) มีกิจกรรมสอนว่ายน า้แก่นักเรียน นิสิตในสถาบันการศึกษา  (PNI=0.28) และ 8) มีการจัดอบรม
ความรู้ทางวิชาการด้านการวา่ยน า้แก่บคุลากรและประชาชนทัว่ไปที่มีความสนใจ (PNI=0.25) 
  
  

ล าดับ 
ด้านการส่งเสริมกิจกรรมในสระ
ว่ายน า้ 

คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง Gap  PNImo 

9 มีการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการ
ว่ายน า้เพื่อออกก าลังกายและเล่น
กีฬาอย่างตอ่เน่ือง   

3.59 0.86 มาก 3.06 1.86 ป า น
กลาง 

0.53 0.17 

 รวม 3.68 0.99 มาก 2.60 1.14 ป า น
กลาง 

1.08 0.44 
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ตารางที่ 4 คา่เฉลี่ย (x ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการ
ที่เป็นจริงในด้านราคาและกิจกรรมที่ได้รับ 

Note: Gap=ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริง 
          PNImo=ดชันีล าดบัความส าคญัของความต้องการจ าเป็น  
 

ล าดับ ด้านอัตราค่าบริการ 
คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง 

Gap  PNImo 
𝐱̅ SD ระดับ 𝐱̅ SD ระดับ 

1 มีการก าหนดอัตราค่าบริการที่
ต ่ากว่าปกติเพื่อให้ครูฝึกสอน
ว่ายน า้หรือใช้บริการแบบเป็น
กลุม่ 

3.63 0.88 มาก 1.81 1.08 น้อย 1.82 1.01 

2 ความเหมาะสมในการก าหนด
อัตราค่า บริการที่แตกต่างกัน
ระหว่างกลุ่มสมาชิก/พนักงาน/
นกัศกึษา/บคุคลภายนอก 

3.65 0.98 มาก 2.70 1.15 ป า น
กลาง 

0.95 0.35 

3 ความหลากหลายของรูปแบบ
การช าระเงินเพื่อใช้บริการ 

3.69 0.84 มาก 2.80 1.24 ป า น
กลาง 

0.89 0.32 

4 ความเหมาะสมของอัตราค่า 
บริการการเข้าใช้บริการแต่ละ
กิจกรรม 

3.71 0.89 มาก 2.91 1.23 ป า น
กลาง 

0.80 0.27 

5 ความเหมาะสมระหว่างอตัราค่า 
บริการกับระยะเวลาในการใช้
บริการ 

3.54 0.94 มาก 2.81 1.11 ป า น
กลาง 

0.73 0.26 

6 ความหลากหลายของกิจกรรม
การว่ ายน า้ที่ ไ ด้ รับกับอัตรา
คา่บริการ 

3.64 0.83 มาก 2.89 1.22 ป า น
กลาง 

0.75 0.26 

7 ความคุ้ มค่าของอัตราค่ า ใ ช้
บริการ กบับริการที่ได้รับ 

3.76 0.87 มาก 3.05 1.36 ป า น
กลาง 

0.71 0.23 

8 มีป้ายบอกราคา/อตัราค่าบริการ
ที่ชดัเจน 

4.00 0.89 มาก 3.60 1.08 มาก 0.40 0.11 

 รวม 3.70 0.89 มาก 2.82 1.18 ป า น
กลาง 

0.88 0.35 
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ภาพที่ 4 ภาพแสดงคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริงด้านด้านราคาและกิจกรรมที่ได้รับในสระวา่ย

น า้ที่ควรปรับปรุง 
  
 จากตารางที่ 4 เม่ือน าค่าเฉลี่ยคณุภาพบริการที่คาดหวงัและค่าเฉลี่ยคณุภาพบริการที่เป็นจริงด้านราคาและ
กิจกรรมที่ได้รับในสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว พบว่ามี 6  ประเด็นที่ควรปรับปรุง ได้แก่ 1) มีการก าหนดอัตรา
ค่าบริการที่ต ่ากว่าปกติเพื่อให้ครูฝึกสอนว่ายน า้ หรือใช้บริการแบบเป็นกลุ่ม (PNI=1.01) 2) พิจารณาการก าหนดอัตรา
ค่าบริการที่แตกต่างกันของกลุ่มผู้ ใช้บริการ (PNI=0.35) 3) ความหลากหลายของรูปแบบการช าระเงินเพื่อใช้บริการ 
(PNI=0.32) 4) ความเหมาะสมของอัตราค่า บริการการเข้าใช้บริการแต่ละกิจกรรม  (PNI=0.27) 5) ความเหมาะสม
ระหว่างอตัราค่า บริการกบัระยะเวลาในการใช้บริการ (kPNI=0.26)  และ 6) ความหลากหลายของกิจกรรมการว่ายน า้ที่ได้รับ
กบัอตัราค่าบริการ (PNI=0.26) 
 

ตารางที่ 5 คา่เฉลี่ย (x ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการ
ที่เป็นจริงในด้านการให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวก 
 

 
 

ล าดับ 
ด้านการให้บริการสิ่ งอ านวย
ความสะดวก 

คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง 
 Gap  PNImo 

𝐱̅ SD ระดับ 𝐱̅ SD ระดับ 
1 มีเจ้าหน้าที่ช่วยชีวิตประจ าสระใน

ช่วงเวลาให้บริการ 
3.92 1.06 มาก 2.01 0.93 น้อย 1.91 0.95 

2 มีบ ริการระบบสัญญาณ Wifi ที่
ครอบคลมุทกุพืน้ที่ภายในสระ 

3.02 1.26 ป า น
กลาง 

1.65 1.05 น้อย 1.37 0.83 

3 มีกล้องวงจรปิดเพื่อบนัทึกเหตกุารณ์
ในสระวา่ยน า้ 

3.03 1.21 ป า น
กลาง 

1.81 1.08 น้อย 1.22 0.67 
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ตารางท่ี5(ตอ่) 

Note: Gap=ช่องวา่งระหวา่งคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริง 
          PNImo=ดชันีล าดบัความส าคญัของความต้องการจ าเป็น  

 

ล าดับ 
ด้านการให้บริการสิ่ งอ านวย
ความสะดวก 

คุณภาพที่คาดหวัง คุณภาพที่เป็นจริง 
 Gap  PNImo 

𝐱̅ SD ระดับ 𝐱̅ SD ระดับ 
4 มีบ ริการรถรับ -ส่ งสาธารณะใน

บริเวณที่ใกล้เคียง 
2.90 1.19 ป า น

กลาง 
1.85 1.00 น้อย 1.05 0.57 

5 บริการเช่า-ยืม อปุกรณ์/ ชดุวา่ยน า้ 3.46 0.85 ป า น
กลาง 

2.56 1.27 ป า น
กลาง 

0.90 0.35 

6 มี ยา อปุกรณ์ปฐมพยาบาล อปุกรณ์ 
AED (เค ร่ืองกระตุ้ นหัว ใจ ) และ
อปุกรณ์ชชีูพประจ าสระวา่ยน า้ 

3.37 0.78 ป า น
กลาง 

2.58 1.04 ป า น
กลาง 

0.79 0.31 

7 มีบริการจัดการเรียนการสอน ว่าย
น า้เบือ้งต้น 

3.56 0.82 มาก 3.01 1.00 ป า น
กลาง 

0.55 0.18 

8 มีการแบ่งสัดส่วนช่องว่ายน า้หรือ
พืน้ที่ในสระว่ายน า้ ส าหรับให้บริการ
ทัว่ไป การเรียน และการสอนว่ายน า้
เพื่อให้เพียง พอและเหมาะสมกับ
ผู้ใช้บริการ 

3.44 0.76 ป า น
กลาง 

3.36 0.69 ป า น
กลาง 

0.08 0.02 

9 มีการจัดจ าหน่ายเคร่ืองดื่ม และ
อาหารว่างบริเวณสระว่ายน า้หรือ
บริเวณใกล้เคียง 

3.45 0.84 ป า น
กลาง 

3.48 0.78 ป า น
กลาง 

-0.03 -0.01 

10 มีการบริการน า้ดื่มในบริเวณสระ
วา่ยน า้ หรือพืน้ที่ใกล้เคียง 

3.68 0.87 มาก 3.90 0.76 มาก -0.22 -0.06 

 รวม 3.38 0.96 ป า น
กลาง 

2.62 0.96 ป า น
กลาง 

0.76 0.38 



32 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 

 
ภาพที่ 5 ภาพแสดงคณุภาพบริการที่คาดหวงัและคณุภาพบริการที่เป็นจริงด้านการให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวกใน

สระวา่ยน า้ที่ควรปรับปรุง 
 
 จากตารางที่ 4 เม่ือน าค่าเฉลี่ยคุณภาพบริการที่คาดหวังและค่าเฉลี่ยคุณภาพบริการที่เป็นจริงด้านการ
ให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวกในสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว พบว่ามี 7 ประเด็นที่ควรปรับปรุงเป็นอนัดบัแรก
ได้แก่ 1) จดัให้มีเจ้าหน้าที่ช่วยชีวิตประจ าสระในช่วงเวลาให้บริการ (PNI=0.95) 2) จดัให้มีบริการระบบสญัญาณ Wi-Fi ที่
ครอบคลมุทกุพืน้ที่ภายในสระ (PNI=0.88) 3) จดัให้มีกล้องวงจรปิดเพื่อบนัทึกเหตกุารณ์ในสระว่ายน า้ (PNI=0.67) 4) มี
บริการรถ รับ/ส่งสาธารณะในบริเวณที่ใกล้เคียง (PNI=0.57) 5) บริการเช่า/ยืม อุปกรณ์/ชุดว่ายน า้ (PNI=0.35) 6) มี ยา 
อุปกรณ์ปฐมพยาบาล อุปกรณ์ AED (เคร่ือง กระตุ้นหัวใจ) และอุปกรณ์ชูชิพประจ าสระว่ายน า้ (PNI=0.31) และ 7) มี
บริการจดัการเรียนการสอน วา่ยน า้เบือ้งต้น (PNI=0.18) 
 

อภปิรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจยัพบว่าคุณภาพบริการท่ีคาดหวงัมีระดบัสูงกว่าระดบัคุณภาพบริการท่ีเป็นจริงในการ
ให้บริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาว ซึ่งแสดงว่าด้านคุณภาพบริการยังไม่เป็นท่ีพอใจของผู้ ใช้บริ การ 
โดยเฉพาะประเด็นท่ีต้องปรับปรุงแก้ไขเร่งด่วน จ านวน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการส่งเสริมกิจกรรมในสระว่ายน า้ ด้าน
ราคาและกิจกรรมท่ีได้รับ ด้านการให้บริการสิ่งอ านวยความสะดวก ซึ่งสอดคล้องกับ นภพร ทศันยันา 6 กล่าวว่า 
กลุม่ตวัอย่างมีความคาดหวงัในคณุภาพบริการสงูกว่าคณุภาพบริการที่ปรากฏ หรือ อีกนยัหนึ่ง คือ การให้บริการ
ท่ีปรากฏในสภาพปัจจบุนัยงัไม่เป็นท่ีพงึพอใจของผู้ใช้บริการนัน่เอง และสอดคล้องกบัข้อค้นพบของ อภิญญา ศรี
มหาพรหม11 ท่ีศกึษาคณุภาพบริการของสถานกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี พบวา่ผู้ใช้บริการมี
ความต้องการให้มีการปรับปรุงคณุภาพบริการให้ดีกวา่ท่ีเป็นอยู่ 
 ด้านการส่งเสริมกิจกรรม ผลการวิจยั พบวา่ ผู้ใช้บริการต้องการให้มีการจดัแบ่งกลุ่มเรียนว่ายน า้ที่หลากหลาย
ในทกุระดบั มีกิจกรรมสอนว่ายน า้แก่นกัเรียน นิสิตในสถาบนัการศึกษา มีเจ้าหน้าที่ ผู้ ฝึกสอนคอยให้ค าแนะน าหรือสอน
ว่ายน า้ประจ าในช่วงเวลาเปิดให้บริการ มีการจดัแข่งขนัว่ายน า้ โดยจ าแนกตามระดบัความสามารถของผู้ เข้าร่วม และ
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จดัตัง้สโมสรว่ายน า้ประจ าสระเพื่อเปิดโอกาสให้คนที่มีความสนใจ และมีความสามารถทางด้านกีฬาว่ายน า้เข้ามาร่วม  
เป็นสมาชิก เช่นเดียวกบั วาสนา บตุรโพธ์ิ12 ได้ศกึษาความคาดหวงั การรับรู้และความพึงพอใจในกลยทุธ์ด้านส่วนประสม
ทางการตลาดบริการของผู้ รับบริการในสถานบริการร่างกายจังหวัดชลบุรี พบว่า ผู้ รับบริการในสถานออกก าลังกาย 
ต้องการ/คาดหวงัที่จะมีพนกังานบริการที่ดี เอาใจใส่ลกูค้าและให้ค าปรึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายที่ดีตอ่ผู้มาใช้บริการ 
การเปิดให้บริการสระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาวควรมีการประชาสมัพนัธ์เก่ียวกบัการวา่ยน า้ กิจกรรมและความรู้ใหม่ๆ 
ลงเว็บไซต์อย่างต่อเน่ือง ควรจัดท าบอร์ดประชาสัมพันธ์ข่าวสารที่เด่นชัด เพื่อให้ผู้ ใช้บริการได้ติดตามข้อมูลได้อย่าง
สะดวกและว่องไว อภิญญา ศรีมหาพรหม11 ระบุว่าควรเพิ่มช่องทางเผยแพร่ข่าวสาร ผ่านสื่ออีเล็คโทรนิค จดัท าทางเว็บ
ไซด์ หรือการอบรมให้ความรู้ผู้ที่มาใช้บริการ จดัเจ้าหน้าที่ท าหน้าที่ประชาสมัพันธ์ แจ้งข้อมลูข่าวสาร น าเสนอกิจกรรม 
ตา่ง ๆ อย่างสม ่าเสมอ กระจายข่าวสารให้รับรู้โดยทัว่กนัทกุช่องทางการสื่อสาร  

 ด้านอัตราค่าบริการในสระว่ายน า้ ผลการวิจัยพบว่า ควรก าหนดอัตราค่าบริการแบบพิเศษให้ครู
ฝึกสอนว่ายน า้ หรือให้กับกลุ่มท่ีเข้ามาใช้บริการเพื่อจัดกิจกรรมต่าง ๆ เช่น สมาชิก/พนักงาน/นักศึกษา/
บุคคลภายนอก และปรับลดอตัราค่าบริการให้มีความเหมาะสมในแต่ละกิจกรมเพื่อดึงดูดผู้ ใช้บริการจากหลาย
พืน้ท่ี สอดคล้องกับ กฤษดา ตามประดิษฐ์13 กล่าวว่า ผู้ ใช้บริการมีความคาดหวงัในการจ่ายอตัราค่าสมาชิกท่ีมี
ความเหมาะสมกบัคณุภาพท่ีได้รับเมื่อเทียบกบัระดบัของความคุ้มค่าระหว่างอตัราค่าสมาชิกกบัระยะเวลาในการ
ใช้บริการ และความถ่ีของอตัราค่าสมาชิก โดยอตัราค่าสมาชิกที่จ่ายไปมีความคุ้มคา่กบับริการท่ีได้รับ และมีความ
เหมาะสมกับระยะการเป็นสมาชิกรวมถึงความคงท่ีของอตัราค่าสมาชิก มีผลมาจากการประเมินสิ่งท่ีได้รู้ว่าการ
จ่ายเงินค่าสมาชิกคุ้มค่ากบับริการท่ีได้รับอยู่ในอตัราสว่นท่ีไม่แตกต่างกนั เช่นเดียวกบั นภพร ทศันยันา14 เสนอวา่ 
ควรก าหนดอตัราค่าเช่าสนามให้ใกล้เคียงกบัสนามอื่น ๆ อตัราค่าเรียนขัน้พืน้ฐานก าหนดไว้ตามจ านวนเวลาเรียน
และอตัราค่าสอนส าหรับนักกีฬาจะแตกต่างกัน ตามระดบัความสามารถและชัว่โมงในการเรียน มีการลดราคา
ส าหรับผู้ ฝึกสอนท่ีมาเช่าสนามเพื่อฝึกสอนและสมาชิกท่ีมาเช่าเป็นรายปี นอกจากนีส้ระวา่ยน า้สนามกีฬาแห่งชาติ
ลาวควรจดัให้มีความหลากหลายของรูปแบบในการช าระอตัราค่าบริการตา่ง ๆ ก่อนเข้าใช้ 

 ด้านการจดัสิ่งอ านวยความสะดวกในสระว่ายน า้ พบว่า ควรจดัเจ้าหน้าท่ีช่วยชีวิตประจ าสระเพื่อดแูล
ความปลอดภยัในช่วงเวลาเปิดให้บริการ ติดตัง้กล้องวงจรปิดเพื่อบนัทกึเหตกุารณ์ ต่าง ๆ ในสระและบริเวณรอบ 
ๆ สระว่ายน า้และควรติดตัง้ระบบสญัญาณ Wi-Fi ภายในสระเพื่อให้ลกูค้าเกิดความพงึพอใจและจดัให้มีบริการรถ 
รับ/ส่งสาธารณะในบริเวณท่ีใกล้เคียงเพื่ออ านวยความสะดวกในการเข้ามาใช้บริการ  เพิ่มจ านวนอปุกรณ์ว่ายน า้
ส าหรับเช่า/ยืม และควรมียา อปุกรณ์ปฐมพยาบาล อปุกรณ์ AED (เคร่ือง กระตุ้นหวัใจ) และอปุกรณ์ชชูีพประจ าสระวา่ย
น า้ ไว้คอยบริการในยามฉุกเฉิน เช่นเดียวกับ รักชนก มณีรัตน์15 ได้กล่าวว่า สิ่งอ านวยความสะดวก ท าให้การ
ประกอบกิจกรรมท าได้ง่ายขึน้และเพื่อรองรับกิจกรรมของผู้ใช้บริการ สอดคล้องกบั จิตตินนัท์ เดชะคปุต์16 ท่ีกลา่ว
ว่า สภาพแวดล้อมและบรรยากาศของการบริการมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจของลกูค้า เช่น การออกแบบอาคาร
สถานท่ี การตกแต่ง การจดัแบ่งพืน้ท่ีเป็นสดัส่วนและการให้บริการวสัดอุปุกรณ์ เช่นเดียวกบั Gronroos17 กล่าวว่า 
สิ่งท่ีผู้ ใช้บริการได้รับจากการบริการหลกัท่ีมีความสะดวกสบาย หรือสิ่งท่ีเพิ่มเติมในกระบวนการบริการ เช่น วสัดุ
อปุกรณ์ ท่ีจดัเสริมขึน้มาในการบริการเพื่ออ านวยความสะดวกสบายนัน้ มีความจงูใจให้เข้ามาใช้บริการ 
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สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาเร่ืองคุณภาพการบริการสระว่ายน า้สนามกีฬาแห่งชาติลาวท าให้ทราบถึงความต้องการ
จ าเป็นของผู้ ใช้บริการ ดังนัน้ ผู้บริหารและผู้ ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับสระว่ายน า้ควร ศึกษาและหาแนวทางน าสิ่งท่ี
ค้นพบจากวิจยันีไ้ปปรับใช้เพื่อให้สอดคล้อง กับระดบัคุณภาพบริการท่ีคาดหวงัของผู้ ใช้บริการ และควรส ารวจ
ความเห็นของผู้ ใช้บริการเป็นระยะ ตลอดปี เพื่อปรับปรุงและสร้างกลยุทธ์ในการบริการให้เป็นท่ีพึงพอใจแก่
ผู้ใช้บริการ 
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Abstract 
 

This study aims to determine the effects of combined dry-land strength training and swimming 
training on body composition, muscle strength, and aerobic swimming performance in young swimmers.  
The participants consisted of 6 male swimmers the Assumption College Sriracha swimming club, aged 9-15 
years old, experienced in swimming 1-5 years. The participants performed a dry-land strength training,  
2 days/week, 1 hour per day, and swimming training, 6 days/week, 2 hour per day for 12 weeks. The data 
about body composition, muscle strength, and aerobic swimming performance, were collected before and 
after training at weeks 4th, 8th, and 12th. The data were analyzed by using the Friedman test, Wilcoxon 
signed ranks test. 

The results showed that the young swimmers had significantly increased weight, the fat-free mass, 
and muscle strength after the combined dry-land strength training and swimming training. The percentage of 
body fat, fat mass, and critical swimming speed before training, after training weeks 4th, 8th, and 12th were not 
different significantly. In conclusion, combined dry-land strength training and swimming training increase 
muscle strength and fat-free mass in young swimmers. The athletes can use the combined dry-land strength 
training and swimming training could be a favorable training program for improving swimming performance in 
young swimmers. 
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ผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ที่มีต่อองค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบกิ ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน : การศึกษาน าร่อง 

ณฐัธิดา บงัเมฆ1* และ กนก พานทอง2 
 

1คณะครุศาสตร์, มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม, จงัหวดัมหาสารคาม, ประเทศไทย,  44000 
2 วิทยาลยัวิทยาการวิจยัและวิทยาการปัญญา, มหาวิทยาลยับูรพา, จงัหวดัชลบรีุ, ประเทศไทย,  20131 

________________________________________________________________________________________ 
 
บทคัดย่อ 
 
 การวิจยัมีวตัถปุระสงค์ศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ที่มีตอ่องค์ประกอบร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกักีฬาวา่ยน า้สโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา อายุ 9-15 ปี เพศชายและมีประสบการณ์แข่งขนั 1-5 ปี จ านวน 6 
คน ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกบนบกสปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง และฝึกวา่ยน า้ สปัดาห์ละ 6 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง
เป็นเวลา 12 สปัดาห์ เก็บข้อมลู องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอ
โรบิก ก่อน และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4,  8 และ 12 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ Friedman test และสถิติ Wilcoxon 
signed ranks test 
 ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาวา่ยน า้มีคา่เฉลี่ยน า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เพิ่มขึน้
ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นคา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์
ไขมนั มวลไขมนั และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด (critical swimming speed) ระยะก่อนฝึก และ หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  8 
และ 12 ไม่แตกตา่งกนั สรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ มวลไร้ไขมนั ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนได้ นกักีฬาสามารถน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการ
ฝึกวา่ยน า้ ไปใช้ในการวางแผนการฝึกซ้อมวา่ยน า้ให้เหมาะสมกบัเยาวชนตอ่ไป 
 

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 36-50) 
 
ค าส าคัญ: องค์ประกอบร่างกาย/ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้/ นกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน/ ความสามารถในการวา่ยน า้เชิง 

แอโรบิก/ การฝึกความแข็งแรงบนบก 
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 กีฬาว่ายน า้ต้องมีเทคนิคและทกัษะการว่ายน า้รวมถึงการสร้างสมรรถภาพร่างกายให้มีความสมบรูณ์เพื่อการ
แข่งขันและการพัฒนาการฝึกซ้อมของนักกีฬา โดยสมาคมว่ายน า้แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ได้แบ่งระยะเวลาการวาง
แผนการฝึกซ้อม (Periodization) ของนักกีฬาว่ายน า้เป็น 4 ช่วง ประกอบด้วย ช่วงการปรับตัวพืน้ฐานของร่างกาย 
(General Phase) ใช้ระยะเวลา 4-8 สปัดาห์ ช่วงการฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจง (Specific Phase) ใช้ระยะเวลา 2-4 สปัดาห์ 
ช่วงการลดปริมาณและเพิ่มคณุภาพของการฝึกซ้อม/การแข่งขนั (Taper/Competition Phase) ใช้ระยะเวลา 1-3 สปัดาห์
และช่วงการพักจากการฝึกซ้อมเพื่อการฟื้นคืนสภาพทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ (Recovery Phase/Off-season) ใช้
ระยะเวลา 1-4 สปัดาห์ ซึ่งในการฝึกซ้อมที่เสริมสร้างสมรรถภาพพืน้ฐานส าหรับพฒันาร่างกายของนักกีฬาว่ายน า้ให้มี
ความพร้อมและสามารถรับการฝึกซ้อมกีฬาในระดบัตอ่ไปจึงฝึกในช่วงGeneral/Specific/Taper ซึง่อาจใช้ระยะเวลา 8-12 
สปัดาห์ 1 ดงันัน้จงึมีการฝึกวา่ยน า้ที่แตกตา่งกนัเพื่อพฒันาสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดการพฒันาในระยะยาว 

 การพฒันานกัว่ายน า้สู่ความเป็นเลิศ มีการฝึกว่ายน า้ที่มีระยะทางแตกต่างกนั ทัง้ระยะสัน้และระยะไกลโดย
ท าการฝึกแบบแอโรบิกที่เน้นการฝึกซ้อมว่ายน า้ระยะไกล เพื่อการพัฒนาความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิก 
(Aerobic Capacity) และค่อย ๆ เพิ่มความหนกัในการฝึกแบบแอนแอโรบิกเพื่อพฒันาความสามารถในการยืนระยะเชิง
แอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity)2 ที่ส่งผลให้การท างานของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด ท างานได้ดีขึน้ ร่างกาย
สามารถขนส่งออกซิเจนไปสู่กล้ามเนือ้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดการฟืน้สภาพในระหวา่งการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่าง
รวดเร็ว3 โดยเฉพาะนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนที่เร่ิมมีการฝึกซ้อมตัง้เด็ก ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 20-30 ชัว่โมง/สปัดาห์ มีการ
ฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ือง และใช้ระยะเวลาที่ยาวนาน เพื่อให้ประสบความส าเร็จจะเร่ิมมีการฝึกซ้อมทกัษะการเคลื่อนไหว
ควบคูก่บัการฝึกทกัษะในการวา่ยน า้ (Learn to Train) ในช่วงอาย ุ9 ปี รวมถึงการพฒันาทกัษะกลไกสงูสดุ โดยเน้นการฝึก
ความมัน่คงของข้อต่อซึง่จะท าให้นกักีฬาว่ายน า้ท าการฝึกซ้อมและแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ4 มีความสามารถในการ
ตอบสนองต่อการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกได้ดีและสามารถพฒันาได้จากการฝึกบนบกและ
การฝึกในน า้ 
 การฝึกบนบก (Dry Land) เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักว่ายน า้ที่อยู่นอกเหนือจากการ
ฝึกซ้อมในสระว่ายน า้1 มีรูปแบบการซ้อมที่หลากหลาย เช่น การฝึกความแข็งแรง (Strength) การฝึกเสริมสร้างสภาพ
ร่างกาย (Conditioning) เป็นต้น5 การฝึกบนบกส าหรับการเสริมสร้างความแข็งแรงและความสามารถในการว่ายน า้  ใน
นกักีฬาเยาวชนที่มีอายตุัง้แต่ 9 ปีขึน้ไปจะใช้การฝึกความแข็งแรงด้วยการใช้น า้หนกัตวั (Body weight) ในกลุ่มกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวั ล าตวัส่วนบน และล าตวัส่วนล่าง ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนือ้หลกัในการว่ายน า้ 6 โดยพบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้สว่นบนของร่างกาย จะมีความสมัพนัธ์กบัความเร็วในการวา่ยน า้7 และจากการศกึษาของ Morouco, Keskinen, 
Vilas-Boas, and Fernandes8 พบว่าก าลงัของกล้ามเนือ้แขนจะมีความสมัพนัธ์อย่างมากกบัความเร็วในการว่ายน า้ระยะ
สัน้ในท่าฟรีสไตล์ จากงานวิจยัที่ผ่านมาพบว่าการฝึกบนบกของนกักีฬาว่ายน า้ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ
องค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดย Grant และ Kavaliauskas 9 ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกบน
บกที่เน้นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนักกีฬาว่ายน า้อายุ 13 ปี เป็นเวลา 7 สัปดาห์ พบว่าการฝึกบนบก
สามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน และขา ให้มีค่าเพิ่มมากขึน้ และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บบริเวณ
เข่าและหัวไหล่อีกด้วย นอกจากนีก้ารฝึกบนบกส่งผลต่อองค์ประกอบร่างกาย จากการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้จากการ
เสริมสร้างองค์ประกอบของระบบประสาท (Neural Component) ในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการเพิ่มขนาดและความ
หนาแน่นของเส้นใยกล้ามเนือ้10 เกิดการสงัเคราะห์โครงสร้างท าให้กล้ามเนือ้มีขนาดที่ใหญ่ขึน้และท างานมีประสิทธิภาพ
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มากขึน้11 จึงใช้การฝึกบนบกควบคู่กับการฝึกซ้อมว่ายน า้เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและเพิ่ม
องค์ประกอบร่างกาย  แต่ในขณะเดียวกันยังมีงานวิจัยอีกมากที่พบว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกไม่ได้ส่งผลต่อ
ความสามารถในการว่ายน า้โดยเฉพาะความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกที่เป็นสมรรถภาพที่ส าคญัต่อการพฒันา
นกักีฬาเยาวชนเม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกซ้อมว่ายน า้เพียงอย่างเดียว12 ผู้วิจยัจึงสนใจศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง
บนบกที่มีตอ่องค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ย
น า้เยาวชนโดยผลการวิจัยสามารถเป็นข้อมูลในการวางแผนการฝึกซ้อมว่ายน า้ให้เหมาะสมกับเยาวชนเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ส าหรับการเพิ่มองค์ประกอบร่างกาย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งขององค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถใน
การวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 
สมมุตฐิานการวิจัย 
 การฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน ส่งผลให้ องค์ประกอบร่างกาย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก  เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึก 
 
วิธีการด าเนินงานวิจัย  
 การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีการด าเนินการวิจัยแบบ Repeated Measures Design และผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์มหาวิทยาลยับรูพา  (Sci 084/2561)  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
 ประชากรเป็นนกักีฬาวา่ยน า้สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ จ านวน 40 คน 
กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายน า้สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา เพศชาย อายุระหว่าง 9-15 ปี การ

ก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างค านวณมาจากสมการ11
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 จากค่า Mean and SD ของ Grant and 

Kavaliauskas9  ก าหนดระดบัความเช่ือมัน่เท่ากบั 95% (α= .05) อ านาจการทดสอบ (power of test) =0.80 และ effect 
size = 1.40 จากการค านวณได้กลุ่มทดลองจ านวน 6 คน และคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์การคดัเข้าที่ก าหนดไว้ 
(Inclusion Criteria) คดัเลือกจากมีประสบการณ์แข่งขนัว่ายน า้ 1-5 ปี ไม่ได้รับฮอร์โมน ยาหรืออาหารเสริมที่ส่งผลต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกายในช่วงเดือนพฤศจิกายน ปี พ.ศ. 2561 ผ่านการตรวจร่างกายจากแพทย์ ผ่านการประเมินความ
พร้อมก่อนการออกก าลงักาย (The Physical Activity Readiness Questionnaire: PAR-Q) และไม่มีประวตัิการบาดเจ็บ
ก่อนจะเข้าร่วมการวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน ในการเข้าร่วมการวิจัยได้ขอความร่วมมือในการท าวิจัยทุกขัน้ตอนแบบเต็ม
ความสามารถ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก พฒันาขึน้มาโดยใช้สดัส่วนของการฝึกกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการฝึกบนบก
ของกีฬาว่ายน า้  กลุ่มกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 33.33% กลุ่มกล้ามเนือ้ล าตวัส่วนบน 33.33% และกลุ่มกล้ามเนือ้ล าตวั
ส่วนล่าง 33.33% พัฒนาจากงานวิจัยก่อนหน้านี ้6 ใช้หลักการปรับเพิ่มความหนักในการฝึก (Progressive) 5%13 การ
ก าหนดความถ่ี จ านวนครัง้ และจ านวนเซท พฒันาจาก National Strength and Conditioning Association14 
และผ่านการประเมินจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีค่าดชันีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity Index: CVI) 
เท่ากบั 1  
 
ตารางที่ 1 รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก 12 สปัดาห์ 

 
  
 
 
 
 
 
 2. การวัดองค์ประกอบร่างกาย  ใช้การชัง่น า้หนกัตวั (Weight) วดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (Percentage of body 
fat) มวลไขมนั (Fat mass) และมวลไร้ไขมนั (Fat-free mass) 
  2.1 การชัง่น า้หนกัตวัใช้เคร่ืองชัง่น า้หนกั ย่ีห้อ TANITA รุ่น UM-075 
  2.2 การหาเปอร์เซ็นต์ไขมันใช้เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ย่ีห้อ  Lange ผลิตจากประเทศ
สหรัฐอเมริกา ปี 1985 โดยท าการวดั 2 ต าแหน่ง คือ บริเวณต้นแขนด้านหลงั (Triceps) และบริเวณสะบกั (Subscapular) 
ตามวิธีการและสตูรของ Slaughter และคณะ15 ใช้การวดั 2 ครัง้ (3% Accuracy) แล้วน ามาหาคา่เฉลี่ย  

ถ้าผลรวมของค่าที่วดั มีมากกว่า 35 จะใช้สตูร %BF = 0.783 (TSF+SSSF) + 1.6 
ถ้าผลรวมของค่าที่วดัน้อยกวา่หรือเท่ากบั 35 จะใช้สตูร %BF = 1.21(TSF+SSSF)-0.008(TSF+SSSF)2-1.7 
เม่ือ  %BF หมายถึง เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย (Body fat percentage) 

TSF หมายถึง ความหนาของไขมนัต าแหน่ง ต้นแขนด้านหลงั (Triceps Skinfold) 
  SSSF หมายถึง ความหนาของไขมนัต าแหน่ง สะบกั (Subscapular Skinfold) 
  2.3 มวลไขมนั (Fat Mass) และ มวลไร้ไขมนั (Fat Free Mass) ใช้วิธีการหาจากสตูรของ Siri16 

Fat Mass (kg) = (%BF x Wt)/100 
และ Fat Free Mass (kg) = Wt - Fat Mass 

เม่ือ  %BF หมายถึง เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย (Body fat percentage) 
 Wt หมายถึง น า้หนกัตวั (Weight) 

 3. การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ใช้เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand-grip dynamometer) ย่ีห้อ 
T.K.K. รุ่น 5401 ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่ น โดยใช้วิธีการและแบบทดสอบแรงบีบมือของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา
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แห่งประเทศไทย17 ท าการทดสอบ 2 ครัง้โดยใช้ค่าที่มากที่สดุ บนัทึกผลการวดัเป็นกิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารด้วยน า้หนกั
ตวัของผู้ถกูวดั 
 4. การทดสอบความสามารถในว่ายน า้เชิงแอโรบิก ใช้แบบทดสอบ คริติคอล สวิมสปีด (Critical Swim 
Speed) ตามวิธีการของ Zarzeczny และคณะ18 โดยท าการทดสอบการว่ายน า้ในท่าฟรีสไตล์ให้เร็วที่สดุ 2 ระยะทางคือ 
400 และ 50 เมตร บนัทึกเวลาหลงันกักีฬาว่ายแตะขอบสระทัง้ 2 ระยะทางทนัทีหลงัจากนัน้น าเวลาที่ได้จากการทดสอบ
ทัง้ 2 ระยะทาง มาแทนคา่ในสมการ  

Critical Swim Speed = (D2 - D1) ÷ (T2 - T1) 
 เม่ือ   D1 คือ ระยะทาง 50 เมตร 
    D2 คือ ระยะทาง 400 เมตร 
    T1 คือ ระยะเวลาที่วา่ยน า้ 50 เมตร หน่วยเป็นวินาที 
    T2 คือ ระยะเวลาที่วา่ยน า้ 400 เมตร หน่วยเป็นวินาที 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาเอกสารเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกและการฝึกวา่ยน า้ 
 2. ด าเนินการคดัเลือกนกักีฬาวา่ยน า้ที่มีคณุสมบตัิตามเกณฑ์การคดัเข้าที่ก าหนด  
 3. ชีแ้จงรายละเอียดและนดัหมายกลุ่มตวัอย่าง เก่ียวกบัวนั เวลา และสถานที่ที่ใช้ในการทดสอบและฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ 
 4. ก่อนการวิจยั 1 สปัดาห์ ผู้วิจยัท าการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด 
กบักลุ่มตวัอย่าง พร้อมทัง้แจ้งให้กลุ่มตวัอย่างทราบว่าจะมีการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล 
สวิมสปีด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12  
(ดงัแผนภาพที่ 1) 
 

 
 

แผนภาพที่ 1 แผนการเก็บข้อมลูการวิจยั 
 5. กลุ่มตวัอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกที่ผู้วิจยัพฒันาขึน้ (ตารางที่ 1) โดยท าการ
ฝึกในช่วงเวลา 17.00-18.00 น. สปัดาห์ละ 2 วนั คือวนัองัคาร และวนัพฤหสับดี ครัง้ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
โดยท าการฝึกความแข็งแรงบนบกก่อนการฝึกซ้อมวา่ยน า้ตามโปรแกรมของสโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา 
 6. โปรแกรมการฝึกซ้อมว่ายน า้ของสโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา ท าการฝึกว่ายน า้ 2 ชั่ วโมง/ครัง้ 
ในช่วงเวลา 18.00-20.00 น. สปัดาห์ละ 6 วนั โดยในช่วง 12 สปัดาห์ที่ผู้วิจยัท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
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บนบกนัน้ ในสปัดาห์ที่ 1 และ 2 เป็นการฝึกวา่ยน า้ในช่วง Taper Phase เน่ืองจากสโมสรวา่ยน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา
มีรายการแข่งขนัในช่วงวนัหยดุของสปัดาห์ที่ 2  

สปัดาห์ที่ 3-8 เป็นการฝึกวา่ยน า้ในช่วง General Phase เน้นการฝึกซ้อมวา่ยน า้ระยะไกล 
ในสปัดาห์ที่ 9-10 เป็นการฝึกว่ายน า้ในช่วง Specific Phase เพิ่มการฝึกเทคนิคในการว่ายน า้ ร่วมกบัการฝึก

ว่ายระยะไกล และ ในสัปดาห์ที่ 11-12 เป็นการฝึกว่ายน า้ในช่วง General Phase เน้นการฝึกว่ายระยะไกล ซึ่งทัง้ 12 
สปัดาห์เน้นการฝึกวา่ยน า้เพื่อพฒันาระบบแอโรบิกโดยมีระยะทางในการฝึกซ้อมแสดงดงัตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ระยะทางการฝึกซ้อมวา่ยน า้ทัง้ 12 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง 

7. ท าการวดัองค์ประกอบร่างกาย แรงบีบมือ และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 สปัดาห์
ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 กบักลุม่ตวัอย่าง 

8. น าข้อมลูผลการทดสอบที่ได้มาท าการวิเคราะห์ผลตามขัน้ตอนทางสถิติตอ่ไป
สถานที่ในการเก็บข้อมูล โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา อ าเภอศรีราชา จงัหวดัชลบรีุ
ระยะเวลาในการวิจัย เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ถึง มีนาคม พ.ศ. 2562 เป็นเวลา 12 สปัดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้นโดยใช้สถิติพืน้ฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าต ่าสดุ

(Min) และคา่สงูสดุ (Max) ของตวัแปรแตล่ะตวั เพื่อให้ทราบลกัษณะของกลุม่ตวัอย่าง 
2. ทดสอบการแจกแจงแบบปกติของข้อมลู โดยใช้สถิติทดสอบ Shapiro-Wilk test
3. วิเคราะห์ความแตกต่างขององค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความสามารถในการ

ว่ายน า้เชิงแอโรบิก ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ด้วยสถิติวิเคราะห์นอนพาราเมตริก  แบบวดั
ซ า้ Friedman test และ ทดสอบความแตกต่างรายคูด้่วยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 
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ผลการวิจัย 

ตารางที่ 3 คา่เฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คา่ต ่าสดุ (Min) และคา่สงูสดุ (Max) ของลกัษณะกายภาพของ
นกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 
 

ตัวแปร นักกีฬาว่ายน า้ (n=6) 
Mean SD Min Max 

อาย ุ(ปี) 11.9 2.3 9.0 15.4 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 155.3 19.1 130 175 
ความกว้างช่วงแขน (เซนติเมตร) 156.3 20.8 123.5 178.3 
ประสบการณ์การแข่งขนั (ปี) 3.4 1.6 1.3 5.0 
ชีพจรขณะพกั (bpm) 83.3 13.3 64.0 96.0 
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (ml/kg/min) 37.5 6.2 31.7 47.3 
การวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร (วินาที) 80.9 18.7 65.7 115.6 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า นกักีฬาว่ายน า้มีอาย ุ11.9±2.3 ปี ส่วนสงู 155.3±19.1 เซนติเมตร ความกว้างช่วงแขน
156.3±20.8 เซนติเมตร ประสบการณ์การแข่งขัน 3.4±1.6 ปี มีชีพจรขณะพัก 83.3±13.3 ครัง้ต่อนาที มีปริมาณการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 37.5±6.2 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และมีเวลาในการวา่ยน า้ท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร 80.9±18.7 วินาท ี
 
ตารางที่ 4 คา่เฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และการวิเคราะห์ความแตกตา่งขององค์ประกอบร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน ระยะก่อนฝึก (T0) 
หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4 (T4) หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 (T8) และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 (T12) โดย ใช้สถิติ Friedman test   

ตัวแปร 
Mean±SD 

2 p 
T0 T4 T8 T12 

องค์ประกอบร่างกาย       
น า้หนกัตวั (kg) 50.1±17.5 50.6±17.2 51.4±17.8 52.1±17.9 12.7* .00 

เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 24.2±10.8 24.1±10.7 25.3±11.3 22.6±11.5 4.9 .17 
มวลไขมนั (kg) 12.5±7.9 12.8±8.0 13.8±8.8 12.4±8.5 4.2 .24 
มวลไร้ไขมนั (kg) 37.5±13.6 37.8±12.8 37.6±12.3 39.7±13.6 11.0* .01 
ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ 
      

แรงบีบมือ (kg) 0.5±0.1 0.5±0.1 0.6±0.1 0.7±0.1 18.0* .00 
ความสามารถในการว่าย

น า้เชิงแอโรบิก 
      

ความเร็ว  
Critical Swim Speed(m/s) 

1.1±0.2 1.1±0.2 1.1±0.1 1.1±0.1 7.7 .05 

*p < .05 
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 จากตารางที่ 4 ผลของการวิเคราะห์ความแตกต่างของตัวแปรโดยใช้สถิติ Friedman test พบว่า ค่าเฉลี่ย
น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และแรงบีบมือ ระยะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 ของการฝึกความ
แข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน มีค่า p เท่ากับ .00 .01 และ .00 จึงสรุปได้ว่า ค่าเฉลี่ย
น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมัน และแรงบีบมือ ทัง้ 4 ระยะของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ในนกักีฬาว่ายน า้
เยาวชน มีคา่เฉลี่ยแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และความเร็ว  คริติคอล สวิมสปีด มีค่า p เท่ากับ .17 .24 และ .05 
ตามล าดบั จึงสรุปได้ว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั และมวลไขมนั และความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด ทัง้ 4 ระยะของการฝึก
ความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนไม่แตกต่างกนั  
 
ตารางที่่  5 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และแรงบีบมือ ระยะก่อนฝึก (T0) 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 (T4) หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 (T8) และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 (T12) ในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน โดยใช้วิธี 
Wilcoxon signed ranks test  
 

ระยะเวลาการทดสอบ 
องค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ 
น า้หนักตัว  มวลไร้ไขมัน แรงบีบมือ  

 Z p Z p Z p 
T0 T4 -1.2 .25 -0.7 .46 -2.2* .03 
T0 T8 -2.2* .03 -0.1 .92 -2.2* .03 
T0 T12 -2.2* .03 -2.2* .03 -2.2* .03 
T4 T8 -1.6 .12 -.3 .75 -2.2* .03 
T4 T12 -1.9 .05 -2.2* .03 -2.2* .03 
T8 T12 -2.0* .04 -2.2* .03 -2.2* .03 

*p < .05  
 จากตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยองค์ประกอบร่างกาย และความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ในแต่ละระยะการฝึกในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชน โดยใช้วิธี Wilcoxon signed ranks test พบว่าน า้หนักตวั 
ก่อนฝึกมีความแตกต่างกับหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับหลงัฝึก
สปัดาห์ที่ 12  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มวลไร้ไขมนัก่อนฝึกมีความแตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 หลงัฝึก
สปัดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างกบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12  หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกบักบัหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 12 อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แรงบีบมือพบว่ามีความแตกต่างกนัทกุระยะของการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 
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แผนภาพที่ 2 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคา่เฉลี่ยขององค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และ
ความสามารถในการวา่ยน า้เชิงแอโรบิก ในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน ระยะก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 

และสปัดาห์ที่ 12 

 
อภปิรายผล  
 การศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ที่มีต่อองค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนมีการอภิปรายผลดงันี ้ 
 จากการวิเคราะห์ความแตกต่างขององค์ประกอบร่างกายภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึก
ว่ายน า้ พบว่านกักีฬาว่ายน า้เยาวชนมีค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวั และมวลไร้ไขมนั หลงัการฝึก เพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมนั และมวลไขมนั ระยะก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  8 และ 12 ไม่แตกต่างกนั 
โดยสาเหตทุี่ท าให้องค์ประกอบร่างกาย  ได้แก่ น า้หนกัตวั และมวลไร้ไขมนั มีการพฒันาขึน้ภายหลงัจากฝึกความแข็งแรง
บนบกร่วมกับฝึกว่ายน า้ อาจจะเป็นผลมาจาก กลุ่มตวัอย่างมีอายุอยู่ในช่วงของการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว (Growth 
Spurt) ซึ่งถือเป็นวยัที่อยู่ในช่วงของการเจริญเติบโตทัง้ด้านโครงสร้าง สรีรวิทยาการท างานของร่างกาย โดยมีอายุเฉลี่ย 
11.95±2.69 ปี ดงัที่ MacKelvie, Khan, and McKay19 กล่าวว่าการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในช่วง Growth Spurt  จะมี
การหลัง่ GH มาก โดยจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของกระดูก และมีค่ามากที่สดุเม่ืออยู่ในช่วง Tanner stage 3-4 หรือ
อายปุระมาณ 12 ปี หลงัจากนัน้จะค่อย ๆ ลดระดบัลง ส่วน IGF-I จะค่อย ๆ สงูขึน้และจะมีคา่สงูสดุเม่ืออยู่ในช่วง Tanner 
stage 4-5  หรืออายปุระมาณ 13 ปี หลงัจากนัน้จะคอ่ย ๆ ลดระดบัลง ท าให้ทัง้ GH และ IGF-I ที่เก่ียวข้องกบั 

T0 T4 T8 T12

มวลไร้ไขมนั (Fat Free Mass) มวลไขมนั (Fat Mass)

เปอร์เซ็นต์ไขมนั (Fat) น า้หนกัตวั (Weight)

T0 T4 T8 T12

แรงบีบมือ (Strength)

T0 T4 T8 T12

critical swim speed
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การเจริญเติบโตกระตุ้นพฒันาการของเซลล์และการเจริญเติบโตของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งการกระตุ้นการสงัเคราะห์
โปรตีน การแบ่งเซลล์ของกระดูกบริเวณแผ่นการเจริญเติบโตของกระดูก (Growth Plate) ท าให้เนือ้เย่ือและกระดูกใน
ร่างกายเจริญเติบโต โดยกลุ่มตวัอย่างมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลไขมนัที่มากถึงแม้ว่าจะมีการฝึกความแข็งแรงบนบกและ
ฝึกซ้อมว่ายน า้ อาจจะเน่ืองมาจากในช่วงที่ร่างกายเจริญเติบโตเร็วร่างกายมีการหลัง่ฮอร์โมนการเจริญเติบโตและฮอร์โมน
เพศที่เพิ่มขึน้ท าให้มีการเพิ่มมวลกล้ามเนือ้และมวลไขมัน รวมถึงจ านวนและขนาดของเซลล์ไขมันเพิ่ มขึน้อย่างรวดเร็ว
จนกระทัง่เข้าสู่วยัรุ่น โดยการเพิ่มจ านวนเซลล์นัน้จะสงูสดุที่อายปุระมาณ 7 ปี จากนัน้จะคงที่เม่ือเป็นผู้ ใหญ่ 20ดงันัน้การ
ป้องกนัตัง้แต่การพฒันาเซลล์ไขมนัในวยัเด็กซึง่ก าลงัเจริญเติบโตทัง้จ านวนและขนาดจงึมีความส าคญัอย่างยิ่ง เพราะเด็ก
อ้วนมีโอกาสเสี่ยงสงูตอ่การเพิ่มทัง้ขนาด และจ านวนเซลล์ไขมนัและพฒันาไปเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วนและส่งผลต่อความสามารถ
ในการว่ายน า้ ถึงแม้ว่าการมีปริมาณไขมนัที่มากจะสามารถช่วยในการพยงุตวัลอยในน า้ของนกักีฬา แต่ก็จะเกิดแรงต้าน
ในการวา่ยน า้และสง่ผลตอ่ความเร็วในการวา่ยน า้ด้วยเช่นกนั  
 และจากผลการวิจยัพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ภายหลงัการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่าย
น า้ มีค่าเฉลี่ยที่เพิ่มขึน้ แตกต่างกนัทกุระยะของการฝึก แสดงว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ สามารถ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนได้ ซึง่ Balyi, Way and Higgs4 ได้กล่าวว่าก่อนเข้าสู่วยัรุ่นจะ
มีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular) เม่ือมีการเพิ่มขึน้ของฮอร์โมนการเจริญเติบโตและ
ฮอร์โมนเพศจึงเห็นผลจากการเปลี่ยนแปลงในขนาดของกล้ามเนือ้ (ส่วนใหญ่จะพบในเพศชาย) และจากขนาดของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้จึงส่งผลให้มีการเพิ่มความแข็งแรงในนกักีฬาเยาวชน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนือ้เชิงปริมาณอาจ
เกิดขึน้ได้เม่ือได้รับการฝึกที่เหมาะสม โดยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกที่ผู้วิจยัพฒันาขึน้เป็นการฝึกความแข็งแรง
โดยให้กล้ามเนือ้ออกแรงต้านกบัน า้หนักตวั เน้นที่กล้ามเนือ้หวัไหล่ ล าตวั และต้นขา ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้มดัหลกัที่ใช้ในการ
ว่ายน า้6 ส่งผลท าให้กล้ามเนือ้รับรู้สภาวะของแรงต้านที่ปฏิบัติอยู่ และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท
กล้ามเนือ้ (Neuromuscular) โดยโปรแกรมได้มีการปรับความหนกัในการฝึกทกุ 4 สปัดาห์เพื่อการปรับตวัสงูสดุของระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้ ที่มีการใช้ Motor unit เพิ่มขึน้ การระดมเส้นใยกล้ามเนือ้จะมีจ านวนมากขึน้ช่วยให้มีปฎิสมัพนัธ์
ระหว่างฮอร์โมนและเนือ้เย่ือของกล้ามเนือ้มากขึน้เกิดการปรับตวัทางสรีรวิทยาที่มีความส าคญัต่อการเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้21จึงอาจเป็นสาเหตทุี่ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มีการพฒันา สอดคล้องกบั Girold และคณะ22 ได้ท า
การฝึกความแข็งแรงบนบกในนักกีฬาว่ายน า้เยาวชนจ านวน 21 คน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ โดยพบว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะมีคา่เพิ่มขึน้  
 จากการทดสอบความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกด้วยการทดสอบการว่ายน า้ 2 ระยะทางคือ 400 และ 
50 เมตร เพื่อหาความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด พบวา่ก่อนฝึกและหลงัฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้สปัดาห์ 
ที่ 12 นกักีฬาว่ายน า้เยาวชนมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนั ซึง่ความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกจะเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับ
นักว่ายน า้เยาวชนที่ต้องมีการพัฒนาการท างานของระบบหายใจและไหลเวียนส่งผลให้ร่างกายสามารถท ากิจกรรมที่
ต่อเน่ืองและยาวนานได้ รวมทัง้ยงัเป็นการสะท้อนความอดทนของร่างกายได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกบัธรรมชาติของกีฬา
ว่ายน า้ที่ร่างกายจะมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาย่อมส่งผลต่อปริมาณการใช้ออกซิเจนที่เพิ่มมากขึน้ด้วยเช่นกัน 
เน่ืองจากเซลล์กล้ามเนือ้จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนเพื่อน าไปผลิตเป็นพลงังานที่ใช้ในการเคลื่อนไหวของร่างกายจึงต้องอาศยั
การท างานของระบบหายใจและไหลเวียนโดยตรง ซึง่หากนกักีฬามีประสิทธิภาพการท างานของระบบนีส้งูจะท าให้ร่างกาย
ของนักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเน่ือง ยาวนานในทางตรงกันข้ามหากนกักีฬามีประสิทธิภาพการท างานของ
ระบบนีต้ ่า ก็จะส่งผลให้ร่างกายมีการท างานที่ลดน้อยลงไปรวมไปถึงจะท าให้เกิดความเม่ือยล้าขึน้กบัร่างกายได้ง่าย และ
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ไม่สามารถเคลื่อนที่ต่อไปได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ซึ่ง Zarzecny และคณะ18 กล่าวว่า การทดสอบ คริติคอล สวิมสปีด 
เป็นวิธีการซึ่งเป็นที่นิยมในการประเมินความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกของนกัว่ายน า้ จากการทดสอบว่ายน า้
ด้วยความเร็วสงูสดุและโดยปราศจากการหมดแรง โดยความเร็วในการวา่ยน า้จะมีความสมัพนัธ์กบัคา่กรดแลตติดสงูสดุ 
ที่เกิดขึน้ในขณะว่ายน า้ เม่ือท าการว่ายน า้ 2 ระยะทางและน ามาค านวนจนได้ความเร็ว Critical velocity จะท าให้ได้จุด
เร่ิมล้าของนักกีฬาว่ายน า้ ซึ่งเม่ือน าค่านีม้าใช้ในการออกแบบการฝึกซ้อมว่ายน า้จะท าให้นักกีฬามีการพัฒนา
ความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกได้และเม่ือพิจารณาถึงระยะทางการฝึกว่ายน า้ทัง้ 12 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง
พบว่ามีระยะทางรวม 28,100 – 31,600 เมตรต่อสปัดาห์ เม่ือแบ่งตามระบบพลงังานแบบแอโรบิก คิดเป็น 56 เปอร์เซ็นต์ 
ระบบพลงังานแบบผสม คิดเป็น 38 เปอร์เซ็นต์ และระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก 2 เปอร์เซ็นต์  และฝึกความเร็ว 4 
เปอร์เซ็นต์   ซึ่งในการก าหนดการฝึกซ้อมว่ายน า้ส าหรับเยาวชน สมาคมว่ายน า้ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ให้ข้ อเสนอแนะ
เก่ียวกับการก าหนดปริมาณการฝึกซ้อมในช่วงอายุ 10-16 ปี ควรท าการฝึกว่ายในระยะทาง 20,000-40,000 เมตรต่อ
สัปดาห์ โดยสามารถแบ่งระยะทางตามการฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงาน แบบแอโรบิก คิดเป็น 60 เปอร์เซ็นต์ ระบบ
พลงังานแบบผสม คิดเป็น 30 เปอร์เซ็นต์ และระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิก 8 เปอร์เซ็นต์  และฝึกความเร็ว 2 เปอร์เซ็นต์
จากระยะทางทัง้หมด23 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 ระยะทางการฝึกวา่ยน า้ตามระบบพลงังานของกลุม่ตวัอย่าง 
 
 จึงจะเห็นได้ว่ากลุ่มตวัอย่างมีระยะทางการฝึกซ้อมว่ายน า้เพื่อพฒันาระบบพลงังานแบบแอโรบิกที่ใกล้เคียง
กับค าแนะน าของสมาคมว่ายน า้ประเทศสหรัฐอเมริกา แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด ซึ่ง  
Zarzecnyและคณะ18 กล่าววา่เป็นความเร็วที่ใช้ประเมินความสามารถในการยืนระยะเชิงแอโรบิกของนกัวา่ยน า้ อาจจะ 
มีสาเหตมุาจากในการฝึกซ้อมว่ายน า้ของกลุ่มตวัอย่าง ไม่ได้ใช้ความเร็ว  Critical velocity เป็นตวัควบคุมความหนกัของ
การฝึกซ้อม ท าให้ในขณะฝึกวา่ยน า้ระยะไกลยงัไม่สามารถกระตุ้นระบบพลงังานแบบแอโรบิกได้   
 นอกจากนีส้าเหตุที่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพเชิงแอโรบิกอาจจะมีสาเหตุมาจากการฝึกซ้อม
ร่วมกนัระหว่างการฝึกว่ายน า้และการฝึกความแข็งแรงบนบก ซึ่งเป็นการฝึกความอดทนร่วมกบัการฝึกความแข็งแรง โดย
การฝึกความแข็งแรง ของร่างกายจะเพิ่มการสงัเคราะห์โปรตีนในเส้นใยกล้ามเนือ้จากการกระตุ้ นระบบการส่งและการรับรู้
วิถีการส่งสญัญาณของ Mammalian Target of Rapamycin (mTOR) ในขณะที่การฝึกความอดทนโดยการว่ายน า้จะเพิ่ม
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กระบวนการสงัเคราะห์โปรตีนในไมโตคอนเดรียจากการกระตุ้นวิถีการส่งสัญญาณของ Adenosine monophosphate 
activated protein kinase (AMPK) และ Ca2+/calmodulin-dependent kinase II (CaMKII) ซึ่ ง เ ม่ือท าการฝึกความ
แข็งแรงควบคู่กบัการฝึกความอดทน AMPK อาจเกิดการยบัยัง้หรือลดวิถีการส่งสญัญาณซึ่งกนัและกนั จึงท าให้บางครัง้
อาจพบการเปลี่ยนแปลง ของความแข็งแรงและสมรรถภาพเชิงแอโรบิก และบางครัง้อาจไม่พบการเปลี่ยนแปลงจากการ
ฝึกควบคูก่นัระหวา่งความอดทนและความแข็งแรง24 

ผลการศึกษาน าร่องครัง้นีเ้ป็นข้อมูลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ของนักกีฬาว่ายน า้
เยาวชนที่ท าการฝึกซ้อมที่สโมสรว่ายน า้โรงเรียนอสัสมัชญัศรีราชา และเป็นข้อมลูเบือ้งต้นที่สามารถน าไปต่อยอดระยะ
ยาวโดยติดตามการฝึกซ้อมไปข้างหน้า เพื่อให้ทราบถึงสมรรถภาพที่เปลี่ยนแปลงในแต่ละระยะของแผนการฝึกซ้อม 
(Periodized plan) ให้เหมาะสมกบัการเจริญเติบโตของนกักีฬา  
 ข้อจ ากัดของการศึกษานีค้ือเป็นการศึกษาน าร่องที่มีกลุ่มตัวอย่างจ านวนน้อยที่มีเพียงกลุ่มเดียว ไม่มี กลุ่ม
ควบคุม และไม่สามารถใช้นักกีฬาจากหลายทีมมาฝึกซ้อมร่วมกันได้เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกว่ายน า้ของแต่ละทีมจะ
แตกต่างกนัซึง่ขึน้อยู่กบัการวางแผนการฝึกซ้อมของผู้ ฝึกสอน นอกจากนีก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาว่ายน า้ที่ยงัไม่มีการแบง่
ท่าการว่าย และระยะของการว่ายที่ชดัเจน จึงท าให้ไม่สามารถบ่งชีไ้ด้ว่า ผลที่ได้นัน้มาการฝึกบนบกเพียงอย่างเดียว หรือ 
มาจากการฝึกในน า้ และเหมาะสมส าหรับนกักีฬาวา่ยน า้ประเภทใด แต่ผลจากการศกึษาครัง้นีส้ามารถน าไปใช้เป็นข้อมลู
พืน้ฐานส าหรับผู้ที่สนใจที่จะท าการศกึษาเก่ียวกบัเร่ืองนีต้อ่ไปได้ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้ที่มีต่อองค์ประกอบร่างกาย  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิงแอโรบิกในนกักีฬาว่ายน า้เยาวชนพบว่า น า้หนกัตวั มวลไร้ไขมนั และ
แรงบีบมือ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที่ 4  สปัดาห์ที่ 8 และสปัดาห์ที่ 12 มีการเพิ่มขึน้แตกต่างกัน ซึ่งผลจากการฝึกความ
แข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกว่ายน า้สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และองค์ประกอบร่างกาย ในนกักีฬาว่ายน า้
เยาวชนได้ ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาสามารถน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ไปใช้ในการฝึกซ้อม
เพื่อให้นกักีฬาสามารถแสดงศกัยภาพในการฝึกซ้อมได้อย่างเต็มที่ตอ่ไป 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

จากการวิจยัพบว่าการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน า้สามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกาย และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และซึ่งสอดคล้องกับสมมตุิฐานที่ผู้ วิจยัตัง้ไว้ จึงควรน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงบนบก
ร่วมกบัการฝึกว่ายน า้ฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะวา่ยน า้โดยใช้ความเร็ว คริติคอล สวิมสปีด กบันกักีฬาวา่ยน า้เยาวชนทัง้ใน
เพศชายและเพศหญิงเพื่อพฒันาองค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการว่ายน า้เชิง    
แอโรบิกให้เหมาะสมกบัการปรับตวัจากการฝึกซ้อมและพฒันาการของการเจริญเติบโต 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงบนบกร่วมกบัการฝึกวา่ยน า้ที่มีตอ่ความระดบัฮอร์โมน IGF-I และสภาพ
โภชนาการในนกักีฬาวา่ยน า้เยาวชน 

2. ควรเพิ่มกลุม่ตวัอย่างให้มีกลุม่ควบคมุ 
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THE EFFECT OF AEROBIC DANCE EXERCISE AND BIKE EXERCISE ON MAXIMAL OXYGEN CONSUMPTION 

Surachet KWANNAI  
Faculty of Sports and Health Science, Thailand National Sports University Suphan Buri Campus, 

Muaeng Suphan Buri, Suphan Buri, THAILAND, 72000 
__________________________________________________________________________________________________ 

ABSTRACT 
The purposes of this study were to investigate and compare the results of aerobic dance exercise and 

bike exercise affecting maximal oxygen consumption (VO2max) .  The samples comprised 40 males aged 
between 20-30 years old by a purposive sampling method.  They were divided into two groups, each of which 
consisted of twenty subjects.  The first group exercised with aerobic dance program and the second group 
exercised with bike training program.  Both groups exercised at 70-80 of their maximal heart rates for eight 
weeks, three days a week, thirty minutes each time. The VO2max was examined with an Astrand-Rhyming test 
at the pre- exercise, after the fourth and the eighth weeks. The data were analyzed by mean, standard deviation, 
t- test independent, one-way analysis of variance in repeated measure design, and LSD multiple comparison
analysis at the significance level of .05.

The findings revealed that the mean scores of Vo2max in the first and the second groups were found 
at 2.66 ± 0.45, 2.57 ± 0.52 ml./kg./min. at the pre-exercise; 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. after the fourth 
week; and 2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. after the eighth week respectively. Significant time differences 
of VO2max mean scores were found in the both groups. No significant differences between groups of VO2max 
mean scores were found at the pre-exercise, after the fourth and the eighth weeks. In conclusion, the programs 
of aerobic dance exercise and bike exercise can be similarly used for exercise program arrangement for 
development in respiratory and circulatory systems.  
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บทคัดย่อ 
การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการ

ออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลต่อ VO2max กลุ่มตวัอย่างเพศชายมีอายุระหว่าง 20-30 ปี จ านวน 40 คน ได้มาจาก
การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มแบบสุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มที่ 1 โปรแกรมการเต้นแอโรบิก และกลุ่ม
ที่ 2 โปรแกรมจกัรยาน ซึง่ทัง้ 2 กลุม่ออกก าลงักายที่ระดบัความหนกั 70-80% ของ max HR เป็นเวลา 30 นาที สปัดาห์ละ 
3 วนั 8 สปัดาห์ และทดสอบ VO2max ด้วยวิธีออสตรานด์-ไรห์มิ่ง ก่อนและหลงัการออกก าลงักายสปัดาห์ที่ 4, 8 วิเคราะห์
ข้อมลูโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมตุิฐานโดยการหาค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้ ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลี่ยเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีแอลเอสดี โดยมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจยั พบว่า VO2max ของกลุ่มที่ 1 และ 2 ก่อนการออกก าลงักาย มีค่าเฉลี่ย 2.66 ± 0.45, 2.57 ± 0.52 
ml./kg./min. ภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min.  และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. ตามล าดบั ซึง่คา่เฉลี่ยของ VO2max แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05  ส่วนการเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัจกัรยานที่ส่งผลต่อ VO2max ระหว่างกลุ่มที่ 1 
และกลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลงักาย และภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 , 8 พบว่ามีค่าเฉลี่ยของ VO2max ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 จากผลการวิจยัพิสจูน์ให้เห็นว่าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกกบัโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยจกัรยานสามารถน าไปจดัโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี 

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 51-61) 
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บทน า 
 พระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภมูิพลอดลุยเดช รัชกาลที่ 9 ความว่าธรรมชาติสร้างมนษุย์เพื่อให้ออกแรงใช้
งานปฏิบตัิกิจวตัรในชีวิตประจ าวนัเพื่อการด ารงชีพได้อย่างปกติสขุในทุก  ๆวนั ซึ่งถ้ามีการออกแรงน้อยลงก็จะท าให้ร่างกายเสื่อม
โทรมลงอีกด้วย ดงันัน้จะต้องมีการชดเชยหรือเสริมสร้างด้วยการออกก าลงักายเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายได้ออกแรงเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ต่าง  ๆการออกก าลงักายมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท าให้ประกอบกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ของทกุกลุม่คนเน่ืองจากการออกก าลงักาย มีประโยชน์อย่างแน่นอนตอ่การพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพทางกายในทกุด้าน หากแตมี่
การออกก าลงักายอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอ จงึท าให้ระบบการท างานของอวยัวะต่าง  ๆของร่างกายถกูพฒันาและท าให้ประสิทธิภาพ
การท างานของอวยัวะต่าง  ๆมีการท างานดีขึน้ เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงสร้างและกล้ามเนือ้ ซึ่งย่อมส่งผลต่อการพฒันา
สขุภาพและสมรรถภาพทางกาย เพราะการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้ปอดและหวัใจรวมถึงระบบ
ตา่ง  ๆในร่างกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้1 ในการออกก าลงักายที่ใช้ระยะเวลาเวลานานผู้ที่มีระดบัความสามารถการท างานของระบบ
หายใจ และมีการหายใจดีกว่าจะสามารถน าออกซิเจนเข้าสู่เนือ้เย่ือหวัใจได้ดีกว่า2  สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา3 ได้
แนะน าถึงระดบัความเข้มข้นในการออกก าลงักายไว้ว่าควรอยู่ในช่วง 60-90% ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ หรือ 50-85% ของ
ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสดุด้วยระยะเวลาตัง้แต่ 20-60 นาที ที่ความบ่อย 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห์ การออกก าลงักายอย่าง
ถกูต้องและสม ่าเสมอนัน้ท าให้การไหลเวียนของเลือดมาที่บริเวณของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ และกล้ามเนือ้ที่อยู่รอบ  ๆข้อมากขึน้ จึงท าให้
เนือ้เย่ือต่าง  ๆรอบ  ๆข้อมีความยืดหยุ่นและความอ่อนตวัมากขึน้ โดยลกัษณะของการออกก าลงักาย คือ การแยกใยกล้ามเนือ้ออกจาก
กนั เพื่อให้จดุเกาะต้นของกล้ามเนือ้ห่างจากจดุเกาะปลายให้มากที่สดุเท่าที่สามารถท าได้ โดยไม่เกิดความเจ็บปวดร่างกายจึงมีความ
ยืดหยุ่นที่มากขึน้4  
 การที่จะพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนให้มีประสิทธิภาพสามารถท าได้โดยการออกก าลงักายที่เน้นการท างานของระบบหวัใจ
ไหลเวียนโลหิต คือ การออกก าลงักายในระดบัเบาถึงปานกลางแต่ใช้เวลาค่อนข้างนานและออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ เช่น 
การออกก าลังกายด้วยร าวงมาตรฐานเดิน วิ่ง ป่ันจักรยาน หรือเต้นแอโรบิก เป็นต้น5,6 อัตราการใช้ออกซิเจนที่ดีจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการใช้ชีวิตประจ าวนัและการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพส าหรับบคุคลทัว่  ๆไป     และถ้าเป็นนกักีฬาชนิดที่ต้องใช้เวลาใน
การแข่งขันค่อนข้างนานอัตราการใช้ออกซิเจนที่ดีถือเป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันครัง้นัน้ ในขณะที่
สมรรถภาพการท างานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิตเป็นปัจจยัส าคญัที่บอกระดบัความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย 
ซึ่งการมีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนที่ดี แสดงถึงความสมบูรณ์ของหวัใจในการสบูฉีดโลหิตไปเลีย้งส่วนต่าง  ๆของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเซลล์ต่าง  ๆของกล้ามเนือ้สามารถน าออกซิเจนไปสร้างพลงังานได้ดี ร่างกายมีการประสานงานกนัเป็นอย่างดีของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต จงึส่งผลให้สขุภาพดีและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีตามมาด้วย7 
 วิธีการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายในด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตที่ได้รับความ
สนใจในปัจจุบัน ได้แก่ การป่ันจักรยาน และการเต้นแอโรบิก ซึ่งเป็นการออกก าลังกายกายในศูนย์การออกก าลังกายหรือฟิตเน
สเซ็นเตอร์ โดยการออกก าลงักายด้วยการมีเสียงเพลงประกอบเป็นกิจกรรมหนึ่งซึ่งมีการยอมรับในวงการแพทย์ และนกัวิทยาศาสตร์
การกีฬาว่าเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายที่ส่งผลต่อการพฒันาประสิทธิภาพการท างานของระบบต่าง  ๆของร่างกายได้เป็นอย่างดี8 
ปัจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายในรูปแบบการพัฒนาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตโดยการใช้สนามหรือ
สวนสาธารณะ ซึ่งเป็นสถานที่ทดลองที่ไม่สามารถควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ อาทิเช่น อุณหภูมิ สภาพอากาศของสถานที่ขณะ
ออกก าลงักายในแต่ละวนัที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ อตัราการออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ อนัเน่ืองมาจากการควบคมุช่วงระยะเวลา
ในการออกก าลงักาย ความหนกั ความเร็ว ไม่เป็นไปตามเป้าหมายหรือโปรแกรมที่ก าหนดไว้ ซึง่การออกก าลงักายในในห้องออกก าลงั
กาย และการควบคมุการอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจในประเทศยงัมีไม่มากนกั ดงันัน้จึงเป็นที่น่าสนใจว่าการออกก าลงักายด้วยการ
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เต้นแอโรบิกกบัการป่ันจกัรยาน มีความแตกต่างกนัหรือไม่ อีกทัง้วิธีการการออกก าลงักายในรูปแบบดงักล่าวยงัไม่มีข้อมลูที่สามารถ
ยืนยนัได้อย่างชดัเจนถึงการพฒันาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้ดีกว่ากันระหว่างการเต้นแอโรบิก กบัการป่ันจกัรยาน และทดสอบ
ด้วยวิธีการทดสอบของออสตรานต์ และไรห์มิ่ง (Astrand-Ryhming Test)3 ซึ่งเป็นวิธีการทดสอบด้วยจักรยานวัดงานเพื่อวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยใช้เวลาเพียง 6 นาที เป็นการใช้เวลาน้อยคุ้มค่าและลดค่าใช้จ่ายในการการทดสอบได้มาก
ที่สดุ8 อีกทัง้ยงัเป็นที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างยิ่งในการใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต 

จากเหตผุลที่กล่าวมาเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ผู้วิจยัจึงท าการศึกษาผลของการ
ออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ซึง่ผู้วิจยัคาดว่าผลที่จะ
ได้รับจากการวิจยัในครัง้นีจ้ะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ส าหรับการพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของบุคคลทัว่ไป และสามารถ
น าไปใช้ในกาสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อพฒันาและเสริมสร้างสมรรถภาพของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุในนกักีฬาให้มีศกัยภาพ
ที่ดียิ่งขึน้ตอ่ไป 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลตอ่อตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

 
สมมตฐิาน 

การออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานส่งผลตอ่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุแตกตา่งกนั 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วย
การเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่ส่งผลตอ่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และงานวิจยันีไ้ด้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม
การวิจยัในมนษุย์ โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ สถาบนัการพลศกึษา เลขที่ 038/2562 
  
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัศกึษาและประชาชนทัว่ไปผู้ที่มาใช้บริการศนูย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบนัการพล

ศกึษา วิทยาเขตสพุรรณบรีุ เพศชาย อายรุะหวา่ง 20-30 ปี จ านวน 200 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
              กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้เป็นนักศึกษาและประชาชนทั่วไปผู้ที่มาใช้บริการศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา 
สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี เพศชาย อายุระหว่าง 20-30 ปี จ านวน 40 คน โดยมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) จากการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ Astrand-Ryhming Test3 โดยเลือกอันดบั 1-40 มาเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยัในครัง้นี ้ การแบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 20 คน 
กลุม่ที่ 1 กลุม่ที่ใช้โปแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก โดยเป็นกลุ่มที่เป็นอนัดบัเลขคี่จากอนัดบั 1-40  และกลุม่ที่ 2 กลุ่มที่
ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยาน โดยเป็นกลุ่มที่เป็นอนัดบัเลขคู่จากอนัดบั 1-40 โดยทัง้สองกลุ่มฝึกที่ระดบัความ
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หนกัของงาน 70-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 30 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์  ๆละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนั
ศกุร์ โดยกลุม่ตวัอย่างที่ถกูคดัเลือกจะต้องผ่านเกณฑ์ตา่ง  ๆดงันี ้
 1. เกณฑ์การคัดเข้า 
  1.1 เป็นผู้ที่ยินยอมเข้าร่วมและออกก าลงักายเป็นประจ าเฉลี่ยอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
  1.2 มีสขุภาพดี ไม่มีอาการบาดเจ็บใด  ๆและไม่มีโรคประจ าตวั 
  1.3 ไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์ และสามารถทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  
 2. เกณฑ์การคัดออก 
  2.1 ผู้ที่ขาดการเข้าร่วมออกก าลงักายตามโปรแกรมตอ่เน่ืองกนัตัง้แต ่3 ครัง้ขึน้ไป 
  2.2 ผู้ที่มีอาการเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บขึน้ระหวา่งการวิจยั 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการออกก าลงักาย 2 โปรแกรม คือ 
  1.1 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก (Aerobic dance exercise) ที่ระดับความหนัก 70-80 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 30 นาที ผ่านการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.89 
  1.2 โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยจกัรยาน (Bike training) ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุ 30 นาที ผ่านการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน มีความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.78 
 2. อปุกรณ์ที่ใช้ในการเก็บข้อมลู 
  ใช้แบบทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของ Astrand - Ryhming Test3 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักาย โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 

1. กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ใช้โปแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก โดยให้กลุ่มตวัอย่างมีการออกก าลงักาย
ประกอบเสียงเพลง ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที ไม่รวม
ระยะเวลาในการอบอุน่ร่างกายและการคลายอุน่ 

2. กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการป่ันจกัรยาน โดยให้กลุ่มตวัอย่างมีการออกก าลงักาย
ประกอบเสียงเพลง ที่ระดบัความหนกั 70-80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 30 นาที ไม่รวม
ระยะเวลาในการอบอุน่ร่างกายและการคลายอุน่ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การศกึษาวิจยัครัง้นีใ้ช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรม SPSS for Window ค านวณคา่สถิติดงัตอ่ไปนี ้
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอาย ุน า้หนกั ส่วนสงู และผลของอตัราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  
2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มโดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test 
Independent) 
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3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ า้แบบมิติเดียว (repeated measures in one-dimensional design) เพื่อ

ทดสอบความแตกตา่งคา่เฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (one-way analysis of variance with repeated measure) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD เม่ือพบว่าผลการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (one-way analysis of variance with 
repeated measure) 
 5. ทดสอบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 จากการศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่มีต่ออตัราการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยแสดงผลในรูปแบบตารางดงัตอ่ไปนี ้
 
ตารางที่ 1 คา่เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูพืน้ฐาน ประกอบด้วยอาย ุน า้หนกั ส่วนสงู ของตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ 

กลุ่ม กลุ่มที่ 1 (n = 20) กลุ่มที่ 2 (n = 20) 
 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

อาย ุ(ปี) 21.15 0.99 21.35 1.46 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 73.65 2.68 68.30 9.11 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 171.60 9.13 171.15 7.17 

จากตารางที่ 1 จะพบว่า ข้อมลูพืน้ฐานองกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ประกอบไปด้วย อาย ุน า้หนกั และส่วนสงู มี
ค่าเฉลี่ยที่ใกล้เคียงกนั แต่สงัเกตได้ว่า กลุ่มที่ 1 ส่วนสงูจะมีการกระจายของของข้อมลูค่อนข้างมาก ขณะที่กลุ่มที่ 2 จะมี
การกระจายของข้อมลูของน า้หนกัและสว่นสงูคอ่นข้างมาก  

 
ตารางที่  2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการออกก าลงักาย หลงั
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

 อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (ml./kg./min.) 

 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8 

กลุม่ที่ 1    

𝑥̅ 2.66 2.83 2.95 
S.D. 0.45 0.50 0.47 

กลุม่ที่ 2    

𝑥̅ 2.57 2.64 2.84 
S.D. 0.52 0.50 0.57 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  ก่อนการออกก าลงั
กาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2  
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 กลุ่มที่ 1 ก่อนการออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.66 ± 0.45 ml./kg./min. หลัง
สปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.83 ± 0.50 ml./kg./min.และหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.95 ± 0.47 ml./kg./min. 
 กลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.57 ± 0.52  ml./kg./min. หลัง
สปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. และหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. 
 
ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ระหวา่งกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

  SD t P 
ก่อนการออกก าลังกาย     

กลุม่ 1 2.66 0.45 0.60 0.47 
กลุม่ 2 2.57 0.52   

หลังสัปดาห์ที่ 4     
กลุม่ 1 2.83 0.50 1.17 0.78 
กลุม่ 2 2.64 0.50   

หลังสัปดาห์ที่ 8     
กลุม่ 1 2.95 0.47 0.64 0.65 
กลุม่ 2 2.84 0.57   

จากตาราง 3 แสดงการทดสอบค่าความแตกต่างค่าเฉล่ียของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  พบวา่ก่อนการ
ออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ตารางที่ 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบค่าความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุ่มที่ 1 

ระหวา่งกลุม่สมาชิก 
 
2 

 
0.82 

 
0.41 

 
15.12 

 
0.00* 

ภายในสมาชิก 38 1.03 0.03   
รวม 40 1.85    

กลุ่มที่ 2 
ระหวา่งกลุม่สมาชิก 

 
2 

 
0.80 

 
0.40 

 
6.36 

 
0.00* 

ภายในสมาชิก 38 2.38 0.06   
รวม 40 3.18    

 

X

*P < .05  
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* (แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05) 
 

จากตาราง 4 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุม่ที่ 2 พบวา่ คา่เฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของกลุ่ม
ที่ 1 ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และค่าเฉลี่ยอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ที่ 2 ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงั
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุม่ที่ 1และกลุม่ที่ 2  

ระยะเวลา  ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8  P 
กลุ่มที่ 1 
ก่อน 
หลงัสปัดาห์ที่ 4 
หลงัสปัดาห์ที่ 8 

 
2.66 
2.83 
2.95 

2.66 
-  

2.83 
0.17* 
- 

2.95 
0.29* 
0.12* 
- 

 
0.02, 0.00 

0.00 

กลุ่มที่ 2 
ก่อน 
หลงัสปัดาห์ที่ 4 
หลงัสปัดาห์ที่ 8 

 
2.57 
2.64 
2.84 

2.57 
- 
  

2.64 
0.07 
-  

2.84 
0.27* 
0.20* 
- 

 
0.40, 0.01 

0.01 

 
จากตาราง 5 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่า ค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจน

สูงสุดภายในกลุ่มที่ 1 ก่อนการออกก าลังกายแตกต่างกับหลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุหลงัสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และค่าเฉลี่ยของอตัราการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุภายในกลุ่มที่ 2 ก่อนการออกก าลงักายแตกต่างกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ
หลงัสปัดาห์ที่ 4 แตกตา่งกบัหลงัสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05   

  
อภปิรายผล  

จากการวิจยัในครัง้นี ้ได้ศกึษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกกบัการออกก าลงักายด้วยจกัรยานที่มีตอ่อตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ และท าการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาห์ที่ 4 
และหลงัสปัดาห์ที่ 8 แล้วน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า 1) อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ โดยคา่ VO2max ของกลุม่ที่ 1 และ 2 ก่อนการออกก าลงักาย มีคา่เฉลี่ย 2.66 ± 0.45, 
2.57 ± 0.52 ml./kg./min. ภายหลงัสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 2.83 ± 0.50, 2.64 ± 0.50 ml./kg./min. และภายหลงัสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
2.95 ± 0.47, 2.84 ± 0.57 ml./kg./min. เพิ่มขึน้ตามล าดบั 2) แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม แสดงว่าทัง้การออกก าลงักายด้วยการ
เต้นแอโรบิก และจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ไม่แตกตา่งกนั  

การที่โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกและจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงัฝึก 4สปัดาห์ 
และ8สัปดาห์ ที่เป็นเช่นนีเ้พราะ ระดับความหนักของการเต้นแอโรบิกและจักรยานเร่ิมที่ร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
หลงัจากนัน้จึงเพิ่มระดบัความหนกัเป็นร้อยละ 80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ซึง่การเพิ่มระดบัความหนกัส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป ในช่วงสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุมีแนวโน้มที่ดีขึน้และไม่เกิดการ
บาดเจ็บต่อกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับโปรแกรมการฝึก ซึ่งถือได้ว่าเป็นระดับความหนักที่ท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงกับระบบหัวใจและ

X
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ไหลเวียนเลือด ดงัที่ ACSM3 กล่าวว่าการออกก าลงักายที่ความหนกัร้อยละ 70-80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุโดยยึดหลกัการสร้าง
ความก้าวหน้าซึง่จะก าหนดความหนกัในช่วงแรกไม่สงูมาก และเปลี่ยนแปลงปริมาณงานให้มีความหนกัเพิ่มมากขึน้ การฝึกในช่วงแรกงาน
จะมีขนาดเบา และคอ่ย  ๆเพิ่มความหนกัของงานขึน้อย่างช้าๆ  เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตวัแบบขัน้ก้าวหน้า อย่างไรก็ตาม การเต้นแอโรบิก
จะมีแรงกระแทกต่อข้อต่อต่าง  ๆของร่างกาย ซึง่ในบคุคลทัว่ไปสามารถที่จะใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกได้ แต่หากเป็นผู้ที่มีปัญหาใน
เร่ืองของข้อตอ่ เช่น ข้อเข่าอกัเสบ ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลงักายในรูปแบบที่มีแรงกระแทกกบัข้อตอ่ โดยให้หนัมาออกก าลงักายด้วย
โปรแกรมการป่ันจกัรยานแทน 

การที่โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกและจกัรยานสามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ไม่แตกต่างกนันัน้
ที่เป็นเช่นนีเ้พราะว่าการเต้นแอโรบิกและจกัรยานเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ที่ระดบัความหนกัของงานเท่ากันคือ 70-80% ของ
อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ระยะเวลา 30 นาที จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นอย่างชดัเจนว่าทัง้สองโปรแกรมนัน้ให้ผลต่อการพัฒนา
ระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ภายหลงัจากการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ เป็นไปตามที่กรมพลศึกษา9 ได้กล่าวไว้ว่า
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายที่กล้ามเนือ้ใช้พลงังานจากการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร การออกก าลงั
กายรูปแบบนี ้กล้ามเนือ้จะมีการหดตัวและคลายตัวตลอดเวลาเราจึงควรออกก าลังกายให้ร่างกายท างานประมาณ 65-85% ของ
ความสามารถสงูสดุของหวัใจ เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20 นาที จะส่งผลดีต่อการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือด การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกเพื่อสขุภาพที่นิยม ได้แก่ การเต้นแอโรบิก การวิ่ง การเดิน การขี่จกัรยาน และการว่ายน า้ เป็นต้น ซึ่งจากการศึกษาการออก
ก าลงักาย (exercise) ทัง้สองโปรแกรมดงักล่าวมีผลต่อการพฒันาสขุภาพทางกายในทางที่ดีขึน้ สอดคล้องกบัธีระศกัด์ิ อาภาวฒันาสกลุ10  
กล่าวว่า การออกก าลังกายที่ต้องใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ในการท างานโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวแบบยืดและหดตัวของกล้ามเนือ้
ตลอดเวลาจะท าให้เพิ่มแรงดนัส่วนปลายท าให้การไหลเวียนเลือดกลบัสูห่วัใจดีขึน้จงึท าให้เลือดในหวัใจมีปริมาณมากขึน้ส่งผลให้การ
บีบตวัของหัวใจส่งเลือดออกไปได้มากขึน้ คือ Stroke Volume เพิ่มขึน้ ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการท างานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดได้พฒันาขึน้ และส่งเลือดไปเลีย้งส่วนตา่ง  ๆของร่างกายให้เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย ผลที่ได้จากการออกก าลงั
กายแบบแอโรบิกที่มีต่อระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด คือ อตัราการเต้นของหวัใจลดลงและอตัราการใช้ออกซิเจนดีขึน้ ซึง่ในงานวิจยั
ต่างประเทศ Bellew และคณะ4 ระบวุ่าการออกก าลงักายอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอนัน้ท าให้การไหลเวียนของเลือด  มาเลีย้งที่บริเวณ
ของข้อตอ่ เอ็นหุ้มข้อ และกล้ามเนือ้ที่อยู่รอบ  ๆข้อตอ่มากขึน้ จงึท าให้เนือ้เย่ือตา่ง  ๆรอบ  ๆข้อตอ่มีความยืดหยุ่นและความออ่นตวัมาก
ขึน้ โดยลกัษณะของการออกก าลงักาย คือ การแยกใยกล้ามเนือ้ออกจากกนั เพื่อให้จดุเกาะต้นของกล้ามเนือ้ห่างจากจดุเกาะปลายให้
มากที่สดุเท่าที่สามารถท าได้ โดยไม่เกิดความเจ็บปวดต่อร่างกายจึงท าให้มีความยืดหยุ่นที่มากขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัธนมัพร ทองลอง 
และคณะ6 กล่าวว่าการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานสามารถช่วยพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เน่ืองจากเป็นการออกก าลงั
กายประเภทแอโรบิกใช้ท่าร าที่มีการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่มีความตอ่เน่ืองและช่วยให้ร่างกายสามารถพฒันาระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจได้ดีขึน้ และปรีญาพชัญ์ บุญหาญ11 กล่าวว่าการออกก าลงักายที่มีความบ่อยและสม ่าเสมอเหมาะสมกบัเพศและวยันัน้
สามารถที่จะเพิ่มปริมาณอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ อีกทัง้ Storen และคณะ12 ยงักล่าวไว้วา่การฝึกในรูปแบบการฝึกแบบหนกัสลบั
เบาที่มีความเข้มข้นสงู สามารถที่จะเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ได้ 9-13% ดงัเช่นการศกึษาของ Tomoaki และคณะ13 กล่าว
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกรูปแบบหนกัสลบัเบา ดีกว่าการฝึกแอโรบิกรูปแบบต่อเน่ืองถึงแม้ว่าจะฝึกในปริมาณที่น้อยกว่าและใช้
เวลาน้อยกวา่ก็สามารถพฒันา VO2max ในกลุม่คนวยัท างานได้ 

ผลการศึกษานีพ้บว่าโปรแกรมการออกก าลังกายทัง้สองโปรแกรมนีส้ามารถน าไปเป็นรูปแบบการออกก าลังกายเพื่อ
พฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้และเป็นแนวทางการออกก าลงักายที่มีความหลากหลายมากยิ่งขึน้ ซึง่สามารถน าไปส่งเสริมให้
ประชาชนหนัมาออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมสขุภาพให้มีความสมบรูณ์แข็งแรงและด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุตอ่ไป 
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สรุปผลการวิจัย 

การออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกกับโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยจกัรยานสามารถน าไปจดัโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี และส่งผลต่อความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเน่ืองจากการออกก าลงักายทัง้สองโปรแกรมเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ที่ระดบัความหนกัร้อยละ 70-80 ของอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุ โดยมีความต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 30 นาที ท าให้สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต
พฒันาได้ดีขึน้ 
ข้อเสนอแนะการวิจัยครัง้ต่อไป 

ควรมีการศกึษาในนกักีฬาที่เฉพาะเจาะจงมากขึน้
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THE ASSOCIATION BETWEEN MUSCLE LENGTH AND STRENGTH OF QUADRICEPS AND 

HAMSTRINGS MUSCLES IN PATIENTS WITH UNILATERAL KNEE PAIN 

Noochjaree SIRI1, Tippawan SITTI1*, Peemongkon WATTANANON1 and Chutiporn THAMMAJAREE1

1Faculty of physical Therapy, Mahidol University, NaKhon Pathom, THAILAND 73170 
________________________________________________________________________________________ 

Abstract 
Knee pain is a symptom commonly found in the clinic. Although several evidences support the 

effectiveness of Physical Therapy treatment, patients still have recurrent knee pain. This recurrence could be 
resulted from intervention focusing merely on muscle strength. Research evidences suggest restoration of 
balance between anterior and posterior muscle groups of the knee. However, those correlation findings came 
from lab-based studies, which would limit clinical application. Thus, the correlation between muscle length and 
muscle strength of these 2 muscle groups need to be clinically investigated. This study aims to determine the 
correlation among quadriceps and hamstrings muscle length (QFL and HTL, respectively), and their strength 
(QFS and HTS, respectively) in patients with unilateral knee pain. One-hundred and seventy-seven unilateral 
knee pain patient data from Physical Therapy Center, Mahidol University were reviewed. 60 patients were 
recruited. Chi-square test was used to determine the association. For ipsilateral side, result demonstrated 
significant associations between QFL and QFS (p=0.010), QFL and HTS (p=0.001), and between HTL and QFS 
(p=0.004), HTL and HTS (p=0.035). For contralateral side, finding showed significant associations between 
QFL and QFS (p<0.001), and QFL and HTS (p=0.002). There was no significant associations between HTL and 
QFS (p=0.110), and HTL and HTS (p=0.168). These results suggest that quadriceps and hamstrings muscle 
length could have an effect on their strength in patients with unilateral knee pain. The results from clinical 
assessment are consistent with lab-based assessment. In addition, the association between muscle length and 
muscle strength of quadriceps and hamstrings muscles should be taken into consideration for treating patients 
with unilateral knee pain. 
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ความเกี่ยวข้องระหว่างความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลังกับระดับความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง ในผู้ป่วยปวดเข่าข้างใดข้างหน่ึง 

นชุจรี ศิริ1  ทิพวรรณ สิทธิ1*  พีร์มงคล วฒันานนท์1และ จตุิพร ธรรมจารี1 
1คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล, จงัหวดันครปฐม, ประเทศไทย 73170 

________________________________________________________________________________________ 

บทคัดย่อ 
อาการปวดข้อเข่าเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยทางคลินิก ถึงแม้ว่าจะมีหลกัฐานสนบัสนนุประสิทธิภาพในการรักษา

ทางกายภาพบ าบดั แต่ผู้ ป่วยกลบัมีอาการปวดเข่าซ า้ได้อีก ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการมุ่งเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
เพียงอย่างเดียว หลกัฐานงานวิจยัเสนอแนะในเร่ืองความสมดลุในการท างานของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั 
แต่หลกัฐานเหล่านัน้เกิดจากการทดลองในห้องปฏิบตัิการจึงอาจจะยงัไม่สามารถน ามาประยกุต์ใช้ในทางคลินิกได้ ดงันัน้
ข้อมลูความเก่ียวข้องระหว่างความยาวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาทางด้านหน้าและด้านหลงัในทางคลินิกจึ งมี
ความจ าเป็นที่จะต้องท าการศกึษา การศกึษานีมี้วตัถปุระสงค์ เพื่อหาความเก่ียวข้องระหวา่งความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้า (QFL) และด้านหลงั (HTL) กบัระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) และด้านหลงั (HTS) ใน
ผู้ ป่วยที่ มีอาการปวดเข่า 1 ข้าง  ข้อมูลเวชระเบียนผู้ ป่วยที่ มีอาการปวดเข่า 1 ข้าง ของศูนย์กายภาพบ าบัด 
มหาวิทยาลยัมหิดล จ านวน 177 ราย ผ่านเกณฑ์คดัเข้าจ านวน 60 คน น าข้อมลูที่ได้มาหาความเก่ียวข้อง โดยใช้สถิติ Chi-
square test ผลจากการหาความเก่ียวข้องพบว่า ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFL) ของขาข้างที่มีอาการปวดเข่า 
มีความเก่ียวข้องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับระดับความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) (p<0.010) และ
ด้านหลงั (HTS) (p=0.001) ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (HTL) ของขาข้างที่มีอาการปวดเข่า มีความเก่ียวข้อง
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติกับระดับความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) (p=0.004) และด้านหลงั (HTS) (p=
0.035) ในขาข้างที่ไม่มีอาการปวดเข่า ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFL) มีความเก่ียวข้องอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติกับระดบัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS)  (p<0.001) และด้านหลงั (HTS) (p=0.002) แต่ความยาว
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (HTL) ไม่มีความเก่ียวข้องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับระดับความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้า (QFS) (p=0.110) และด้านหน้า (HTS) (p=0.168). ผลการศึกษาพบว่า ในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าหนึ่งข้าง 
ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัมีผลต่อความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัของข้างที่มี
อาการปวดเข่า ซึ่งผลการศึกษานี ้สนับสนุนว่าการตรวจร่างกายทางคลินิกในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าด้านหน้าได้ผล
สอดคล้องกบังานวิจยัที่ใช้เคร่ืองมือทางห้องปฏิบตัิการ และการรักษาผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าด้านหน้าควรพิจารณาความ
เก่ียวข้องของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัไปพร้อม ๆ กนั 

(วารสารวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีการกีฬา 2563; 20(1): 62-75) 

ค าส าคัญ : Clinical assessment/ Anterior knee pain/ Physical therapy/ Muscle strength/ Muscle length 
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โรคทางด้านกระดกูและกล้ามเนือ้ เป็นกลุ่มโรคที่เกิดขึน้มากในหลากหลายอาชีพ ที่เกิดจากการท างานไม่ว่าจะ
เป็นงานหนักหรือเบา จากสถิติอุบัติการณ์ของโรคในคนไทยในปี 2553 พบว่า โรคกระดูกและข้อมีอุบัติการณ์ของโรค 
ประมาณ 6 ล้านคน โดยข้อที่เสื่อมมากที่สดุ คือ ข้อเข่า เพราะเป็นข้อต่อที่รับน า้หนกัของร่างกายขณะท ากิจวตัรประจ าวนั 
เช่น ยืน เดิน นัง่ ขึน้ลงบนัได ท าให้มีโอกาสเกิดข้อเข่าเสื่อมได้ง่ายกว่าข้อต่ออื่น ๆ ของร่างกาย 1 โดยกลุ่มอาการปวดเข่า 
พบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 2 เท่า2 อาการปวดเข่าเกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น เกิดจากการใช้งานที่มากเกินไป ข้อ
เข่าไม่มัน่คง ความเสื่อมของข้อเข่า อุบตัิเหตุ กล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อเข่าไม่แข็งแรง เป็นต้น และกลุ่มอาการปวดเข่ายงัเป็น
ปัญหาที่พบได้บ่อยในทางคลินิก ซึ่งร้อยละ 40 ของผู้ที่มีอาการปวดเข่า จะมีอาการปวดเข่าด้านหน้า (Anterior knee 
pain)3  

อาการปวดเข่าด้านหน้า (Anterior knee pain) คือ กลุ่มอาการปวดกระจายรอบ ๆ ข้อเข่าทางด้านหน้า และปวด
มากขึ น้ เ ม่ื อ มีการ เคลื่ อนไห ว 4 ประกอบไปด้วยหลาย  ๆ  กลุ่ มอาการ  เช่ น  Patellofemoral pain syndrome, 
Chondromalacia of the patella, Osgood-Schlatter’s disease, Plica synovitis syndrome, Lateral compression 
syndrome, Quadriceps tendinitis, Knee bursitis, Patella maltracking เป็นต้น5 ซึง่อาการปวดข้อเข่าทางด้านหน้าของ
ผู้ ป่วย ท าให้เกิดข้อจ ากดัในการด าเนินชีวิตประจ าวนั และรู้สึกทกุข์ทรมาน ส่งผลต่อสขุภาพจิต6 ผู้ ป่วยจึงตดัสินใจเข้ารับ
การรักษาในรูปแบบต่าง ๆ และการรักษาทางกายภาพบ าบดัเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง นกักายภาพบ าบดัต้องตรวจประเมินหา
สาเหตทุี่ท าให้เกิดอาการปวดเข่า และรักษาอาการปวดที่เกิดขึน้  

กล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อเข่ามีความส าคญัต่อข้อเข่า เพื่อให้เกิดความมัน่คงของข้อเข่า กล้ามเนือ้ข้อเข่าประกอบไป
ด้วย กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle) เป็นกล้ามเนือ้ขนาดใหญ่ ประกอบด้วยสี่กล้ามเนือ้ย่อยดงันี ้Rectus 
femoris muscle, Vastus lateralis muscle, Vastus medialis muscle, Vastus intermedius muscle ท าหน้าที่ ในการ
เหยียดข้อเข่า หรือยืดขา (Knee extension) มีส่วนช่วยในการเดิน, วิ่ง, กระโดด, และย่อข้อเข่า และกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลัง (Hamstrings muscle) ประกอบด้วยสามกล้ามเนือ้ย่อยดังนี  ้Biceps femoris muscle, Semitendinosus 
muscle, Semimembranosus muscle ซึ่งท าหน้าที่ในการงอข้อเข่า (Knee flexion). กล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อเข่าทัง้สองมัด
ใหญ่ (กล้ามเนือ้ต้นขาทางด้านหน้า และ กล้ามเนือ้ต้นขาทางด้านหลงั) ต้องท างานอย่างสมดลุกนัเพื่อให้เกิดความมัน่คง
กระชบัของข้อเข่า ความสมดุลของกล้ามเนือ้ดูได้จากความยาวของกล้ามเนือ้ (Muscle length) และ/หรือ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) ทัง้ด้าน Agonist และ Antagonist ซึ่งปัจจยัทัง้สองตวันีท้ี่เป็นตวับ่งบอกว่ากล้ามเนือ้มี
การท างานที่ปกติหรือไม่ 

โดยปกติแล้วนกักายภาพบ าบดัเน้นการตรวจความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า และการออกก าลงักาย
ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ในภาวะปกติ กล้ามเนื อ้ต้นขาด้านหน้าที่มีความแข็งแรงสามารถท างานแบบยืดออก 
(Eccentric contraction) เพื่อรักษาความมัน่คงของข้อเข่าเวลาเคล่ือนไหว (Dynamic stability) ไม่ให้เกิดแรงเฉือน (Shear 
force) ที่ข้อเข่า เช่น เวลาลงบนัได ถ้าหากก าลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าลดลงท าให้ประสิทธิภาพในการท างานแบบยืด
ออกในการรับแรงกระแทกเวลาท ากิจกรรมต่าง ๆ ลดลง ส่งผลให้เกิดความไม่มัน่คงของข้อเข่า เกิดแรงเฉือนที่ข้อเข่ามาก
ขึน้ และการรับน า้หนกัที่มากเกินไป (Overload) ของข้อเข่า และเกิดการบาดเจ็บได้ในที่สดุ7  ดงันัน้ นกักายภาพบ าบดัจึง
เน้นการรักษาไปที่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาส่วนหน้าเป็นหลกั ถึงแม้ว่าการออกก าลงักายจะมีประสิทธิภาพใน
ช่วงแรก แต่ผู้ ป่วย 2 ใน 3 ก็ยงัมีอาการปวดเข่ากลบัมาภายใน 1 ปี หลงัจากได้รับการวินิจฉัยครัง้แรก 8 ปัญหานีอ้าจเกิด
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จากการรักษาที่มุ่งเน้นเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ดงันัน้ การรักษาที่ครอบคลมุกล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อ
เข่าจงึมีความจ าเป็น เพื่อปอ้งกนัการเกิดซ า้ของอาการปวดเข่าในอนาคต 

มีการศกึษาหลายการศกึษาที่สนบัสนนุความส าคญัของกล้ามเนือ้มดัอื่นของข้อเข่า5, 9-11 การศกึษาหนึ่งรายงาน
วา่ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัหดสัน้มีความเก่ียวข้องกบัอาการปวดเข่าทางด้านหน้า และอีกการศกึษาหนึง่พบว่า กล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหลงัด้านนอกถูกกระตุ้นให้หดตวัเร็วกว่าด้านในขณะให้เกร็งขาค้างไว้ ในท่านัง่งอสะโพก 90 องศาและ งอเข่า 
45 องศา ส้นเท้าวางที่พืน้ โดยให้ผู้ เข้าร่วมท าการหดเกร็งกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัโดยพยายามดงึเท้าเข้าหาตวัให้แรงที่สดุ
เท่าที่จะท าได้ 9, 10 ความไม่สมดลุของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัโดยความตงึตวัของกล้ามเนือ้ด้านหลงัที่เพิ่มขึน้อาจ
ท าให้ความยาวของกล้ามเนือ้ด้านหน้าเปลี่ยนแปลงไป ซึง่อาจท าให้ความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนือ้ลดลง5 การ
อ่อนแรงและความตึงตวัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัจะส่งผลให้เกิดความไม่สมดุลในแนว sagittal plane 
อาจจะท าให้เกิดการเคลื่อนที่ไปทางด้านหลงัของกระดูกขาท่อนล่าง ซึ่งจะไปเพิ่มแรงกดที่ลูกสะบ้าในขณะเดินและวิ่ง 5 
การศึกษาเหล่านีชี้ใ้ห้เห็นว่า การตรวจรักษาผู้ ป่วยปวดเข่าควรให้ครอบคลุมกล้ามเนือ้ทัง้ด้านหน้าและด้านหลัง และ
ค านงึถึงทัง้ความแข็งแรงและความยาวของกล้ามเนือ้ด้วย 

อาการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อเข่าทางด้านหน้าและด้านหลงัที่เกิดขึ น้นัน้ อาจจะเป็นผลมาจากกลไกที่
ไปจ ากดัความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรง (Arthrogenic muscle inhibition)12 ซึง่กลไกนีเ้ร่ิมมาจากการบาดเจ็บ
ของข้อเข่า อาจท าให้เกิดการอกัเสบ บวม การหย่อนของข้อต่อ และการบาดเจ็บของเส้นประสาท ส่งผลให้ตวัรับสญัญาณ
ในข้อต่อไม่สามารถส่งสญัญาณระบบประสาทได้อย่างมีประสิทธิภาพ11, 13 ผลก็คือ การลดการสัง่การของระบบประสาท 
ท าให้กล้ามเนือ้ไม่สามารถหดตวัได้เต็มที่ และเกิดการออ่นแรงของกล้ามเนือ้รอบ ๆ ข้อเข่า11, 13  

อย่างไรก็ตามงานวิจยัตา่ง ๆ ที่กล่าวมานี ้ต้องใช้เคร่ืองมือทางห้องปฏิบตัิการที่มีราคาสงูอาจไม่เหมาะสมกบัการ
ใช้งานทางคลินิก โดยปกติแล้ว ในทางคลินิก นกักายภาพบ าบดัท าการตรวจความยาวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ซึ่ง
เป็นส่วนหนึ่งในการตรวจประเมินผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าด้านหน้า แต่การรักษายังคงมุ่งเน้นเพื่อแก้ไขความบกพร่อง
เฉพาะด้านเท่านัน้ เช่น กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าอ่อนแรง ก็ให้ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง โดยไม่ค านึงถึง
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัว่าจะมีปัญหาด้วยหรือไม่ ดงันัน้ ผู้วิจยัจึงสนใจการศึกษาความเก่ียวข้องระหว่างความยาวของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั กบั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาทางด้านหน้าและด้านหลงั เพื่อให้การรักษามี
ประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 

วิธีการศึกษา 
รูปแบบการศึกษา 

งานวิจัยนีเ้ป็นแบบการศึกษาย้อนหลัง (Retrospective study) เพื่อหาความเก่ียวข้องระหว่างความยาวของ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle length) และด้านหลัง (Hamstrings muscle length) กับระดับความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle strength) และด้านหลงั (Hamstrings muscle strength) ใน
ผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่า 1 ข้าง โดยการศึกษานีไ้ด้รับการยกเว้นการรับรองจริยธรรมการวิจยัในคน (COE No. MU-CIRB 
2016/023.1710). 
ผู้เข้าร่วมการศึกษา 

ข้อมลูเวชระเบียนผู้ ป่วยระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ทีม่ารับการรักษาอาการปวดข้อเข่าที่ศนูย์กายภาพบ าบดัของ
มหาวิทยาลยัมหิดล ตัง้แต่เดือน กมุภาพนัธ์ ถึง สิงหาคม พ.ศ.2559 จ านวนผู้ ป่วยทัง้หมด 177 คน โดยมีเกณฑ์การคดัเข้า 



66 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020
(Inclusion criteria) เป็นผู้ ป่วยที่มีอาการปวดข้อเข่า 1 ข้าง บริเวณด้านหน้าเป็นอาการส าคญั (Chief complaint) หรือ มี
การท าสัญลักษณ์ไว้ที่บริเวณด้านหน้าข้อเข่าในแผนภาพ  (Body chart) เกณฑ์การคัดออก  (Exclusion criteria) 
ประกอบด้วย ข้อมลูการตรวจประเมินทางกายภาพบ าบดัที่ระบุว่าไม่ใช่ปัญหาจากระบบกระดูกและกล้ามเนือ้บริเวณข้อ
เข่า ข้อมลูการรักษาทางกายภาพบ าบดัที่ระบุว่าผู้ ป่วยไม่ได้รับการรักษาทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ หรือผู้ ป่วยถกูส่ง
ตอ่ไปพบแพทย์หรือนกักายภาพบ าบดัระบบอื่น ผู้ ป่วยที่เคยได้รับอบุตัิเหตทุี่ข้อเข่า ผ่าตดัใสเ่หล็ก หรือซ่อมแซมเปลี่ยนเอ็น
บริเวณข้อเข่า หรือได้รับการผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่า มีอาการชาหรือการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้ที่มีสาเหตุจากระบบประสาท
ส่วนกลาง โรคหลอดเลือดสมอง โรคพาร์กินสนั แบบการตรวจประเมินที่บนัทึกข้อมลูไม่ครบถ้วน หลงัจากการตรวจเกณฑ์
การคดัเข้าและเกณฑ์การคดัออก มีข้อมลูเวชระเบียนของผู้ ป่วยที่ผ่านเกณฑ์จ านวน 60 คน ข้อมลูจากการประเมินความ
ยาวของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ข้อเข่า จะน าไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูส าหรับการศกึษานี ้

การประเมินความยาวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ข้อเข่า 
ผู้ ป่วยที่เข้ารับการรักษาที่ศนูย์กายภาพบ าบดัได้รับการตรวจประเมินความยาวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ข้อเข่าโดยนกักายภาพบ าบดัทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ที่ผ่านการฝึกการตรวจประเมินเพื่อให้การตรวจร่างกายเป็นไป
ตามมาตรฐานเดียวกนั การตรวจประเมินมีดงันี ้

1. การตรวจความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle)14 ผู้ ป่วยนอนคว ่า งอเข่าข้างที่ต้องการ
ตรวจ 90 องศา ผู้ตรวจงอเข่าผู้ ป่วยเข้าหาสะโพกช้า ๆ โดยท่าเร่ิมต้นให้ข้อสะโพกผู้ ป่วยอยู่ในองศาที่เหยียดตรง  (รูปที่ 1) 
ถ้าองศา/มมุของการงอเข่าน้อยกว่า 135 องศา แสดงว่ากล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า มีความตึงตวัมากกว่าปกติ ( tightness) 
การศึกษาเก่ียวกับความแม่นย าในการวินิจฉัยโดยใช้การตรวจนี ้พบว่ามีค่า Sensitivity อยู่ในช่วง 56% ถึง 59% และ 
Specificity อยู่ในช่วง 64% ถึง 85%14 

ภาพที่ 1 แสดงท่าเร่ิมต้นของการตรวจความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของขาซ้าย โดยสะโพกอยู่ในท่าเหยียดตรง 
(Neutral position)และเข่างออยู่ที่ 90 องศา (ก) และท่าสดุท้ายของการตรวจ  (ข) หากองศา/มมุของการงอเข่าน้อยกวา่ 
135 องศาและสะโพกยงัคงอยู่ในท่าเหยียดตรง แสดงวา่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของขาซ้าย มีความตงึตวัมากกวา่ปกติ 
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2. การตรวจความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Hamstrings muscle)15, 16 (รูปที่ 2) ผู้ ป่วยนอนหงายโดยให้

บริเวณหลงัสว่นลา่งและก้นกบราบกบัพืน้เตียง ขาข้างที่ต้องการตรวจอยู่ในท่างอข้อสะโพกและข้อเข่า 90 องศา ขาข้างตรง
ข้าม เหยียดตรงวางราบกบัพืน้เตียง ผู้ตรวจเหยียดเข่าข้างที่ต้องการตรวจขึน้ช้า ๆ (เหยียดเข่าให้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว) 
โดยคงให้ข้อสะโพกงอ 90 องศา ขณะท าการตรวจ (รูปที่ 2) ถ้าข้อเข่าไม่สามารถเหยียดตรงได้ขณะข้อสะโพกงอ 90 องศา 
แสดงว่า กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัมีความตงึตวัมากกว่าปกติ (Tightness) การศกึษาความเที่ยงตรงในการวดัระหว่างผู้วดั 
2 คนพบว่าอยู่ในเกณฑ์ที่น่าเช่ือถือ (ICC = 0.77, SEM = 7.6 องศา)15, 16 แสดงให้เห็นว่าการทดสอบนีส้ามารถน ามาใช้ใน
การตรวจความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัได้ 

ภาพที่ 2 แสดงท่าเร่ิมต้นของการตรวจความยาวกล้ามเนือ้ต้นด้านหลงัของชาข้างซ้าย ขณะข้อสะโพกงอ 90 องศาและเข่า
งออยู่ที่ 90 องศา (ก) และท่าสดุท้ายของการตรวจ  (ข) หากข้อเข่าไม่สามารถเหยียดตรงได้ขณะข้อสะโพกงอ 90 องศา 

แสดงวา่ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัของขาซ้าย มีความตงึตวัมากกวา่ปกติ 

3. การตรวจความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle strength)17 การศึกษานีใ้ช้การตรวจ
ประเมินจากเกรด 0 ถึงเกรด 5 ผู้ตรวจจัดท่าผู้ ป่วยในท่าเร่ิมต้นตามระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (รูปที่ 3) จากนัน้
ผู้ตรวจออกค าสัง่ให้ผู้ ป่วยเหยียดเข่าให้สุดเท่าที่จะท าได้ โดยผู้ตรวจจะเร่ิมประเมินความแข็งแรงจากระดบั 3 ถ้าผู้ ป่วย
สามารถเหยียดเข่าได้สุด ผู้ตรวจจะท าการประเมินในระดบั 4 และ 5 ตามล าดบั หากผู้ ป่วยไม่สามารถเหยียดเข่าได้สุด 
ผู้ตรวจจะท าการประเมินในระดบั 2 และ 1 ตามล าดบั โดยระดบั 1 ผู้ตรวจคล าเจอการเกร็งตวัของกล้ามเนือ้แต่ไม่มีการ
เคลื่อนไหว ระดบั 2 เหยียดเข่าได้เต็มการเคลื่อนไหวในท่าที่ไม่ต้านแรงโน้มถ่วงโลก ระดบั 4กบั 5  เหยียดเข่าต้านแรงโน้ม
ถ่วงโลก โดยระดบัที่ 4 ผู้ ป่วยออกแรงต้านกับผู้ตรวจได้ปานกลาง ระดบัที่ 5 ต้านแรงกับผู้ตรวจได้เต็มที่ จากการศึกษา
เก่ียวกับความแม่นย าในการตรวจประเมินเม่ือเทียบกับเคร่ืองวัดความแข็งแรงกล้ามเนือ้  (Hand-held dynamometer) 
พบวา่อยู่ในเกณฑ์ที่ดี (r = 0.77)18 ดงันัน้การตรวจความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามีความน่าเช่ือถือ ท าให้ผู้ วิจยั
มีความมัน่ใจในการแปลผลจากการศกึษานี ้ 



68 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 20 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2563 

Journal of Sports Science and Technology Volume 20, No. 1,  2020 

 
ภาพที่ 3 แสดงการตรวจความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของขาซ้าย ด้านซ้ายเป็นท่าเร่ิมต้น (ก, ค, จ, ช, และ ฌ) 
และด้านขวาเป็นท่าสดุท้าย (ข, ง, ฉ, ซ, และ ญ) จากระดบั 1 (บน) ถึงระดบั 5 (ล่าง) โดยเรียงล าดบัความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าจากน้อยไปมาก 

 

 4. การตรวจก าลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings muscle strength)17 ผู้ตรวจจดัท่าผู้ ป่วยในท่าเร่ิมต้น
ตามระดับความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (รูปที่ 4) จากนัน้ผู้ ตรวจท าการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้านหลัง 
เช่นเดียวกับการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  ตามล าดบั โดยระดบั 1 ผู้ตรวจคล าเจอการเกร็งตวั
ของกล้ามเนือ้แต่ไม่มีการเคลื่อนไหว ระดบั 2 งอเข่าได้เต็มการเคลื่อนไหวในท่าที่ไม่ต้านแรงโน้มถ่วงโลก ระดบั 4กบั 5  งอ
เข่าต้านแรงโน้มถ่วงโลก โดยระดบัที่ 4 ผู้ ป่วยออกแรงต้านกับผู้ตรวจได้ปานกลาง ระดบัที่ 5 ต้านแรงกับผู้ตรวจได้เต็มที่ 
จากการศึกษาเก่ียวกับความเที่ยงตรงและแม่นย าในการตรวจประเมินความแข็งแรงกล้ามเนือ้พบว่าอยู่ในเกณฑ์ที่ดี19 
ดงันัน้ผู้ตรวจสามารถใช้การทดสอบดงักล่าวในการตรวจประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการศกึษานี ้
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ภาพที่ 4 แสดงการตรวจความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัของขาซ้าย ด้านซ้ายเป็นท่าเร่ิมต้น (ก, ค, จ, ช, และ ฌ) 
และด้านขวาเป็นท่าสดุท้าย (ข, ง, ฉ, ซ, และ ญ) จากระดบั 1 (บน) ถึงระดบั 5 (ล่าง) โดยเรียงล าดบัความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าจากน้อยไปมาก 
 
ขัน้ตอนการศึกษา 

ผู้วิจยัเลือกแฟ้มข้อมลูเวชระเบียนของผู้ ป่วยระบบกระดกูและกล้ามเนือ้บริเวณข้อเข่าที่ผ่านเกณฑ์การคดัเข้าและ
เกณฑ์การคดัออก จ านวน 60 คน และป้อนข้อมลูที่ได้จากแบบบนัทึกการตรวจร่างกายลงเคร่ืองประมวลผล/คอมพิวเตอร์ 
โดยท าการปกปิดช่ือผู้ ป่วยและใส่รหสัแทน อย่างไรก็ตามผู้ ป่วยในการศึกษานีมี้อาการปวดเข่าเพียงข้างใดข้างหนึ่ง (ข้าง
ซ้ายหรือข้างขวา) การเปรียบเทียบโดยใช้ข้างซ้ายและขวาไม่เหมาะสมในการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันัน้ เพื่อให้ข้อมลูจากการ
ประเมินความยาวของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ข้อเข่าของผู้ ป่วยสามารถเปรียบเทียบกนัได้ ผู้วิจยัท าการ
แปลงข้อมลูจากข้างซ้ายและข้างขวาเป็นข้างที่ปวดเข่า (Ipsilateral side) และข้างที่ไม่มีอาการปวด (Contralateral side) 
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ตามล าดบั ข้อมลูการประเมินความยาวกล้ามเนือ้เข่าจะเป็นแบบ 2 ทาง (Dichotomous outcome) คือ ปกติหรือมีความ
ตงึตวั  (Normal or Tightness) ส่วนระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะถกูน าไปแปลงเป็นข้อมลูแบบ 2 ทาง เช่นเดียวกัน 
คือ ปกติหรืออ่อนแรง (Normal or Weakness) โดยในทางคลินิกนกักายภาพบ าบดัจะจดัความแข็งแรงระดบั 5 เป็นความ
แข็งแรงปกติ ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ที่น้อยกว่าระดบั 5 จะถือว่ามีกล้ามเนือ้อ่อนแรง ข้อมลูความยาวกล้ามเนือ้
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัจะถกูน าไปใช้ในการวิเคราะห์ทางสถิติ 
 
การวิเคราะห์ทางสถิติ 

การศกึษานีใ้ช้โปรแกรมวิเคราะห์ทางสถิติส าเร็จรูป (SPSS version 21, IBM, Armonk, NY) สถิติเชิงพรรณนา 
ใช้วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ อาย ุเพศ ดชันีมวลกาย การวิเคราะห์ความเก่ียวข้องทางสถิติโดยใช้ Chi-square test เพื่อ
หาความเก่ียวข้องระหวา่ง 1) ความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle length; QFL) และระดบั
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps muscle strength; QFS) และด้านหลงั (Hamstrings muscle 
strength; HTS) และ 2) ความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings muscle length; HTL) และระดบัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) และด้านหลงั (HTS) ในข้างที่มีอาการปวด (Ipsilateral side) และข้างที่ไม่มี
อาการปวด (Contralateral side) ในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่า 1 ข้าง โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั p < 0.05 
 
ผลการศึกษา 

จากการวิเคราะห์ทางสถิติเชิงพรรณนา พบว่า ผู้ ป่วยที่เข้าร่วมการศกึษานีอ้ยู่ในช่วงวยักลางคน มีอายเุฉลี่ยอยู่ที่ 
55.1±15.0 ปี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 75 ของกลุ่มตวัอย่าง ดชันีมวลกายเฉลี่ยของผู้ ป่วย
เท่ากบั 24.6±3.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงให้เห็นวา่ผู้ ป่วยอยู่ในกลุม่ที่มีน า้หนกัเกินคา่ปกติ (22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร)  

ตารางที่ 1 แสดงคณุลกัษณะทัว่ไปของผู้ เข้าร่วมงานวิจยั 

 

 

ผลการวิเคราะห์ความเก่ียวข้องระหว่าง  1) ความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFL) และระดับความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) และด้านหลงั (HTS) และ 2) ความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (HTL) 
และระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (QFS) และด้านหลงั (HTS) ในข้างที่มีอาการปวดเข่า (Ipsilateral 
side) และข้างที่ไม่มีอาการปวดเข่า (Contralateral side) แสดงอยู่ในตารางที่ 2 

คุณลักษณะ 
ค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ต ่าสุด - สูงสุด 

อาย ุ(ปี) 55.1 ± 15.0  20 - 82 

น า้หนกั (กิโลกรัม) 62.1 ± 10.1 42 - 88 

ส่วนสงู (เซนติเมตร) 158.9 ± 8.2 145 - 184 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 24.6 ± 3.9 17.5 - 35.1 
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อภปิรายผลการศึกษา 
 งานวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาความเก่ียวข้องระหว่างความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า และด้านหลงั 
และระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั ในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่า 1 ข้าง ผลการศกึษาพบว่า 
ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามีความเก่ียวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัทัง้ในข้างที่มี
อาการปวดและข้างที่ไม่มีอาการปวด นอกจากนีย้งัพบวา่ความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัมีความเก่ียวข้องกบัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัเฉพาะในข้างที่มีอาการปวดเข่า แต่ไม่พบความเก่ียวข้องระหว่างความ
ยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัในข้างที่ไม่มีอาการปวดเข่า  
 ความเก่ียวข้องระหว่างความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า และระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า
ทัง้ข้างที่มีและไม่มีอาการปวดเข่าสามารถอธิบายได้ตามแนวคิดของ Levy และคณะ20 ที่ว่า การหดตวัของกล้ามเนือ้เกิด
จากการเคลื่อนที่เข้าหากนัของ Actin และ Myosin ที่อยู่ใน Sarcomere ซึ่งความยาวปกติของ Sarcomere ที่ประมาณ 2 
ไมโครเมตร ท าให้กล้ามเนือ้หดตวัได้แรงตงึสงูสดุ หาก Sarcomere มีความยาวที่เปลี่ยนแปลงไปจาก 2 ไมโครเมตร เช่น มี
ความยาวสัน้ลงมากกว่า 2 ไมโครเมตร ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวของ Actin และ Myosin จะถูกรบกวน ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการหดตวัของกล้ามเนือ้ลดลงส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับ
แนวคิดของ Berne และคณะ21 ที่กล่าวถึงความเก่ียวข้องระหว่างความยาวกล้ามเนือ้และแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้ 
หากกล้ามเนือ้มีความยาวที่สัน้ลง จะส่งผลให้แรงในการหดตัวลดลงไปด้วย ตามทฤษฎี Sliding filament theory of 
muscle contraction นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัแนวความคิดของ Janda22 ที่พบว่ากล้ามเนือ้ที่มีการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวในลกัษณะที่มีความตงึตวัสงูหรือกล้ามเนือ้ที่มีการหดสัน้นานเกินกว่าปกติ จะส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้นัน้
ลดลง 
 ความเก่ียวข้องระหว่างความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้านหลงัในข้างที่
มีอาการปวด สามารถอธิบายได้โดยใช้ทฤษฎีที่กล่าวมาแล้วข้างต้น อย่างไรก็ตาม การศึกษานีไ้ม่พบความเก่ียวข้อง
ระหว่างความยาวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัของเข่าข้างที่ไม่มีอาการ ซึ่งไม่สอดคล้องกับทฤษฎีที่
กล่าวมาข้างต้น ทัง้นีอ้าจเป็นผลมาจากธรรมชาติของกล้ามเนือ้มดันีท้ี่ ไม่ต้องออกแรงมากในการใช้ชีวิตประจ าวนัท าให้
กล้ามเนือ้มดัดงักล่าว 23 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ที่น้อยอยู่แล้ว จงึท าให้ไม่พบความเก่ียวข้องดงักล่าว  
 จากผลการศึกษาพบว่าความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามีความเก่ียวข้องกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั รวมถึงความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัมีความเก่ียวข้องกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหน้าและด้านหลังในข้างที่มีอาการปวด สามารถอธิบายได้ว่า การหดสัน้ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าหรือ
ด้านหลงั ส่งผลให้ข้อเข่าอยู่ในแนวการเคลื่อนไหวที่ผิดไปจากปกติ ซึง่ท าให้เกิด Stress ในเนือ้เย่ือรอบข้อเข่าและเกิดการ
บาดเจ็บของข้อเข่าในที่สดุ  ซึง่ท าให้เกิดกลไก Arthrogenic muscle inhibition ส่งผลให้เกิดการอ่อนแรงของกล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหน้าและด้านหลัง11-13 Rice ได้อธิบายกระบวนการ Arthrogenic muscle inhibition ว่ามีสาเหตุมาจากการ
เปลี่ยนแปลงของสารสื่อประสาทในตวัรับความรู้สกึของข้อเข่าข้างที่มีการบาดเจ็บ11, 12  
 ผลการศึกษานีส้นับสนุนแนวคิดที่ว่า การตรวจรักษาผู้ ป่วยปวดเข่าควรมีการตรวจที่ครอบคลุมกล้ามเนือ้ทัง้
ด้านหน้าและด้านหลงั และควรค านึงถึงความแข็งแรงและความยาวของกล้ามเนือ้ดงักล่าวด้วย เพื่อเป็นการป้องกันการ
เกิดซ า้ของอาการปวดเข่าในอนาคต ซึ่งผลการศึกษานีส้อดคล้องกับหลาย ๆ การศึกษาที่ผ่านมา5 , 9-11 การศึกษาของ 
Patil et al และ White et al 10 พบว่ากล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังที่หดสัน้ มีความเก่ียวข้องกับอาการเอ็นหน้าเข่าอักเสบ 
(Patellofemoral Pain Syndrome) และจากการศกึษาของ Waryasz et al24 และ Harvi et al 25   พบวา่การยืดกล้ามเนือ้
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ต้นขาด้านหลงัช่วยอาการเอ็นหน้าเข่าอกัเสบ (Patellofemoral Pain Syndrome) เน่ืองจากแนวการวางตวัของกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหลงัทางด้านในท าหน้าที่ในการหมุนข้อสะโพกมาทางด้านใน เม่ือมีการหดสัน้ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง
ทางด้านในจงึท าให้ข้อสะโพกเกิดการยึดติดในท่าหมนุเข้าด้านใน ท าให้กระดกูขาท่อนล่างหมนุตวัเข้าด้านในเช่นกนั ส่งผล
ให้เกิดมมุ valgus ของข้อเข่าและลูกสะบ้าเคลื่อนไปทางด้านนอก  ด้วยเหตุนีข้้อเข่าจึงไม่อยู่ในสภาพสมดุล เกิดแรงตึง
เครียดต่อเอ็นยึดข้อตอ่ เม่ือมีการเคล่ือนไหวที่ไม่สมดลุซ า้ ๆ  อาจท าให้เนือ้เย่ือรอบ ๆ ข้อเข่าเกิดการบาดเจ็บได้ นอกจากนี ้
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัหดสัน้จะท าให้ข้อเข่าอยู่ในมมุงอเล็กน้อยและกระดูกขาท่อนล่างเคลื่อนตวัมาด้านหลงัอาจเกิด
การหดสัน้ของเย่ือหุ้มข้อเข่าด้านหลงั เอ็นเข่าด้านหน้ายืดมากกว่าปกติ ส่งผลให้เกิดแรงตงึเครียดต่อข้อเข่าได้เช่นกนั ซึง่มี
หลกัฐานงานวิจยัที่พบว่ากล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัที่หดสัน้ มีความเก่ียวข้องกบัอาการเอ็นหน้าเข่าอกัเสบ (Patellofemoral 
Pain Syndrome) ซึ่งเป็นกลุ่มอาการที่พบได้มากในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าด้านหน้า นอกจากนีย้งัท าให้กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าต้องออกแรงมากกว่าปกติในการใช้งาน ดงันัน้การยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัช่วยลดอาการเอ็นหน้าเข่าอกัเสบ 
(Patellofemoral Pain Syndrome)  
 จากการอภิปรายข้างต้น ชีใ้ห้เห็นว่าผู้ ปฏิบตัิงานทางคลินิกควรให้ความส าคญัต่อการตรวจประเมินความยาว
และความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาทัง้ด้านหน้าและด้านหลงัในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าทัง้ข้างปกติและข้างที่มีอาการปวด 
เพื่อช่วยในการวางแผนการรักษาให้มีประสิทธิภาพ เช่น การออกก าลงักายในลกัษณะ Opened chain ในแบบที่ให้การ
ออกก าลงักายทางคลินิกเป็นประจ านัน้ อาจท าให้เกิด Posterior translations ของข้อเข่า หากเปลี่ยนเป็นการออกก าลงั
กายแบบ Closed chain จะส่งผลให้เกิด Anterior translation ของ Tibia ไปพร้อม ๆ กบั เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
Quadriceps  อย่างไรก็ตามการศกึษานีมี้ข้อจ ากดับางประการ คือ เป็นการศกึษาที่มาจากการเก็บรวบรวมข้อมลูที่ได้
จากการบนัทึกการตรวจร่างกายข้อเข่าของผู้ ป่วยที่มารับการรักษาที่ศนูย์กายภาพบ าบดั แต่ไม่ได้มาจากการออกแบบการ
วิจัยที่มีการควบคุม ซึ่งอาจท าให้ผลการศึกษานีมี้ความหลากหลายจากการตรวจประเมิ น และการวินิจฉัยของนัก
กายภาพบ าบดัจ านวนหลายคน แต่ทัง้นีน้กักายภาพบ าบดัได้ถกูให้ความรู้และท าข้อตกลงการตรวจประเมิน อีกทัง้มีการ
จัดท าคู่มือการตรวจประเมิน และวินิจฉัยข้อเข่า ในส่วนของแบบประเมินที่ไม่สมบูรณ์ได้ถูกคดัออกจากงานวิจัยนี ้และ
การศกึษานีไ้ม่รวมถึงพยาธิสภาพอื่นที่ไม่เก่ียวข้อง เช่น ภาวะการอกัเสบของข้อเข่าที่มาจากระบบภมูิคุ้มกนับกพร่อง และ
อบุตัิเหตตุา่ง ๆ  
 
สรุปผลการศึกษา 

ในผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าหนึ่งข้าง ความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลังมีผลต่อความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงัในข้างที่มีอาการปวดเข่า ซึง่ผลงานวิจยันีส้นบัสนนุวา่การตรวจร่างกายทางคลินิกใน
ผู้ ป่วยที่มีอาการปวดเข่าด้านหน้าได้ผลสอดคล้องกับงานวิจยัที่ใช้เคร่ืองมือทางห้องปฏิบตัิ การ และการรักษาผู้ ป่วยที่มี
อาการปวดเข่าด้านหน้าควรพิจารณาความเก่ียวข้องของกล้ามเนือ้ด้านหน้าและด้านหลงัไปพร้อม ๆ กนั 
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