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บทคดัยอ่  
  การวจิยัครัง้นี้เป็นวจิยักึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวดัผลก่อนและหลงัมวีตัถุประสงค์เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการออก
ก าลงักายดว้ยการเต้นประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรง
ตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจในสตรผีู้สูงอายุ จ านวน 21 คน (อายุระหว่าง 60 - 70 ปี) 
อาศยัอยู่ในเขตพื้นทีต่ าบลทุ่งยัง้ อ าเภอลบัแล จงัหวดัอุตรดติถ์ สุ่มแบ่งกลุ่มอย่างง่าย ได้แก่ กลุ่มควบคุม (n = 10) และ 
กลุ่มฝึกออกก าลงักาย (n = 11) กลุ่มตวัอย่างทุกคนท าการทดสอบการทรงตวัขณะทีม่กีารเคลื่อนไหวร่างกายดว้ยวธิกีาร
ทดสอบการเดนิและกลบัตวั 3 เมตร ทดสอบความยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อรอบหวัไหล่แบบแตะมอืด้านหลงั  ทดสอบความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือดว้ยวธิกีารลุกยนืจากท่านัง่ 5 ครัง้ ทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อดว้ยวธิกีารลุกยนืจากท่านัง่ 30 
วนิาท ีทดสอบประสทิธภิาพการท างานของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจดว้ยวธิกีารเดนิย ่าเทา้ 2 นาท ีโดยท าการ
ทดสอบก่อนและหลงัสิน้สุดโปรแกรม 6 สปัดาห์ และกลุ่มทดลองไดร้บัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรี
แบบไลน์แดนซ์ 60 นาทตี่อวนั ท า 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ และวเิคราะห์เปรยีบเทยีบขอ้มูลด้วยการ
ทดสอบสถติทิ ี(t-test)  
  ผลการวจิยั พบว่า กลุ่มฝึกออกก าลงักายมคี่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ การทรงตวั และความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจดขีึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมออกก าลงักายอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 และผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ระหว่างกลุ่มพบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในกลุ่มฝึกออกก าลงักายมคี่า
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 6 
สปัดาห์ผลการวจิยัครัง้นี้แสดงใหเ้หน็ว่าผู้สูงอายุทีอ่อกก าลงักายดว้ยการเต้นประกอบจงัหวะดนตรแีบบไล น์แดนซ์ ความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือ การทรงตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจดขีึน้ ดงันัน้การออกก าลงักาย
ดว้ยวธิดีงักล่าวขา้งตน้จงึเป็นอกีทางเลอืกหนึ่งส าหรบักจิกรรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายุ 
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Abstract 
  This study is a quasi-experimental research with a two-group pretest-posttest design. The objective is to 
compare the effects of rhythmic line dance exercise on muscular strength and endurance, balance, and 
cardiorespiratory endurance in elderly women. The participants consisted of 21 women aged between 60 and 70 
years, residing in Thung Yang Subdistrict, Laplae District, Uttaradit Province. They were randomly assigned into 
two groups: the control group (n = 10) and the training group (n = 11). All participants underwent the following 
physical performance tests: dynamic balance was assessed using the timed up and go test (TUGT), shoulder 
flexibility was evaluated using the back scratch test, muscular strength was measured using the five-repetition sit-
to-stand test (5STS), muscular endurance was assessed using the 30-second sit-to-stand test (30STS), and 
cardiorespiratory endurance was evaluated using the 2-minute step test. These tests were conducted both before 
and after the 6-week intervention program. The experimental group participated in a line dance exercise program 
for 60 minutes per day, three days per week, over a period of six weeks. Data were analyzed and compared using 
the t-test for statistical significance.  
  The results of the study revealed that the training group showed statistically significant improvements (p 
< 0.05) in muscular strength, balance, and cardiorespiratory endurance after participating in the exercise program, 
compared to their pre-intervention levels. Additionally, a comparison of the mean values between the two groups 
showed that the lower limb muscle strength of the training group was significantly higher than that of the control 
group (p < 0.05) after completing the 6-week exercise program. These findings indicate that rhythmic line dance 
exercise can effectively enhance muscular strength, balance, and cardiorespiratory endurance in elderly individuals. 
Therefore, this form of exercise may serve as an alternative option for physical activity among older adults. 
 
Keywords: Rhythmic Line Dance Exercise, Muscle strength and endurance, Balance, Cardiorespiratory endurance, 
Elderly women 
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บทน า  
  ปัจจุบนัประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทยเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ และมแีนวโน้มเพิม่มากขึน้ในทุก ๆ ปี ซึ่งมกัจะพบ
ปัญหาที่ส าคญัตามมา คอื ปัญหาด้านสุขภาพหรอืด้านสาธารณสุข กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัเป็นปัญหาสุขภาพอนัดบัหนึ่ง
ของโลกทัง้ในมติขิองจ านวนการเสยีชวีติ และภาวะโรคโดยรวม องค์กรอนามยัโลก หรอื WHO รายงานว่าในปี พ.ศ. 2559 
รอ้ยละ 71 ของสาเหตุการเสยีชวีติทัง้หมดของประชากรโลกมาจากกลุ่มโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั (World Health Organization, 
2012) ซึ่งโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงัมกัจะพบมากในผูสู้งอายุไทย เป็นไปในทศิทางเดยีวกนักบัสถานการณ์ระดบัโลก โรคไม่ตดิต่อ
ทีเ่ป็นสาเหตุการตาย 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ โรคมะเรง็รวมทุกประเภท รองลงมาคอื โรคหลอดเลอืดสมอง และโรคหวัใจขาด
เลอืด คดิเป็นอตัราการเสยีชวีติเท่ากบั 123.3 47.1 และ 31.8 ต่อประชากรแสนคน ตามล าดบั นอกจากนี้สถานการณ์       
การแพร่ระบาดของโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 (โควดิ-19) (Bureau of Noncommunicable Diseases, Department of 
Disease Control, Ministry of Public Health. (2017) ในปัจจุบนัส่งผลกระทบต่อประเทศไทยอย่างรุนแรงและกว้างขวาง 
ทัง้ในแงเ่ศรษฐกจิ สงัคม และสาธารณสุข การด ารงชวีติท าใหค้นส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมหรอืกจิวตัรประจ าวนัเปลีย่นแปลงไป 
พฤตกิรรมการออกก าลงักายลดลง ส่งผลเสยีทัง้สุขภาพกายและจติใจ ซึ่งท าใหอ้ตัราการเสยีชวีติเพิม่มากขึน้อย่างรวดเรว็ 
ดงันัน้สาธารณสุขไทยและผู้ที่เกี่ยวข้องทุกฝ่าย จ าเป็นต้องให้ความส าคญัและเพิม่ความเขม้ขน้ในการด าเนินมาตรการ
ป้องกนัการแพร่ระบาด และการเยยีวยาจากการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสันี้   
  แนวทางการสรา้งเสรมิสุขภาพมมีากมาย เช่น การออกก าลงักาย การดูแลโภชนาการ การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม
เสี่ยงต่อสุขภาพ และการเฝ้าระวงัสุขภาพ เป็นต้น (Bureau of Noncommunicable Diseases, Department of Disease 
Control, Ministry of Public Health. (2017) องค์การอนามยัโลกแนะน าใหผู้สู้งอายุออกก าลงักายดว้ยวธิตี่าง ๆ อย่างน้อย 
150 นาท ีตลอดสปัดาห์ หรอือาจน้อยกว่าตามระดบัของการออกก าลงักาย โดยใหค้ านึงถงึความเหมาะสมของสุขภาวะของแต่ละ
บุคคล (Mazzeo, and Tanaka, 2001; WHO, 2010; Seino et al., 2019) 
 การน าความรู้ทางวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬามาใช้ เช่น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม                
การรบัประทานอาหารและการสรา้งเสรมิสุขภาพโดยการออกก าลงักาย เป็นวธิกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีท่ าไดง้่าย และมี
ประสทิธผิลอย่างมาก หากแต่วธิกีารจะต้องมคีวามเหมาะสมกบัโรค และกลุ่มอายุที่เป็นโรคนัน้ ๆ ผู้วจิยัจงึมแีนวคดิน า     
การออกก าลงักายทีท่ าไดง้า่ย สนุก ผ่อนคลาย สะดวก สามารถฝึกตามผ่านสือ่ออนไลน์ได ้และมคีวามเหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ
คอื การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ไลน์แดนซ์ (line dance) ถอืก าเนิดขึน้ในประเทศสหรฐัอเมรกิา (Fan, 2017) เป็นการเตน้
ที่ผสมผสานระหว่างลลีาศและการเต้นแอโรบกิ เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ มรีูปแบบการเคลื่อนไหวไม่
ยุ่งยากซับซ้อนสามารถปฏิบตัิตามได้ไม่ยากนัก เหมาะกับผู้ไม่มีพื้นฐานการเต้นหรือผู้สูงอายุ อีกทัง้ยงัสามารถสร้าง      
ความสนุกสนานเพิม่พูนความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการรบัรู้การเคลื่อนไหว การรกัษา
สมดุลของร่างกายดขีึน้ ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวในรปูแบบต่างๆ ในการด ารงชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Bennett 
and Hackney, 2018)  
  การทรงตวั (balance) ท าใหส้ามารถปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนั กจิกรรมนอกเหนือจากกจิวตัรประจ าวนั และกจิกรรม
อื่น ๆ ทีเ่ป็นเรื่องเฉพาะตวัไดอ้ย่างปกต ิจ าเป็นตอ้งอาศยักลไกทีเ่กีย่วขอ้งกบัการทรงตวัหลาย ๆ อย่างทีท่ างานประสานกนั
อย่างสมดุล การออกก าลงักายเป็นประจ าส่งผลใหม้วลกระดกูและกล้ามเนื้อแขง็แรงเพิม่ขึน้ อกีทัง้ระบบประสาทในการรบัรู้
เกี่ยวกบัการทรงตวับรเิวณขอ้ต่อดขีึ้น ขอ้ต่อต่าง ๆ มคีวามยดึหยุ่นมากขึ้น และการมองเห็นดขีึ้น ท าให้การทรงตวัของ
ผู้สูงอายุดขีึ้นและป้องกนัภาวะหกล้มได้ (Disara et al,. 2022) จากการศกึษาก่อนหน้านี้ พบว่า มกีารน าผลการทดสอบ
ความสามารถทางกายมาใชเ้ป็นขอ้มูลบ่งชี้ถงึความเสีย่งต่อการหกล้ม อย่างไรกต็ามอาจต้องใชก้ารประเมนิหลายรูปแบบ
ร่วมกัน เช่น ประวตัิการล้มและประวตัิการรบัประทานยา ลกัษณะพื้นที่อาศยั ส่วนใหญ่มุ่งเน้นปัจจยัภายนอกมากกว่า      
การประเมนิปัจจยัภายในของผู้สูงอายุที่หากมคีวามบกพร่องอาจท าให้เกิดการหกล้มได้ง่าย เช่น ความสามารถในการ
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ควบคุมสมดุลการทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และคุณภาพการเดิน เป็นต้น มีหลายการศึกษาน าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาใชเ้ป็นเครื่องมอืในการประเมนิความเสีย่งต่อการหกลม้ เช่น การทดสอบความสามารถในการทรงตวั 
(TUGT) คอืการลุกขึน้จากเก้าอี้ทีน่ัง่แล้วเดนิไปขา้งหน้า 3 เมตร แล้วเดนิวนกลบัมานัง่เก้าอี้ตวัเดมิ ซึ่งเป็นการทดสอบที่
นิยมใชใ้นการประเมนิความเสีย่งต่อการหกลม้ และถอืว่าเป็นการทดสอบมาตรฐานทีใ่ชป้ระเมนิความสามารถ ซึง่ถอืว่าเป็น
วิธีที่ง่ายและสะดวก (Poncumhak et al,. 2016) ผู้วิจยัคาดหวงัว่ารูปแบบของการออกก าลงักายนี้จะเป็นแนวทาง หรือ
ทางเลอืกใหม่ทีเ่หมาะสมส าหรบักลุ่มผูส้งูอายุเป้าหมาย และเป็นการลดอตัราการเกดิโรคแทรกซ้อน หรอืชะลอความรุนแรง
ของโรค รวมถงึการควบคุมโรคได ้นอกจากนี้อาจน าโปรแกรมการออกก าลงักายไปประยุกตใ์ชใ้นกลุ่มผูส้งูอายุทีห่ายป่วยจากโรค
โควดิ-19 หรอืในผูท้ีม่ภีาวะลองโควดิไดใ้นอนาคต ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา 
 
วตัถปุระสงค ์ 
  เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ทีม่ผีลต่อ   
ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ การทรงตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจในสตรี
ผูส้งูอายุ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
  การศกึษาวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ (Quantitative Research) รปูแบบกึง่ทดลอง (Quasi-experimental 
research) เปรยีบเทยีบสองกลุ่ม วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (two-group comparison using pretest-posttest design) 
ผูว้จิยัไดท้ าการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ระหว่างเดอืนกุมภาพนัธ ์ถงึ สงิหาคม พ.ศ. 2566  
  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั คอืผูสู้งอายุไทยเพศหญงิ ทีม่อีายุระหว่าง 60-70 ปี อาศยัอยู่ในเขตต าบลทุ่งยัง้ อ าเภอ
ลบัแล จงัหวดัอุตรดติถ์ โดยก าหนดกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั โดยค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างดว้ยโปรแกรม จพีาวเวอร์ 
(G*Power) ก าหนดอ านวจการทดสอบ (Power of test; β) ที ่0.80 ค่าความคลาดเคลื่อนทีย่อมรบัได ้(Probable error; α) 
ที ่0.05 ค่าอทิธพิล (Effect size) ที ่1.17 (Warasit, 2021) ท าใหไ้ดก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 20 คน แต่เพื่อป้องกนัการสญูหาย
ของกลุ่มตวัอย่าง โดยได้เพิ่มกลุ่มตวัอย่างอีกร้อยละ 20 จึงได้ขนาดกลุ่มตวัอย่างจ านวน 24 คน  ท าการสุ่มเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างโดยวธิสุ่ีมอย่างงา่ย (Simple Random Sampling) โดยแบ่งกลุม่ออกเป็น 2  กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม (Control group; 
CG) อาสาสมคัรไม่ได้รบัการฝึกออกก าลงักายและใช้ชวีติประจ าวนัตามปกติ จ านวน 12 คน และกลุ่มฝึกออกก าลงักาย 
(Training group; TG) อาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรี จ านวน 12 คน แต่ใน
ระหว่างฝึกตามโปรแกรม 6 สปัดาห์มกีลุ่มตวัอย่างไม่สามารถมาฝึกตามโปรแกรมไดค้รบตามทีก่ าหนดจ านวน 3 คน จงึท า
ใหก้ลุ่มตวัอย่างเหลอื 21 คน (กลุ่มควบคุม 10 คน, กลุ่มฝึกออกก าลงักาย 11 คน)  

เกณฑ์การคดัเขา้ ไดแ้ก่ 1) ไม่มปีระวตัหิกล้มภายใน 1 ปีทีผ่่านมา 2) สามารถเดนิไดด้ว้ยตวัเองเป็นระยะทาง 10 
เมตร ทีม่อีตัราเรว็ในการเดนิมากกว่า 30 เมตรต่อนาท ี(Robinett and Vondran, 1988) โดยไม่ใชอุ้ปกรณ์ช่วยเดนิ 3) มกีาร
มองเหน็และการไดย้นิปกตแิละ/หรอืไม่มอีุปสรรคเรื่องการมองเหน็และการไดย้นิ และ 4) ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการโดยการลง
นาม  
  เกณฑก์ารคดัออก ไดแ้ก่ 1) มปัีญหาดา้นการสื่อสาร 2) ไม่สามารถร่วมมอืในการตรวจ และการฝึกได ้โดยขาดการ
ฝึกออกก าลงักายมากกว่ารอ้ยละ 20 ของโปรแกรมการออกก าลงักายหรอืมากกว่า 4 ครัง้ จากทัง้หมด 18 ครัง้ 3) มปัีญหา
หรอืสภาวะในระดบัทีม่ผีลต่อการทรงตวัและการเดนิ ไดแ้ก่ 3.1) ปัญหาดา้นระบบประสาท 3.2) โรคพารก์นิสนัในทุกระดบั 
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3.3) โรคหลอดเลอืดสมองทีไ่มส่ามารถออกก าลงักายดว้ยเพลงตามทีก่ าหนดได ้ 3.4) โรคหวัใจและปอดขัน้รุนแรง 3.5)          
มอีาการปวดขอ้และกลา้มเน้ือรุนแรง ซึง่มผีลต่อการเดนิ และ 3.6) รบัประทานยาหรอืเครื่องดืม่ ทีท่ าใหง้ว่งซมึในชว่งทีเ่ขา้
ร่วมโครงการวจิยั 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
  เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัม ี3 ประเภท ไดแ้ก่ เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการคดักรองกลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัร เครื่องมอืทีใ่ชใ้น
การทดลอง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ดงัรายละเอยีดต่อไปนี้ 
 1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคดักรองกลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัร  
  แบบบนัทกึขอ้มลูทัว่ไปส่วนบุคคล ประกอบดว้ย อายุ น ้าหนัก ส่วนสงู ดชันีมวลกาย  
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
       โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยท่าเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์เป็นระยะเวลา 60 นาทตี่อวนั ท า 3 
วนัต่อสปัดาห ์นานต่อเนื่อง 6 สปัดาห ์ ส าหรบัอาสาสมคัรกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) โดยผูว้จิยัจะนัดหมายใหอ้าสาสมคัร
เดนิทางมาทีล่านออกก าลงักาย โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพต าบลทุ่งยัง้ อ าเภอลบัแล จงัหวดัอุตรดติถ์ เพื่อออกก าลงักาย
ตามโปรแกรม โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะย่อย ดงันี้ 
  ระยะท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย (Warm-up): ช่วงเวลาส าหรบัการเตรยีมความพรอ้มของร่างกายก่อนออกก าลงักาย       
จะชว่ยท าใหป้ระสทิธภิาพการออกก าลงักายสงูขึน้ คอื การประสานงานระหว่างกลา้มเน้ือหดตวัดขีึน้ การเคลื่อนไหวขอ้ต่าง 
ๆ ไดค้ล่องแคล่ว เพิม่อุณหภมูใินกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดป้ระสทิธภิาพสงูสุด ระยะนี้ใชเ้วลา 10 นาท ีประกอบดว้ย 
5 ท่า ไดแ้ก่ ท่าที ่1 บรหิารกลา้มเน้ือคอ ท่าที ่2 บรหิารไหล่ ท่าที ่3 บรหิารล าตวั ท่าที ่4 บรหิารสะโพก และท่าที ่5 บรหิาร
ขา 
  ระยะท่ี 2 ออกก าลงักาย (Exercise): เป็นช่วงเวลาของการออกก าลงักายภายหลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้           
เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ระยะนี้ใชเ้วลา 40 นาท ี โดยการออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์
แดนซ ์ดดัแปลงจาก (Sukjit et al,. 2021) เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 6 สปัดาห ์มรีปูแบบดงันี้ 
  สัปดาห์ที่ 1-3 จะมีการเคลื่อนไหวทัง้หมด 24 จังหวะท่าละ 1-2 รอบ และมีการเปลื่ยนทิศทางทัง้ 4 ทิศทาง 
ประกอบดว้ย ท่า Walk, V-Step + Mambo, Grapevine + Leg Curl ท าต่อเน่ืองจนจบเพลง 

สปัดาหท์ี ่4-6 จะมกีารเคลื่อนไหวทัง้หมด 32 จงัหวะ จงัหวะท่าละ 1-2 รอบ และมกีารเปลื่ยนทศิทางทัง้ 4 ทศิทาง 
ประกอบดว้ย ท่า Walk, V-Step + Mambo, Grapevine + Leg Curl,  Mambo + Cha Cha Cha ท าต่อเน่ืองจนจบเพลง 
  ระยะท่ี 3 ผ่อนคลายร่างกาย (Cool down): ช่วงเวลาส าหรบัการลดจงัหวะใหช้า้ลง เน้นการหายใจเขา้-ออก และยดื
กลา้มเน้ือเพื่อผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัจากการออกก าลงักาย ชว่ยไล่เลอืดกลบัเขา้สู่หวัใจ ระยะนี้ใชเ้วลา 10 นาท ี
 3.เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  3.1 การทดสอบลุกยืนจากท่านัง่ 5 ครัง้ (five-repetition sit-to-stand test; 5STS) 
      การทดสอบนี้สะท้อนความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตวัขณะเคลื่อนไหว การประเมนิท าโดยให้
อาสาสมคัรนัง่บนเก้าอี้ ไม่มทีีพ่กัแขนทีม่คีวามสูงมาตรฐาน จดัเก้าอี้ส าหรบัทดสอบลุก-ยนื ใหต้ดิผนังทีเ่รยีบ เพื่อป้องกนั
การไหลของเก้าอี้ ใหอ้าสาสมคัรนัง่บรเิวณตรงกลางของเก้าอี้ ท่านัง่หลงัตรง (ไม่ชดิพนักพงิเพื่อใหส้ะดวกต่อการลุก-ยนื) 
และวางสน้เทา้อยู่หลงัต่อขอ้เขา่ประมาณ 10 เซนตเิมตร ขอ้สะโพกอยู่ในท่างอประมาณ 90 องศา เพื่อใหท้่าเริม่ตน้นัน้อยู่ใน
ลกัษณะหลงัตัง้ตรงโดยพจิารณาจากการวางเทา้เป็นหลกั อาสาสมคัรวางแขนทัง้สองขา้งไขว้ประสานบรเิวณอก มอืแตะที่
ไหล่ จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรลุกยนืใหเ้รว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าไดแ้ละปลอดภยั 5 ครัง้ต่อเนื่องกนัโดยไม่ใชม้อืช่วย ใหอ้าสาสมคัรลุก
ขึน้จากเก้าอี้ยนืตรงขาเหยยีดตงึ แล้วกลบัลงนัง่ในท่าเริม่ต้น นับเป็น 1 ครัง้ ท าต่อเนื่องกนัจนครบ 5 ครัง้ เมื่อผูว้จิยับอก 
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“เริม่” เริม่จบัเวลาโดยใชน้าฬกิาจบัเวลาและหยุดเวลาเมื่ออาสาสมคัรกลบันัง่ลงในครัง้ที ่5 โดยท าใหไ้ดเ้วลาดทีีสุ่ด  จากนัน้
บนัทกึผล หน่วยเป็นวนิาท ี(Poncumhak et al,. 2016) 
   3.2 การทดสอบลุก-ยืน 30 วินาที (30 seconds sit to stand test; 30-STS)  
       การทดสอบนี้สะทอ้นความอดทนของกลา้มเน้ือขา การประเมนิท าโดยใหอ้าสาสมคัรนัง่บนเกา้อี ้ไม่มทีีพ่กัแขน
ทีม่คีวามสงูมาตรฐาน หรอืประมาณ 17 นิ้ว (43.2 เซนตเิมตร) จดัเกา้อีส้ าหรบัทดสอบลุก-ยนื ใหต้ดิผนังทีเ่รยีบ เพื่อป้องกนั
การไหลของเกา้อี ้ ใหอ้าสาสมคัรนัง่บรเิวณตรงกลางของเกา้อี ้ ท่านัง่หลงัตรง (ไม่ชดิพนักพงิเพื่อใหส้ะดวกต่อการลุก-ยนื) 
และวางสน้เทา้อยูห่ลงัต่อขอ้เขา่ประมาณ 10 เซนตเิมตร ขอ้สะโพกอยู่ในท่างอประมาณ 90 องศา เพื่อใหท้่าเริม่ตน้นัน้อยู่ใน
ลกัษณะหลงัตัง้ตรงโดยพจิารณาจากการวางเทา้เป็นหลกั อาสาสมคัรวางแขนทัง้สองขา้งไขวป้ระสานบรเิวณอก มอืแตะที่
ไหล่ จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรลุกยนืใหเ้รว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าไดแ้ละปลอดภยั 30 วนิาทโีดยไม่ใชม้อืชว่ย ใหอ้าสาสมคัรลุกขึน้จาก
เกา้อีย้นืตรงขาเหยยีดตงึ แลว้กลบัลงนัง่ในท่าเริม่ตน้ นับเป็น 1 ครัง้ ภายในเวลา 30 วนิาท ีเมื่อผูว้จิยับอก “เริม่” เริม่จบัเวลา 
โดยใชน้าฬกิาจบัเวลาและหยุดเวลาเมื่ออาสาสมคัรกลบันัง่ลงในท่าเริม่ตน้การทดสอบอกีครัง้โดยท าใหไ้ดจ้ านวนครัง้มาก
ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้จากนัน้บนัทกึผล หน่วยเป็นครัง้ (Jaronsukwimal, 2021; Rikli & Jones, 2013) 
  ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
   วิธีการด าเนินการวิจยัและการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
    1. ก่อนเขา้ร่วมการฝึกอาสาสมคัรจะไดร้บัการสอบถามขอ้มูลทัว่ไป และประเมนิสมรรถภาพทางกายผูส้งูอายุ 
(Senior Fitness Test: SFT) หรอื Functional Fitness test (FFT) ไดแ้ก่ วดัสญัญาณชพี องคป์ระกอบร่างกาย ประเมนิการ
ทรงตวัและความว่องไว ประเมนิความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อหวัไหล่ และความอดทนของกลา้มเน้ือ ประเมนิความ
อดทนของระบบหวัใจและหายใจ 
    2. จากนัน้ผู้วจิยัสุ่มแบ่งกลุ่มอาสาสมคัรเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม (Control group; CG) และกลุ่มฝึกออก
ก าลงักาย (Training group; TG) โดยอาสาสมคัรกลุ่มควบคุม (CG) ออกก าลงักายแบบทัว่ไป และไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
การออกก าลงักายของผูว้จิยั ส่วนอาสาสมคัรกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) ออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตรตีามโปรแกรม 
60 นาทตี่อวนั 3 วนัต่อสปัดาห ์นานต่อเนื่อง 6 สปัดาห ์  
    3. หลงัจากประเมนิผลสมรรถภาพทางกาย ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการเต้นประกอบ
จังหวะดนตรี จากการศึกษาของ Sukjit et al,. (2021) โดยโปรแกรมนี้ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดย
ผูท้รงคุณวุฒจิ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ อาจารย์ผูท้รงคุณวุฒดิา้นวทิยาศาสตร์การกฬีา 1 ท่าน และอาจารย์ผูท้รงคุณวุฒดิา้นการ
ออกก าลงักายในผูส้งูอายุ 2 ท่าน ผูว้จิยัปรบัปรุงแกไ้ขเนื้อหาใหเ้หมาะสมกบัค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒมิคี่า CVI = 0.94  
    4. ผู้วจิยัท าการนัดหมายกบัอาสาสมคัร เกี่ยวกบัวนั เวลา และสถานที่ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงั
กายประกอบจงัหวะดนตร ีเป็นผูน้ าออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตร ี 
    5. อาสาสมคัรกลุ่ม TG ฝึกออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตร ี60 นาทตี่อวนั ท า 3 วนัต่อสปัดาห ์(จนัทร ์พุธ 
และศุกร์) นานต่อเนื่อง 6 สปัดาห์ โปรแกรมการออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตร ีทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ประกอบดว้ย 2 ช่วง 
ดงันี้  
  ช่วงท่ี 1: ช่วงก่อนและหลงัออกก าลงักาย ผูส้งูอายุจะถูกประเมนิค่าต่าง ๆ ดงันี้   
   1. กรอกขอ้มลูส่วนตวั  
   2. วดัสญัญาณชพี 
       3. วัดองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องวัดปริมาณไขมันและปริมาณกล้ามเนื้อของร่างกาย โดยให้
อาสาสมคัรยนืบนเครื่องนานประมาณ 3 นาท ี 



 
 

 

                                                                                                                                                   บทความวจิยั 
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4. วดัความอ่อนตวั ความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 2 นาท ี 
5. วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและล าตวั ดว้ยวธิลุีกยนืจากท่านัง่ 5 ครัง้  
6. วดัความอดทนของกลา้มเน้ือขาและล าตวั ดว้ยวธิลุีกยนืจากท่านัง่ 30 วนิาท ี 
7. วดัความสามารถในการทรงตวั ดว้ยวธิกีารเดนิและกลบัตวั 3 เมตร  
8. วดัความสามารถในการออกก าลงักายดว้ยวธิกีารเดนิย ่าเทา้ 2 นาท ี 

      การตรวจวดัดงักล่าวข้างต้นในข้อ 2. – 8. จะกระท าการวดัทัง้หมด 2 ครัง้ ก่อนและหลงัออกก าลงักาย 6 
สปัดาห์ ใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 10 นาท ีโดยอาสาสมคัรกลุ่มควบคุม (CG) ใหป้ฏบิตัติวัตามชวีติประจ าวนั ทานอาหาร
ตามปกต ิและอาสาสมคัรจะไดร้บัการตดิต่อจากผูว้จิยัทางโทรศพัทท์ุกสปัดาห ์เพื่อสอบถามถงึภาวะสุขภาพ    
   ช่วงท่ี 2: ช่วงออกก าลงักาย ส าหรบัอาสาสมคัรกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) ผูว้จิยัจะนัดหมายใหอ้าสาสมคัร
เดนิทางมาทีล่านออกก าลงักายเทศบาลต าบลทุ่งยัง้ อ าเภอลบัแล จงัหวดัอุตรดติถ์เพื่อออกก าลงักายตามโปรแกรม โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะย่อย ดงันี้   
   ระยะที ่1 อบอุ่นร่างกาย (Warm-up): ช่วงเวลาส าหรบัการเตรยีมความพรอ้มของร่างกายก่อนออกก าลงักาย 
จะช่วยท าใหป้ระสทิธภิาพการออกก าลงักายสงูขึน้ คอื การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือหดตวัดขีึน้ การเคลื่อนไหวขอ้ต่าง 
ๆ ไดค้ล่องแคล่ว เพิม่อุณหภูมใินกล้ามเนื้อ ท าใหก้ล้ามเนื้อหดตวัไดป้ระสทิธภิาพสูงสุด ระยะนี้ใชเ้วลาประมาณ 10 นาท ี
ประกอบดว้ย 5 ท่า ไดแ้ก่ ท่าที ่1 บรหิารกลา้มเนื้อคอ ท่าที ่2 บรหิารไหล่ ท่าที ่3 บรหิารล าตวั ท่าที ่4 บรหิารสะโพก และท่าที ่5 บรหิาร
ขา   
   ระยะที ่2 ออกก าลงักาย (Exercise): เป็นช่วงเวลาของการออกก าลงักาย ภายหลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้ เพื่อ
เสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ระยะนี้ใชเ้วลาประมาณ 40 นาท ีโดยการออกก าลงักายประกอบจงัหวะดนตร ี(เต้น
ไลน์แดนซ์) ทีม่กีารเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตามโปรแกรม เป็นระยะเวลาทัง้สิน้ 6 สปัดาห ์ 

ระยะที ่3 ผ่อนคลายร่างกาย (Cool down): ชว่งเวลาส าหรบัการลดจงัหวะใหช้า้ลง เน้นการหายใจเขา้-ออก  
และยดืกลา้มเน้ือเพื่อผ่อนคลายกลา้มเน้ือหลงัจากการออกก าลงักาย ช่วยไล่เลอืดกลบัเขา้สู่หวัใจ ระยะนี้ใชเ้วลาประมาณ 
10 นาท ี

การพิทกัษสิ์ทธ์ิผูใ้ห้ข้อมูล 
 ผู้วิจ ัยท าการพิทักษ์กลุ่มตัวอย่าง โดยท าหนังสือขอรับการพิจารณารับรองเชิงจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ มหาวิทยาลยัราชภัฏอุตรดิตถ์ หมายเลขโครงการ URU-REC No. 003/2566 ลงวนัที่ 16 
กุมภาพนัธ์ 2566 เมื่อไดร้บัการรบัรองแล้ว ผูว้จิยัท าหนังสอืผ่านคณบดคีณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราช
ภัฏอุตรดิตถ์ถึงผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลทุ่งยัง้ อ าเภอลบัแล จงัหวดัอุตรดิตถ์ เพื่อ ท าการชี้แจง
วตัถุประสงค์ของการวจิยัและขอความร่วมมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลในการท าวจิยั โดยระบุว่าการใหข้อ้มูลเป็นไปตาม
ความสมคัรใจของกลุ่มตวัอย่างโดยขอ้มลูทัง้หมดทีไ่ดจ้ะเป็นความลบักลุ่มตวัอย่างมสีทิธิต์อบหรอืปฏเิสธ และมสีทิธิ ์ยกเลกิ
การใหข้อ้มูลไดโ้ดยไม่มขีอ้แมใ้ด ๆ การเกบ็รกัษาขอ้มูล โดยผู้วจิยัจะปกปิดขอ้มูล ไม่มกีารระบุชื่อในแบบสอบถาม แบบ
ประเมนิ และแบบบนัทกึขอ้มูลทุกอย่างจะถือเป็นความลบั ซึ่งผู้วจิยัจะน าขอ้มูลมาใชต้ามวตัถุประสงค์ของการศกึษาในครัง้นี้
เท่านัน้ และหากกลุ่มตวัอย่างมขีอ้สงสยัประการใดเกีย่วกบัการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัยนิดตีอบขอ้สงสยัตลอดเวลา 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ส าหรบัการวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลทัว่ไป ใชส้ถติพิรรณนา (Descriptive statistics) น าเสนอขอ้มูลดว้ยค่าเฉลีย่ 
(Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) หลงัทดสอบการกระจายตวัของขอ้มูลใชส้ถติ ิKolmogorov Smirnov 
เมื่อการกระจายตวัของขอ้มลูทัง้สองกลุ่มเป็นแบบโคง้ปกต ิ(Normal distribution) จงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่
ตวัแปรทีศ่กึษาครัง้นี้ ไดแ้ก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความยดืหยุ่นของกล้ามเนื้อหวัไหล่ ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา
และล าตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อขาและล าตวั ความสามารถในการทรงตัว และประสิทธภิาพการท างานของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของผู้สูงอายุเพศหญิงระหว่างก่อนและหลงัการฝึกออกก าลงักายด้วยการเต้นประกอบ
จังหวะดนตรี 6 สัปดาห์ ใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired-samples T-test) และเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยตวัแปรทีศ่กึษาขา้งต้นระหว่างกลุ่มฝึกออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกออกก าลงักายดว้ยการเต้น
ประกอบจงัหวะดนตร ี6 สปัดาห์ ใชส้ถติทิดสอบค่าทแีบบอสิระ ( Independent T-test) ทีร่ะดบัความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่
0.05 
 
ผลการวิจยั  
  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างเพศหญงิก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรี
แบบไลน์แดนซ์ 6 สปัดาห ์ระหว่างกลุ่มควบคุม (CG) และกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) พบว่า กลุ่มควบคุม (CG) มอีายุเฉลีย่
เท่ากบั 64.5 ± 3.66 ปี น ้าหนักตวัมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 61.1 ± 13.79 ส่วนสงูมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 156.4 ± 4.95 และดชันีมวลกาย
มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 24.3 ± 4.63 กลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) มอีายุเฉลี่ย 63.2 ± 3.87 ปี น ้าหนักตวัมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 63.2 ± 
3.87 ส่วนสูงมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 155.1 ± 6.14 และดชันีมวลกายมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 23.9 ± 5.75 ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติ ิ(p > 0.05) 
 
ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยการทดสอบลุกยนืจากท่านัง่ 30 วนิาท ีและการทดสอบลุกยนืจากท่านัง่ 5 ครัง้ ก่อนและ
หลงั เขา้ร่วมการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ 6 สปัดาห ์ระหว่างกลุ่มควบคุม (CG) และ
กลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) 
 

ตวัแปร กลุ่มควบคมุ (n = 10) กลุ่มฝึกออกก าลงักาย (n = 11) P-value 

ลุกยืนจากท่านัง่ 
5 ครัง้, วนิาท ี

ก่อน 14.8 ± 3.09 14.1 ± 2.09 0.141 

หลงั 12.9 ± 2.54 10.7 ± 2.53# 0.008 

ลุกยืนจากท่านัง่ 
30 วินาที, ครัง้ 

ก่อน 11.7 ± 2.95 12.3 ± 2.87 0.280 

หลงั 13.0 ± 2.41 15.5 ± 4.91# 0.092 
#P < 0.05 
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เปรียบเทียบการเดินและกลบัตวั 3 เมตร และการทดสอบเดินย า่เท้า 2 นาที ในผู้สูงอายุเพศหญิง 
  จากรปูที ่1 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การเดนิและกลบัตวั 3 เมตร หน่วยเป็นวนิาท ี(A.) และการทดสอบเดนิย ่าเทา้ 
2 นาท ีหน่วยเป็นครัง้ (B) ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ 6 สปัดาหร์ะหว่าง
กลุ่มควบคมุ (n = 10) และกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (n = 11) ผลการทดลอง พบว่า ภายหลงัการออกก าลงักาย 6 สปัดาห ์     
การเดนิและกลบัตวั 3 เมตร มคีวามแตกต่างจากก่อนออกก าลงักายอย่างนัยส าคญัทางสถติิ (p < 0.05) และ ภายหลงั        
การออกก าลงักาย 6 สปัดาหก์ารทดสอบย ่าเทา้ 2 นาท ีมคีวามแตกตา่งจากก่อนออกก าลงักายอย่างนัยส าคญัทางสถติิ (p < 
0.05) 
  

 
รปูท่ี 1   การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การเดนิและกลบัตวั 3 เมตร หน่วยเป็นวนิาท ี(A.) และการทดสอบเดนิย ่าเทา้ 2 นาท ีหน่วย 
 เป็นครัง้ (B) ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ 6 สปัดาหร์ะหว่างกลุ่ม ควบคุม 
(CG) และกลุ่มฝึกออกก าลงักาย (TG) 
 
อภิปรายผลการวิจยั 

  งานวจิยันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรทีีม่ตี่อ
ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจใน
ผูส้งูอายุเพศหญงิ พบว่า โปรแกรมออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ท า 60 นาทตี่อวนั 3 วนั
ต่อสปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์24 จงัหวะ และ 32 จงัหวะ สามารถเพิม่ความแขง็ของกลา้มเน้ือ การทรงตวั และระบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ก าหนดไว้ว่าการออกก าลงักายดว้ยการเต้นประกอบจงัหวะ
ดนตรแีบบไลน์แดนซ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ จะสามารถเพิม่ความแขง็และความอดทนของกล้ามเนื้อ การทรงตวั และ
ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจได ้
 
 
 



 

 
 

บทความวิจยั 
ผลของการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์ทีม่ผีลต่อความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ การทรงตวั และความอดทน
ของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจในสตรผีูส้งูอายุ 
THE EFFECTS OF RHYTHMIC LINE DANCING EXERCISE ON MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE, BALANCE, AND CARDIORESPIRATORY ENDURANCE  
IN ELDERLY WOMEN SOCIAL NETWORK 

 

10 

  ปัจจยัทีม่ผีลต่อความแขง็และความอดทนของกล้ามเนื้อในขณะออกก าลงักายดว้ยการเต้นประกอบจงัหวะดนตรี
แบบไลน์แดนซ์ไดแ้ก่ อายุ เพศ โคลงสรา้งของร่างกาย ส าหรบัการศกึษาในครัง้นี้การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ประกอบ 
จงัหวะดนตรนีัน้เป็นสิง่แวดลอ้มใหม่ส าหรบัอาสาสมคัรเน่ืองจากเป็นการเตน้ทีผ่สมผสานระหว่างลลีาศและการเตน้แอโรบิก 
เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ มรีูปแบบการเคลื่อนไหวไม่ยุ่งยากซบัซ้อนสามารถปฏิบตัติามไดไ้ม่ยากนัก 
เหมาะกบัผูไ้ม่มพีืน้ฐานการเต้นหรอืผูสู้งอายุ อกีทัง้ยงัสามารถสรา้งความสนุกสนานเพิม่พูนความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการรบัรูก้ารเคลื่อนไหว การรกัษาสมดุลของร่างกายดขีึน้ ส่งผลต่อการเคลื่อนไหวในรปูแบบ
ต่างๆ ในการด ารงชวีติประจ าวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Bennett and Hackney, 2018)  ส่งผลใหอ้าสาสมคัรม ีแรงตา้น ใน
ท่าทางที่แตกต่างกันไป เมื่อเป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบ ใหม่จึงเกิดการเตรียมการเคลื่อนไหว มีการจดจ ารูปแบบ            
การเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองในครัง้ต่อๆไป อกีทัง้ยงัช่วยลดความเสีย่งต่อการหกลม้ในผูส้งูอายุไดด้ว้ยการทดสอบลุกยื่น 5 
ครัง้ ทัง้นี้มขีอ้สงัเกตจากผลการวจิยัทีผ่่านมาทีพ่บว่า การศกึษาดว้ยการทดสอบการลุกจากนัง่ขึน้ยนื 5 ครัง้ ในอาสาสมคัร
ผูส้งูอายุจ านวน 70 ราย อายุ 60 ปีขึน้ไปของ Poncumhak et al,. (2016) พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบการใชเ้วลาในการทดสอบ 
การลุกจากนัง่ขึ้นยนื 5 ครัง้ กลุ่มที่เคยล้มใช้เวลาในการทดสอบมากกว่ากลุ่มที่ไม่เคยล้มอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ  ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ngowtrakul et al,. (2019) ได้ศึกษาการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความเร็ว          
ในการลุกขึน้ยนืโดยใชโ้ปรแกรมควบคุมจนิตภาพการเคลื่อนไหวร่วมกบัการออกก าลงักาย ผูส้งูอายุ เพศหญงิ ช่วงอายุ 60-
74 ปี จ านวน 48 คน พบว่า กลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาเพิม่ขึ้น การลุกขึ้นยนื 5 ครัง้เร็วขึ้นดกีว่ากลุ่ม
ควบคุม เช่นเดยีวกบังานวจิยัในครัง้นี้  พบว่ามคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างเพิม่ขึน้ และยงัช่วยดลดความเสีย่งต่อ
การหกลม้ได ้ทัง้นี้อาจตอ้งเพิม่ระยะเวลาในการออกก าลงักายเพื่อใหม้คีวามอดทนของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ได ้
  การทรงตวัของผูส้งูอายุนัน้ขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายดา้นไม่ว่าจะเป็น อายุ โครงสรา้งของร่างกาย สิง่แวดลอ้ม รวมทัง้
สมรรถภาพทางกาย แมว้่าอาสาสมคัรในการวจิยันี้มคีวามสามารถในการทรงตวัทีด่ขี ึน้ และช่วยลดความเสีย่งต่อการหกล้ม
ไดด้ว้ยการทดสอบ Time up and go test (TUGT) แต่อาจมปัีจจยัดา้นอื่น ๆ ส่งผลอย่างมากต่อความสามารถในการทรงตวั
ของผู้สูงอายุเช่นกนั ส าหรบัการวจิยัก่อนหน้านี้ของ Rod Suangnoen (2021) ศกึษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักาย
กจิกรรมกลุ่ม 6 ครัง้ เป็นระยะเวลาทัง้หมด 6 สปัดาห์ ในผูสู้งอายุทัง้เพศชายและเพศหญงิ อายุร ะหว่าง 60-75 ปี จ านวน 
62 คน พบว่า หลงัการทดลองกลุ่มที่ได้รบัการฝึกตามโปรแกรม มีค่าเฉลี่ยเวลา TUGT ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และ
แตกต่างจากกลุ่มทีไ่ม่ได้รบัการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ที่ p < 0.001 เช่นเดยีวกบังานวจิยัของ Wannapong et al,. 
(2021). ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยตารางเก้าช่องต่อการทรงตัวของผุ้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม              
ในผูส้งูอายจ านวน 34 ราย พบว่า กลุ่มทดลองมกีารทรงตวัด ีขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) และเมื่อเปรยีบเทยีบ
ระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มทดลองใชเ้วลาในการทรงตวั TUGT น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.001)  
  ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจมปัีจจยัหลายดา้นดว้ยกนัทัง้ อายุ สมรรภาพทางกาย แมว้่า
อาสาสมคัรในการวจิยันี้มคีวามอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจทีด่ขี ึน้แต่อาจมปัีจจยัดา้นอื่นๆ ส่งผลอย่าง
มากต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของผู้สูงอายุเช่นกัน ส าหรบัการวิจยัก่อนหน้านี้ที่พบว่า 
การศกึษาผลของการเขา้ร่วมการออกก าลงักายแบบเดนิย ่าเทา้อยู่กบัทีค่วบคู่กบัการใชแ้รงตา้นน ้าหนักตวัฐานเก้าอี้ทีม่ตี่อ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติระบบหายใจ และการทรงตัวของผู้สู งอายุ ของ Sittichai et al,. (2019) พบว่าลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลี่ยระยะทางการเดนิของการทดสอบ Six-minute walk test เพิม่ขึน้ และเมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่าแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 และเมื่อเปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองพบว่าแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 0.05 
สรุปไดว้่าการเขา้ร่วมการออกก าลงักายแบบเดนิย ่าเท้าอยู่กบัที่ควบคู่กบัการใชแ้รงต้านน ้าหนักตวัฐานเก้าอี้สามารถช่วย
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ และการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ เช่นเ ดียวกับ การพัฒนาโปรแกรม                    



 
 

 

                                                                                                                                                   บทความวจิยั 
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การออกก าลงักายดว้ยการเต้นบาสโลปและการเตน้ไลน์แดนซ์ทีม่ตี่อ ความดนัโลหติ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด
และหายใจและการทรงตวัของผูสู้งอายุ ของ Pantawisit (2018). พบว่าความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและหายใจ ใน
ผูส้งูอายุ ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05  
  การวจิยัในครัง่นี้พบว่าอาสาสมคัรทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามแตกต่างกนัของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ การทรงตวั และ
ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย 6 สปัดาห์ดกีว่า
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย 6 สปัดาห ์อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) ส่วนความอดทนของกลา้มเน้ือ
มแีนวโน้มทีจ่ะดขีึน้ อาสาสมคัรอายุระหว่าง 60-70 ปี กบัการวจิยันี้ ทีม่รีะยะเวลาในการออกก าลงักายถงึ 6 สปัดาห์ โดย
โปรแกรมเป็นการออกก าลงักายแบบไลน์แดซ์ พบว่าสามารถเพิม่สามารถเพิม่ความแขง็แรง และการทรงตวัไดอ้ีกดว้ย ทัง้นี้
โปรแกรมการออกก าลงักายไลน์แดซ์ ในระยะเวลาเพยีง 6 สปัดาห์หรอื 18 ครัง้ ปัจจยัด้านร่างกายได้แก่ ความแขง็แรง/
ก าลงั ลกัษณะพืน้ฐาน สดัส่วนร่างกาย ชนิดเสน้ใย นอกจากนี้การออกก าลงักายแบบไลน์แดซ์ส าหรบัผูสู้งอายุในท่าทางที่
แตกต่างกนัไป เช่น ในท่าย ่าเท่าอยู่กบัทีข่ณะทีอ่าสาสมคัรยกเทา้ขา้งหนึ่งขึน้ เทา้อกีขา้งทีส่มัผสัพืน้จะตอ้งใชแ้รงกดลงทีพ่ืน้
เพื่อรักษาสมดุลร่างกายให้ทรงท่าอยู่ในท่าตรงได้ท่ามกลางแรงกระท ารอบ ๆ ตัวอาสาสมัครในหลากหลายทิศทาง 
นอกจากนี้เมื่อมกีารเคลื่อนไหวเขา้มาทุกทศิทางรอบๆตวัอาสาสมคัรส่งผลใหเ้กดิการรบกวนสมดุลเพิม่ขึน้ ยิง่เคลื่อนไหวเรว็
ขึ้นจะรบกวนสมดุลมากขึ้นด้วย จงึกระตุ้นใหเ้กิดการท างานของกล้ามเนื้อเพิม่ขึน้ ในขณะที่ยกขากลบัยนืเช่นเดมิจะต้อง
ออกแรง นอกจากนี้ในท่าเดินหน้าถอยหลงัแล้วยกขาสูง เป็นการออกก าลงักายที่ยากขึ้นเนื่องจากมกีารเคลื่อนที่ไ ปยงั
ทิศทางต่าง ๆ และหยุดทนัทีจากนัน้ยกขาขา้งหนึ่งขึ้น จะเห็นว่าเมื่อมีการเคลื่อนที่มากขึ้นจะเกิดแรงต้านที่กระท าต่อ
อาสาสมคัรในหลายๆทศิทางจะเพิม่ขึน้ เนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไวคอื ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้อย่างอสิระ 
รวดเรว็เมื่อสูญเสยีการทรงตวั หรอืการเปลี่ยนแปลงความไว ทศิทาง อย่างรวดเรว็นอกจากนี้ในช่วงทา้ยของการออกก าลงั
กายมกีารเพิม่ความยากด้วยการเปลี่ยนรูปแบบของการเดนิเป็นจงัหวะชะชะช่าเพื่อความสนุกและเพิม่จงัหวะใจการใช้
ออกซเิจนสงูสุดและเพิม่ความไวใหเ้ตม็ทีใ่นการไขวข่าซา้ยขวา ดงันัน้การออกก าลงักายแบบเต้นไลน์แดนซ์ จงึน่าจะมผีลตอ่
ของร่างกาย จนส่งผลใหผู้สู้งอายุมคีวามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึน้เนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไว เป็นอกีหนึ่งปัจจยั
ส าคญัทีส่่งผลต่อการล้มของผู้สูงอายุเพื่อใหส้ามารถส่งเสรมิความคล่องแคล่วว่องไวในผู้สูงอายุไดจ้งึควรมกีารประเมนิว่า
ปัจจยัใดทีส่่งเสรมิใหผู้ส้งูอายุทีอ่อกก าลงักายแบบเตน้ไลน์แดซ์ มคีวามคล่องแคล่วว่องไวทีเ่พิม่ขึน้ต่อไป 
 
สรปุผลการวิจยั 

  การออกก าลงักายดว้ยการเต้นประกอบจงัหวะดนตรแีบบไลน์แดนซ์นานต่อเนื่อง 6 สปัดาห์ ท าใหค้วามแขง็แรง
ของกล้านเนื้อส่วนล่าง ความสามารถในการทรงตวั และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดของผู้สูงอายุเพศหญงิดขีึน้ 
นอกจากนี้การออกก าลงักายดว้ยวธิดีงักล่าวยงัช่วยลดความเสีย่งในการหกลม้จากการทดสอบดว้ยวธิกีารลุกยนื 5 ครัง้ และ
จากการทดสอบ TUGT การออกก าลงักายดงักล่าวจงึอาจเป็นทางเลอืกหนึ่งส าหรบัการพฒันาการทรงตวัที่ดขี ึน้ และอาจ
ช่วยลดภาวะความกลัวการหกล้มของผู้สูงอายุในชุมชนได้ อีกทัง้ผลการศึกษาครัง้นี้อาจใช้เป็นข้อมูลอ้างอิงส าหรบั
การศกึษาในอนาคตไดต้่อไป 
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กลา้มเน้ือในนักกฬีามากกว่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอก  
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Abstract 
The purpose of this research was to compare the effects of passive stretching versus dynamic 

stretching on muscle strength and power in sepak takraw athletes. This study employed a quasi-experimental 
design with a single-group crossover design. The sample was selected through purposive sampling, consisting 
of 12 male sepak takraw athletes from Surin Rajabhat University team, aged 20-26 years (mean age), with an 
average weight of 68.70 kg, average height of 166.80 cm, and body mass index of 24.82 Kg/m2. The research 
instruments included leg strength testing using a leg strength dynamometer and muscle power assessment 
through vertical jump testing. The testing protocol comprised three sessions: Day 1 - passive stretching, Day 2 
- rest day, and Day 3 - dynamic stretching. Data analysis included descriptive statistics (mean and standard 
deviation) and dependent t-test at a significance level of .05.  

The results revealed that:  
1) There was a statistically significant difference between passive stretching and dynamic stretching 

in terms of muscle strength at the .05 level.  
2) There was a statistically significant difference between passive stretching and dynamic stretching 

in terms of muscle power at the .05 level.  
The research concluded that dynamic stretching was more effective than passive stretching in 

enhancing muscle strength and power in athletes. 
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บทน า 

ตะกร้อเป็นกีฬาที่มลีกัษณะการเล่นแบบตลีงักาผาดโผนและต้องการสมรรถภาพทางกายทีด่ ีเนื่องจากเป็น
กีฬาที่ต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลงัของกล้ามเนื้อ  และความคล่องแคล่วมากกว่าปกติ ซึ่งเป็นกีฬาที่
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวที่มีความรวดเร็วและความหนักสูง สอดคล้องกับ  Silamad, S (2000) ที่ได้กล่าว               
ว่าความแขง็แรงในทางสรรีวทิยา จะหมายถงึความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ ทีส่ามารถเอาชนะแรงตา้นทาน
ภายนอก และแรงต้านทานภายใน ซึ่งความแข็งแรงสูงสุดที่นักกีฬาสามารถแสดงออกจะขึ้นอยู่กับลักษณะ                 
การเคลื่อนไหว จ านวนการหดตวัของกลุ่มกล้ามเนื้อ และยงัขึน้อยู่กบัแรงของกระแสประสาททีม่ากระตุ้น ซึ่งขึน้อยู่กบั
จ านวนของหน่วยยนตท์ีถู่กระดมมาใชง้าน และความถี่ของแรงกระตุ้น เช่น การกระโดด การกลบัตวั การเตะ นักกฬีา
ตะกร้อจงึจ าเป็นต้องอาศยัการท างานของระบบกล้ามเนื้ อและกระดูก (Nara et al., 2021) ดงันัน้ กลวธิใีนการอบอุ่น
ร่างกายทีเ่หมาสมจงึมคีวามส าคญัต่อการเพิม่สมรรถภาพทางกายและลดความเสีย่งของการบาดเจบ็ ถงึแมว้่าในโลก
ปัจจุบนัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาจะมคีวามก้าวหน้าเพยีงใดกต็าม แต่นักกฬีาตะกรอ้จ านวนมากยงัคงปฏบิตักิารยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอก โดยให้เพื่อนร่วมทมีช่วยยืดที่ประเพณีนิยมแบบดัง้เดมิก่อนเริม่การฝึกซ้อมหรือ     
การแข่งขนั อย่างไรกต็าม งานวจิยัหลายชิ้นไดเ้สนอแนะว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอกอาจส่งผล
เสยีต่อการท างานของกลา้มเน้ือได ้(Behm et al., 2016; Simic et al., 2013) 

กจิกรรมการอบอุ่นร่างกายทัว่ไปมกัจะรวมการฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนื้อเอาไวใ้นช่วงนี้ดว้ย โดยมวีตัถุประสงค์
เพื่อตอ้งการเพิม่ความยดืหยุน่และเตรยีมกลา้มเน้ือในการเคลื่อนไหวทีม่คีวามหนักสงูขึน้ อย่างไรกต็าม รปูแบบของการ
ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อต่าง ๆ ทีถู่กน ามาใชอ้าจส่งผลกระทบที่ส าคญัต่อสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา การยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอก (passive stretching) เกี่ยวขอ้งกบัยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแล้วหยุดคา้งไวใ้นต าแหน่งที่
ยดืยาวออก ซึง่เป็นการช่วยเหลอืโดยใชแ้รงจากภายนอก เช่น เพื่อนหรอือุปกรณ์ (Kay & Blazevich, 2012a) ในขณะที ่
เทคนิคน้ีไดร้บัความนิยมปฏบิตัติามกนัมาตามประเพณีดัง้เดมิในหลากหลายชนิดกฬีา แต่งานวจิยัทีม่อียู่ในปัจจุบนักใ็ห้
ขอ้มูลทีข่ดัแยง้ว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอกอาจท าให้ลดความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ พลงัของ
กล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกายทีต่อ้งใชแ้รงระเบดิอย่างฉับพลนั เนื่องจากไปขดัขวางการท างานของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือ (Behm et al., 2016)  

งานวจิยัหลายชิน้ไดบ้่งชีว้่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอกเป็นเวลานาน (มากกว่า 60 วนิาที
ต่อกลุ่มกลา้มเน้ือ) สามารถท าใหล้ดการสรา้งแรงของกลา้มเน้ือ และลดความสามารถในการกระโดดสงูได ้(Simic et al., 
2013) ถึงแม้ว่านักกีฬาตะกร้อจ านวนมากนิยมปฏิบตัิการยืดเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกก่อนเริ่มการ
ฝึกซอ้มและการแขง่ขนัจนตดิเป็นนิสยั เพยีงเพราะเชื่อว่าวธิกีารนี้สามาถช่วยใหเ้พิม่ความอ่อนตวัและลดความเสีย่งของ
การบาดเจบ็ แต่กย็งัมงีานวจิยัเสนอแนะว่าการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอกก่อนเริม่ประกอบกจิกรรมที่
ต้องใชแ้รงระเบดิ (explosive activities) อาจท าใหล้ดการกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ (muscle activation) และลด
สมรรถภาพทางกายโดยรวมได้ (McHugh & Cosgrave, 2010) อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมี           
การเคลื่อนไหว (dynamic stretching) ที่เกี่ยวข้องกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้ อที่สามารถควบคุมได้และเน้น               
การปฏิบัติการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อให้ค่อย ๆ เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ การไหลเวียนของเลือด                 
และการกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ (Samson et al., 2012) ซึง่แตกต่างกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจาก
ภายนอกอย่างสิ้นเชงิ เนื่องจากการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวได้แสดงให้เห็นว่าสามารถช่วยใหเ้พิม่
ความเรว็ในการวิง่ ความคล่องแคล่ว และการกระโดดสูง เป็นการส่งเสรมิใหเ้กดิประสทิธภิาพของการท างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อไดม้ากขึน้ (Behm et al., 2011) นอกจากนี้ การวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบันักกฬีาประเภทต่าง ๆ เช่น 
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ฟุตบอล และบาสเกตบอล ไดแ้สดงใหเ้หน็ว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวสามารถช่วยใหพ้ฒันาการ
เคลื่อนไหวทีต่อ้งใชแ้รงระเบดิไดใ้นเวลาต่อมา (Chaouachi et al., 2010; Pope et al., 2013) 

งานวจิยัทีม่อียู่ในปัจจุบนัไดต้รวจสอบโปรโตคอล (Protocol) ของการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อในชนิดกฬีาต่าง ๆ 
เช่น ฟุตบอล (Chaouachi et al., 2010) บาสเกตบอล (Pope et al., 2013) และกรฑีาประเภทลู่และลาน (McMillian et 
al., 2006) แต่หลกัฐานที่เฉพาะเจาะจงกบักีฬาตะกร้อยงัคงมจี ากดั และไม่มกีารวจิยัเรื่องใดที่ท าการวเิคราะห์อย่าง
ชัดเจนว่าความชอบปฏิบัติตามแบบประเพณีนิยมส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกนัน้มี
ประโยชน์หรอืโทษต่อสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาตะกรอ้หรอืไม่ การวจิยัครัง้นี้จะพยายามแสวงหาค าตอบเพื่อเตมิ
เตม็ช่วงวางในการวจิยั โดยการวดัผลของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอกและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

แบบมกีารเคลื่อนไหวโดยตรงทีม่ตี่อความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือในนักกฬีาตะกรอ้ 
ผลการวิจยัครัง้นี้จะให้ขอ้เสนอแนะที่เป็นหลกัฐานส าคญัส าหรบัโค้ชและนักกีฬาตะกร้อเกี่ยวกับเทคนิคการอบอุ่น
ร่างกายทีม่ปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ด เพื่อช่วยใหเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาตะกรอ้ การวจิยัครัง้นี้จะช่วย
ใหล้ดความเขา้ใจผดิทีเ่กี่ยวกบัการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอก โดยการสนับสนุนใหป้รบัเปลี่ยนการ
น าไปใชก้จิกรรมการอบอุ่นร่างกายทีไ่ดร้บัการสนับสนุนทางวทิยาศาสตร์ และการวจิยัครัง้นี้จะมส่ีวนท าใหไ้ดร้บักลวธิี
ในการป้องกนัการบาดเจบ็ และลดความเสีย่งของความเครยีดของขอ้ต่อและกล้ามเนื้อ (Weldon & Hill, 2003) ยิง่ไป
กว่านัน้ เนื่องจากคนส่วนใหญ่ที่เล่นกีฬาตะกร้ออาศยัอยู่ในภูมภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ใน
ประเทศไทย มาเลเซยี และอนิโดนีเซยี ผลของการวจิยัครัง้นี้จะมคีวามส าคญัทัง้ในระดบัภูมภิาคและระดบัโลก อย่างไร
ก็ตาม แม้ว่าจะมหีลกัฐานยนืยนัถึงผลเสยีของการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอกเมื่อน ามาใช้ก่อนเริม่
กจิกรรมการฝึกซ้อมหรอืการแขง่ขนั แต่กย็งัคงถูกน ามาใชก้นัอย่างแพร่หลายในหมู่นักกฬีาตะกรอ้ ดว้ยเหตุนี้ การวจิยั
ครัง้นี้จะตรวจสอบว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอกมผีลเสยีต่อความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อ
หรอืไม่ เมื่อเปรยีบเทยีบกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว ผลการวจิยัจะใหข้อ้มลูเชงิลกึทีเ่ป็นประโยชน์
ต่อกิจกรรมการอบอุ่นร่างกายส าหรบันักกีฬาตะกร้อ เพื่อช่วยให้เพิม่สมรรถภาพทางกายและลดความเสี่ยงของการ
บาดเจบ็ของนักกฬีาตะกรอ้ใหเ้หลอืน้อยทีสุ่ด 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 เพื่อศึกษาผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมี           
การเคลื่อนไหว ทีม่ตี่อความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือในนักกฬีาตะกรอ้ 
 
วิธีด าเนินการวิจยั  
 ระเบยีบวธิกีารวจิยัครัง้นี้ เป็นการวจิยัเชงิกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) แบบกลุ่มเดยีวไขวส้ลบั 
(Crossover Design) โดยกลุ่มตวัอย่างท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอก หยุดพกั 1 วนั แลว้ไขวส้ลบั
ท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักกฬีาตะกรอ้ชาย ทมีมหาวทิยาลยัราชภฏัสุรนิทร ์จ านวน 12 คน ซึง่

ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมหีลกัเกณฑต์ามแบบคดักรองทีผู่ว้จิยัจดัท าขึน้ดงัต่อไปนี้  
เกณฑก์ารคดัเข้า (Inclusion Criteria) 
1. เป็นผูท้ีเ่ล่นกฬีาตะกรอ้ไม่น้อยกว่า 2 ปี 
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2. เป็นผูท้ีม่สุีขภาพแขง็แรง  
3. เป็นผูท้ีไ่ม่มอีาการบาดเจบ็เรือ้รงั 
เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion Criteria) 
1. มอีาการป่วยไม่สบายในระหว่างการวจิยั 
2. ไดร้บัอาการบาดเจบ็ในระหว่างการวจิยั 
3. ขอถอนตวัในระหว่างการวจิยั 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
โปรแกรมการยดืเหยยีกลา้มเน้ือทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งขึน้ ประกอบดว้ย  
1. การยดืกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอก (Passive Stretching) จ านวน 10 ท่า  
2. การยดืกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) จ านวน 10 ท่า 
โดยให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 3 ท่าน ได้ท าการตรวจสอบความถูกต้องและ      

ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity) โดยการตรวจสอบหาค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of Item Objective 
Congruence: IOC) เพื่อพจิารณาค่า IOC ของแต่ละขอ้ความ หากขอ้ความที่มคี่า 0.5-1.0 จะถือว่ามคีวามสอดคล้อง
และสามารถน ามาใช้ในการวิจยัได้ โดยการวิจยัครัง้นี้มีค่าดชันีความสอดคล้องเท่ากับ 0.75 ซึ่งถือว่าข้อความมี        
ความสอดคลอ้งของเน้ือหาและภาษาถูกตอ้งสามารถน าใชใ้นการวจิยัครัง้นี้ได้ 

คณุภาพของเคร่ืองมือการวิจยั 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือได้ (Reliability) ของเครื่องมือการวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer)        

วดัความแขง็แรงของขา และการทดสอบยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) วดัพลงักล้ามเนื้อ การวิจยัครัง้นี้ใช้วธิกีาร
ทดสอบซ ้า (Test-Retest Method) โดยน าเครื่องมอืไปทดลองใชก้บักลุ่มนักกฬีาทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง (Try Out) จ านวน 
10 คน และหลงัจากนัน้ใหก้ลุ่มนักกฬีาทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่างท าการทดสอบซ ้าอกีครัง้ โดยใชร้ะยะเวลาห่างกนั 1 วนั แลว้
น าค่าที่ได้จากการทดสอบทัง้ 2 ครัง้ ไปหาค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson' s Product Moment 
Correlation Coefficient) พบว่า มคี่าความน่าเชื่อถอืได ้(Reliability) ของเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการทดลองดงันี้                                                                                               

1. เครื่องมอืวดัแรงเหยยีดขา (Leg Dynamometer) มคี่าความน่าเชื่อถอืได ้(Reliability) เท่ากบั .97  
2. การยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) มคีวามน่าเชื่อถอืได ้(Reliability) เท่ากบั .98  
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
1. ผู้วจิยัอธบิายและแนะน าวธิกีารเก็บรวมรวมขอ้มูลให้แก่ผู้ช่วยวจิยัให้มเีขา้ใจในรายละเอียดต่างๆ ของ     

การท าการวจิยั ตลอดจนวธิกีารปฏบิตัแิละการบนัทกึผลการวจิยัใหถู้กตอ้งตรงกนั 
2. ผูว้จิยัท าการนัดหมายกลุ่มตวัอย่างและแจง้สถานทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูของการวจิยัครัง้นี้ 
3. ผู้วจิยัและผู้ช่วยเตรยีมอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการวจิยัและจดัเตรยีมสถานที่เพื่อใชใ้นการวจิยั ซึ่งการวจิยัครัง้นี้

ผูว้จิยัใชอ้าคารยมิเนเซยีมของมหาวทิยาลยัราชภฏัสุรนิทร ์ 
4. ผูว้จิยัชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการวจิยัและขอความร่วมมอืจากกลุ่มตวัอย่างทีเ่ขา้ร่วมในการวจิยัครัง้นี้ 
5. ผูว้จิยัขอรอ้งใหก้ลุ่มตวัอย่างลงนามในหนังสอืแสดงความยนิยอมในการเขา้ร่วมการวจิยัก่อนการทดลอง 
6. ขัน้ตอนของการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

6.1 เมื่อกลุ่มตวัอย่างมาถงึอาคารยมิเนเซยีม ผูช้่วยวจิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างนัง่พกัในท่าทีผ่่อนคลาย โดยไม่มี
การปฏบิตักิจิกรรมใด ๆ เป็นเวลา 10 นาท ี
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6.2 กลุ่มตวัอย่างต้องไดร้บัการประเมนิความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ โดยใชท้ดสอบดว้ยเครื่องมอืวดัแรง
เหยยีดขา (Leg Dynamometer) และประเมนิพลงัของกล้ามเนื้อ โดยใชท้ดสอบการยนืกระโดดสูง (Vertical Jump) ซึ่ง
ผูช้่วยวจิยัจะเป็นผูบ้นัทกึคะแนนทุกครัง้  

6.3 การทดลองวันที่ 1 กลุ่มตัวอย่างท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอก (Passive 
Stretching) ประกอบดว้ย 

- การวิง่เหยาะ 3 นาท ี 
- การยดืกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอก โดยการปฏบิตักิารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยุดคา้งไว้

ท่าละ 15 วนิาท ีจ านวน 10 ท่า กลา้มเน้ือส่วน สะโพก และขา จ านวน 1 เซต รวมเวลาฝึก 25 นาท-ี 
- ก ลุ่ มตั ว อย่ า งท า ก า รทดสอบวัด แ ร ง เหยีย ดขา  ( Leg Dynamometer)  แ ล ะทดสอบ                         

การยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) ตามล าดบัทนัท ี 
6.4 วนัที ่2 หยุดพกัการทดลอง 1 วนั 
6.5 การทดลองวันที่ 3 โดยท าการไขว้สลับ (Crossover design) ให้กลุ่มตัวอย่างท าการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ประกอบดว้ย  
- การวิง่เหยาะ 3 นาท ี 
- การยดืกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหว โดยการปฏบิตัดิว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยการเคลื่อนที่

ไป-กลบัระยะ 10 เมตร จ านวน 10 ท่า กลา้มเน้ือส่วนสะโพก และขา จ านวน 1 เซต รวมเวลาฝึก 25 นาท ี
- ให้ก ลุ่ มตัว อย่ า งท ากา รทดสอบวัดแ ร ง เหยียดขา  ( Leg Dynamometer)  แ ละทดสอบ                       

การยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) ตามล าดบัทนัท ี
7. น าขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลองไปวเิคราะหค์่าทางสถติ ิ
การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวจิยัครัง้นี้น าขอ้มลูมาท าการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปู โดยวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 
1. ค านวณหาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ไดแ้ก่ อายุ น ้าหนัก ส่วนสงู 

ดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอย่าง  
เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี่ยของความแขง็แรง และพลงัของกล้ามเนื้อ หลงัจากการอบอุ่นร่างกาย ทัง้ 2 เทคนิค

ในการทดสอบ ซึ่งพจิารณาการแจกแจงแบบปกติของขอ้มูลโดยสถิติ Shapiro-Wilk Test พบว่าขอ้มูลมกีารแจกแจง
แบบปกต ิ(p>.05) จงึท าการทดสอบโดยสถติ ิdependent t-test ทีร่ะดบัความนัยส าคญัทางสถติ ิ.05 
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ผลการวิจยั 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น ้าหนัก ส่วนสงู และดชันมีวลกายของนักกฬีาตะกรอ้ (n=12) 

ขอ้มลูพืน้ฐาน ค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) 

อายุ (ปี)  
น ้าหนัก (กโิลกรมั)  
ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 

21.70 
68.70 
166.80 
24.82 

2.16 
12.95 
5.82 
5.32 

 
จากตารางท่ี 1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลีย่ 21.70 ปี น ้าหนัก 68.70 กโิลกรมั ส่วนสงู 166.80 เซนตเิมตร และดชันี
มวลกาย 24.82 กโิลกรมัต่อตารางเมตร 
 
ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรง และพลงัของกล้ามเนื้อของนักกีฬา
ตะกรอ้ (n=12) 

 
สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) 

การยดืกลา้มเน้ือแบบ
ใชแ้รงจากภายนอก 
(Passive Stretching) 

การยดืกลา้มเน้ือแบบมี
การเคลื่อนไหว 
(Dynamic Stretching) 

t P-value 

 ค่าเฉลีย่±ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน 

ค่าเฉลีย่±ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน 

  

ความแขง็แรง (กโิลกรมั/น ้าหนักตวั) 2.44±0.51 3.06±0.53 4.97 .001* 
พลงักลา้มเน้ือ (เซนตเิมตร)  26.60±5.68 34.70±6.51 10.37 .001* 

*มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั p< .05 
จากตารางท่ี 2 พบว่า นักกฬีาตะกรอ้มคี่าเฉลี่ยของความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือ แตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 หลงัจากการยืดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวเปรียบเทียบกับการยืดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจาก
ภายนอก 
 
สรปุและอภิปรายผล  
 ผลการวิจยัครัง้นี้พบว่า การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวช่วยให้เพิม่    
ความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือในการกระโดดของนักกฬีาตะกรอ้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ สอดคลอ้งกบังานวจิยั
ในอดตีที่ผ่านมา เป็นการสนับสนุนผลดขีองการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวที่มผีลต่อสมรรถภาพทาง    
การกฬีา โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกฬีาทีจ่ าเป็นต้องใชแ้รงระเบดิโดยเน้นไปทีค่วามส าคญัของความแขง็แรงและพลงัของ
กลา้มเน้ือ 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวเป็นที่ยอมรบักันว่าสามารถช่วยกระตุ้น ให้การท างานของ
กล้ามเนื้อไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากกว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอก สอดคล้องกบัผลวจิยัของ 
Behm and Chaouachi (2011) ไดเ้น้นย ้าว่าบทบาทของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวสามารถช่วยเพิม่
การกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การเพิม่อุณหภูมขิองกล้ามเนื้อ และการเพิม่การไหลเวยีนของ
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เลอืดได ้ขอ้มลูทัง้หมดทีก่ล่าวมานี้มส่ีวนช่วยใหเ้พิม่สมรรถภาพทางกายทางดา้นความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือได้
สูงขึ้น ซึ่งมคีวามส าคญัอย่างมากต่อนักกีฬาตะกร้อ เพราะการเคลื่อนไหวที่มแีรงระเบดิมคีวามจ าเป็นต่อสร้างพลงั
กล้ามเนื้อในระหว่างการแข่งขนั นอกจากนี้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวยงัสามารถช่วยให้เกิด      
การกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพในการหดตวัของกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเรว็และมแีรง
ระเบดิ จงึมคีวามจ าเป็นต่อกฬีาทีต่อ้งมกีารสลบัเปลีย่นทศิทางอย่างว่องไว (Nimphius et al., 2016) 

ผลการวจิยัครัง้นี้ยงัสอดคล้องกบัผลการวจิยัของ McMillian et al. (2006) ทีพ่บว่า นักกฬีาทีท่ าการยดืเหยยีด
แบบมกีารเคลื่อนไหวสามารถช่วยใหเ้พิม่ช่วงของการเคลื่อนไหว และพลงัของกลา้มเน้ือไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากกวา่
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัทีห่ยุดคา้งไว ้(static stretching) โดยเฉพาะในนักกฬีาทีเ่ล่นกฬีาทีต่อ้งใชพ้ลงัระเบดิ 
ในท านองเดียวกันกับผลการวิจัยของ  Young et al. (2004) ได้สัง เกตเห็นว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบ                      
มีการเคลื่อนไหวสามารถช่วยให้เพิ่มสมรรถภาพในการวิ่งสปีด เป็นการกระตุ้นการท า งานของกล้ามเนื้อเพื่อให้          
เกดิการเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็และมแีรงระเบดิมากขึน้ นอกจากนัน้ ยงัไดร้บัการสนับสนุนจากผลการวจิยัของ Little and 
Williams (2006) พบว่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวช่วยใหเ้พิม่สมรรถภาพทางกายสูงขึน้ของนักกฬีา
ทีต่อ้งการความแขง็แรงทีม่แีรงระเบดิ เช่น การวิง่สปีด และความคล่องแคล่ง เป็นตน้ 

การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอก เป็นการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัหยุดค้างไว ้โดยที่
กลา้มเน้ือไม่มกีารเคลื่อนไหว อาจขาดประสทิธภิาพต่อการเตรยีมกลา้มเน้ือเพื่อใชป้ระกอบกจิกรรมทีต่อ้งการแรงระเบดิ 
สอดคล้องกบัผลการวจิยัของ Cramer et al. (2007) กล่าวว่าในขณะทีก่ารยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบใชแ้รงจากภายนอก
สามารถช่วยใหเ้พิม่ความยดืหยุ่นของขอ้ต่อและกล้ามเนื้อนัน้ แต่กอ็าจท าใหล้ดความแขง็ตงึของกล้ามเนื้อ และในทาง
กลบักนั อาจท าใหล้ดความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อไดด้ว้ย ซึง่สอดคลอ้งกบัการผลการวจิยัครัง้นี้ที่พบว่านักกฬีา
ตะกร้อที่ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรงจากภายนอกมีความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อลดลง เมื่อ
เปรียบเทียบกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว อย่างไรก็ตาม ผลการวิจยัของ Kay and Blazevich 
(2012b) ไดย้นืยนัว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวสามารถช่วยใหเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย โดย
เป็นการเพิม่ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และพลงัของกลา้มเน้ือ ในขณะทีก่ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใช้
แรงจากภายนอกอาจส่งผลเสยีต่อสมรรถภาพทางกายในกฬีาทีจ่ าเป็นต้องใชค้วามหนักสงู  

ผลการวิจยัครัง้นี้แสดงให้เห็นว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวควรจะรวมอยู่ในกิจกรรม       
การอบอุ่นร่างกายของนักกฬีาตะกรอ้มากกว่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอก โดยใหน้ักกฬีาตะกรอ้ท า
การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว เช่น การเหวี่ยงเท้า การยกเข่าสูง และการหมุนสะโพก เป็นลกัษณะ
ท่าทางเลยีบแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทีจ่ าเป็นตอ้งใชใ้นการเล่นกฬีาตะกรอ้ ซึ่งมคีวามเหมาะสมอย่างมากต่อการเพิม่
การกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อ ช่วงของการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกาย ดงันัน้ ผูฝึ้กสอนควรจะจดัล าดบั
ความส าคญัของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวก่อนเริม่การฝึกซอ้มและการแขง่ขนัเพื่อช่วยเพิม่พลงัของ
กลา้มเน้ือสงูสุด และลดความเสีย่งของการบาดเจบ็ของนักกฬีาตะกรอ้  

สรุปผลการวจิยัครัง้นี้ พบว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวช่วยใหเ้พิม่ความแขง็แรงและพลงั
ของกล้ามเนื้อในนักกีฬาตะกร้ออย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบใช้แรง      
จากภายนอก ผลการวจิยัครัง้นี้สนับสนุนว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหวมปีระสทิธภิาพอย่างมากต่อ       
การเพิม่สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาตะกรอ้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกฬีาที่จ าเป็นต้องใชพ้ลงัระเบดิอย่างเช่นกฬีา
ตะกรอ้ การวจิยัครัง้นี้ไดเ้น้นย ้าใหเ้หน็ถงึความส าคญัของการผนวกการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหวเขา้ไป
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เป็นส่วนหนึ่งของกจิกรรมการอบอุ่น เพื่อช่วยใหเ้พิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ พลงัของกล้ามเน้ือ และลดความเสีย่ง
ของการบาดเจบ็ของนักกฬีาตะกรอ้   
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากงานวิจยั 

1. การวจิยัครัง้ยงัมขีอ้จ ากดับางประการ เช่น ขนาดกลุ่มตวัอย่าง  
2. การวจิยันี้ทดสอบเพยีงแค่ความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือเท่านัน้  
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรประเมนิสมรรถภาพทางกายในด้านอื่น เช่น ความเรว็ ความคล่องแคล่ว ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตวัเป็นตน้  
2. ควรจะท าการตรวจสอบในดา้นการป้องกนับาดเจบ็ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมกีารเคลื่อนไหวเพื่อให้

ไดข้อ้มลูเชงิลกึทีเ่กีย่วกบัผลกระทบทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาไดอ้ย่างครอบคลุมมากขึน้  
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บทคดัยอ่  
  การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อส ารวจ10 อันดับแรกของยาสมุนไพรที่จ่ายมากที่สุดในจังหวัดสงขลาใน
ปีงบประมาณ 2567 และวเิคราะห์แนวโน้มการจ่ายยาสมุนไพรในช่วง 5 ปีทีผ่่านมา (2563-2567) รวบรวมขอ้มูลทุตยิภูมิ
จากโปรแกรมคลงัขอ้มูลสุขภาพ (HDC) ของประเทศไทย ผลการวจิยัพบว่าในปี 2567 ยาสมุนไพรที่นิยมจ่ายมากทีสุ่ด 5 
อนัดบัแรก ในปี 2567 ไดแ้ก่ ยาน ้าแก้ไอมะขามป้อม, ยาเมด็ประสะมะแวง้, ยาน ้าแก้ไอผสมมะขามป้อม สูตรต ารบัที ่1, ชา
ชงมะขามแขก, ยาแคปซูลฟ้าทะลายโจร ตามล าดบั ซึ่งสามารถน าไปใชใ้นการวางแผนการผลติตลอดจนเสรมิสรา้งความรู้
ให้กับแพทย์แผนไทยและประชาชนเพื่อให้เกิดความรู้ความเขา้ใจเกี่ยวกับการใช้สมุนไพรดงักล่าวแนวโน้มการจ่ายยา
สมุนไพรระหว่างปี 2563-2567 พบว่ามกีารเพิม่ขึน้ในบางชนิด เช่น แก้ไอมะขามป้อม, ฟ้าทะลายโจร, ไพล และยาประคบ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในปี 2567 ทีย่าประคบและยาอมมะแวง้มกีารจ่ายเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญั 
  สถานการณ์การจ่ายยาสมุนไพรในจงัหวดัสงขลามแีนวโน้มเพิม่ขึน้ทุกปี สะทอ้นถงึความสนใจและการเขา้ถงึการ
รกัษาด้วยสมุนไพรที่ดขี ึน้ ควรมกีารพฒันานโยบายส่งเสรมิการใชย้าสมุนไพรอย่างปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ รวมถงึ
ศกึษาความปลอดภยัและผลขา้งเคยีงเพิม่เตมิเพื่อความยัง่ยนื 
 
ค าส าคญั: การจ่ายยา, สมุนไพร, จงัหวดัสงขลา 
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Abstract  
  This research aimed to identify the top 10 most frequently prescribed herbal medicines in Songkhla 
province during fiscal year 2024 and to analyze the trends in herbal medicine dispensing over the past five years 
(2020-2024). Secondary data were collected from Thailand's Health Data Center (HDC) program. 
The findings revealed that in 2024, the top 5 most frequently dispensed herbal medicines in 2024 were Makham 
Pom (Phyllanthus emblica) cough syrup, Prasa Ma Waeng tablets, Makham Pom compound cough syrup (Formula 
1), Senna herbal tea, and Andrographis paniculata capsules. The dispensing trends from 2020-2024 showed an 
increase in certain herbal medicines, such as Makham Pom Cough Syrup, Andrographis paniculata, Phlai, and 
Herbal Compress, with significant increases in Herbal Compress and Om Ma Waeng Lozenge particularly in 2024. 
  The dispensing of herbal medicines in Songkhla province shows an increasing trend annually, reflecting 
growing public interest and improved access to herbal treatments. Relevant agencies should develop policies that 
meet public demand, promote safe and effective herbal use, and conduct further research on safety and side 
effects to ensure sustainable herbal medicine utilization. 
 
Keywords: Drug Dispensing, Herbal Medicine, Songkhla Province 
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บทน า  
  การแพทย์แผนไทยเป็นภูมิปัญญาด้านการดูแลรักษาสุขภาพของชนชาติไทยที่มีการใช้สืบทอดกันมาอย่าง
ยาวนาน จนกระทัง่การแพทยแ์ผนปัจจุบนัเขา้มามบีทบาทมากขึน้ท าใหค้วามเชื่อถอืและการเลอืกใชก้ารแพทยแ์ผนไทยลด
น้อยลง แต่อย่างไรกต็าม การจดับรกิารแพทย์แผนปัจจุบนัซึ่งเป็นการแพทย์กระแสหลกัยงัคงมขีอ้จ ากดัในการตอบสนอง
ความต้องการของประชาชนด้านการดูแลสุขภาพอย่างครอบคลุมและทัว่ถึง ประกอบกับสถานการณ์ค่าใช้จ่ายด้าน
การแพทย์และสาธารณสุขแผนปัจจุบนัมอีตัราทีเ่พิม่ขึน้อย่างต่อเนื่องจงึท าใหม้กีารผลกัดนัภูมปัิญญาดา้นการแพทย์แผน
ไทยเขา้สู่นโยบายสุขภาพระดบัชาตมิากขึน้เป็นล าดบั (Department of Development of Thai Traditional and Alternative 
Medicine, 2015) และรฐัธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย พุทธศกัราช 2560 ได้ให้ความส าคญัต่อการแพทย์แผนไทยใน
มาตรา 55 วรรคแรก ความว่า “รัฐต้องด าเนินการให้ประชาชนได้รับบริการสาธารรสุขที่มีประสิทธิภาพอย่างทัว่ถึง 
เสรมิสรา้งใหป้ระชาชนมคีวามรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัการส่งเสรมิสุขภาพและป้องกนัโรค และส่งเสรมิสนับสนุนใหม้กีารพฒันาภูมิ
ปัญญาด้านแพทย์แผนไทยใหเ้กดิประโยชน์สูงสุด” การส่งเสรมิและพฒันาแพทย์แผนไทยเป็นหนึ่งในนโยบายส าคญัของ
รฐับาลไทยในแผนพฒันาชาต ิซึ่งมุ่งเน้นการอนุรกัษ์และฟ้ืนฟูภูมปัิญญาทอ้งถิน่ โดยการบูรณาการแพทย์แผนไทยเขา้กบั
การดูแลสุขภาพในระบบสาธารณสุขของประเทศ ในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบบัที่ 12 ได้ก าหนดการ
สนับสนุนการใช้สมุนไพรไทยในการรกัษาโรค และสนับสนุนการวิจยัเพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์สมุนไพรที่มีคุณภาพและ
ปลอดภยั การส่งเสรมิยาสมุนไพรเป็นการตอบโจทยสุ์ขภาพทีย่ ัง่ยนื และลดการพึง่พายาเคมจีากต่างประเทศ นอกจากนี้ ยงั
เป็นการสร้างความตระหนักรู้ในสงัคมถึงประโยชน์และความส าคญัของการใช้ยาสมุนไพรเพื่อสุขภาพในระดบัประเทศ 
(National Committee on Herbal Policy, 2023) 
  กรมการแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลอืกไดก้ าหนดนโยบายทีมุ่่งส่งเสรมิและพฒันาการแพทยแ์ผนไทยให้
เป็นระบบการรกัษาที่ได้รบัการยอมรบัในระดบัสากล โดยเฉพาะในส่วนของการจ่ายยาสมุนไพรในการรกัษาผู้ป่วยใน
โรงพยาบาลและคลินิกต่างๆ ทัว่ประเทศ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการให้บริการทางการแพทย์ในรูปแบบผสมผสานกับ
การแพทยแ์ผนปัจจุบนั นโยบายดงักล่าวมุ่งหวงัใหก้ารใชส้มุนไพรในการรกัษาเป็นทางเลอืกทีป่ลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ 
โดยได้มกีารส่งเสรมิการศกึษาและวจิยัเพื่อพฒันาองค์ความรู้และมาตรฐานการใชส้มุนไพร นายแพทย์สมฤกษ์ จงึสมาน 
อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ได้ก าหนดทิศทางการขบัเคลื่อนด้านการแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก ใน 2 ประเด็นหลกัคือ 1) การเพิ่มการใช้ยาสมุนไพรในระบบบริการสุขภาพของประเทศ และ 2) 
วางรากฐาน สรา้งความเชื่อมัน่ดว้ยการวจิยัประสทิธผิลและความปลอดภยั ของสมุนไพร การแพทยแ์ผนไทยและการแพทย์
ทางเลอืก ในปีงบประมาณ 2568 นี้ ทางกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก พร้อมผลกัดนัเพิม่รายการยา
สมุนไพรในบัญชียาหลักแห่งชาติ และการเบิกจ่าย รวมทัง้สนับสนุนการบริการทางการแพทย์ Service Plan เข้าสู่
หลกัประกันสุขภาพแห่งชาติเพื่อทดแทนยาแผนปัจจุบนั ในหน่วยงาน สงักัดส านักงานปลดักระทรวงสาธารณสุข ทัว่
ประเทศ  พร้อมจดัท าคู่มอืเพื่อส่งเสรมิการใชร้ายการยาสมุนไพรเพื่อน าไปใช้ในการดูแลผู้ป่วยเพิม่การใชย้าสมุนไพรใน
ระบบบรกิารสุขภาพ ของประเทศ ใน 10 กลุ่มอาการของโรคทีพ่บบ่อย (Common Disease) กบัการใชย้าสมุนไพรในบญัชี
ยาหลกัแห่งชาต ิตัง้เป้าหมายเพิม่การใชย้าสมุนไพรในระบบสุขภาพบรกิารเพิม่ขึน้รอ้ยละ 10 ภายใน 5 ปี (Department of 
Thai Traditional and Alternative Medicine: Ministry of Public Health, 2023) 
  จงัหวดัสงขลาเป็นพืน้ทีท่ีม่กีารใชส้มุนไพรในทอ้งถิน่อย่างแพร่หลาย โดยจงัหวดัสงขลามกีารสนับสนุนการใชย้า
สมุนไพรและการบรกิารทางการแพทยแ์ผนไทยผ่านศูนยก์ารแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลอืกในสถานพยาบาลของ
จงัหวดั รวมถงึการฝึกอบรมและพฒันาทกัษะใหก้บับุคลากรดา้นการแพทย์แผนไทยในพืน้ที ่ในช่วงหลายปีทีผ่่านมา จงัหวดั
สงขลาได้ให้ความส าคญัในการสร้างเครือข่ายการใช้สมุนไพรในกลุ่มเกษตรกรและชุมชน เพื่อสนับสนุนการผลิตและ
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จ าหน่ายสมุนไพรทอ้งถิน่ รวมถงึการยกระดบัคุณภาพผลติภณัฑ์สมุนไพรใหม้มีาตรฐานในการใชร้กัษาผูป่้วยและส่งเสรมิ
สุขภาพของประชาชน (Songkhla Provincial Public Health Office, 2023) 
  แนวโน้มการใชย้าสมุนไพรแทนยาแผนปัจจุบนัไดร้บัความสนใจมากขึน้ในกลุ่มผูป่้วยทีต่้องการทางเลอืกในการ
รกัษาที่มผีลขา้งเคยีงน้อยและสามารถใชไ้ด้ต่อเนื่องในระยะยาว การใช้ยาสมุนไพรแทนยาแผนปัจจุบนัมขีอ้ดใีนด้านการ
รกัษาทีเ่ป็นธรรมชาตแิละปลอดภยักว่าการใชย้าสมยัใหม่ในบางกรณี การศกึษาและวจิยัการใชส้มุนไพรในแงข่องการรกัษา
โรคต่างๆ รวมถงึการท าใหผู้บ้รโิภคมคีวามรูค้วามเขา้ใจในการเลอืกใชส้มุนไพรอย่างถูกวธิเีป็นสิง่ส าคญัในการสรา้งความ
มัน่ใจในการใชย้าสมุนไพรในรูปแบบการรกัษา หลงัประกาศใชบ้ญัชยีาสมุนไพรในบญัชยีาหลกั แห่งชาตพิ.ศ.2542 มูลค่า
การใชย้าสมุนไพรเพิม่สูงขึน้จาก 18.94 ล้านบาท ในปี พ.ศ. 2546 เป็น 24.56 ล้านบาทในปี พ.ศ. 2547 และ 29.67 ล้าน
บาท ในปี พ.ศ. 2548 ซึง่ สอดคลอ้งกบัมลูค่าการผลติ น าเขา้ และส่งออกยาสมุนไพร แต่พบว่าอุปสรรคในการใชย้าสมุนไพร
มีหลายประการ อาทิ ผลการวิจยัในเรื่องคุณภาพ ประสิทธิผล และความปลอดภัย ของยาสมุนไพรยงัมีน้อย ราคายา
สมุนไพรค่อนข้างสูง ลกัษณะทางกายภาพของยาสมุนไพร เช่น กลิ่น สี รสชาติ ไม่ น่ารบัประทาน จ านวนรายการยา
สมุนไพรมน้ีอยและไม่ ครอบคลุมโรค ส่งผลใหแ้พทยผ์ูส้ ัง่ใชย้าไม่เชื่อมัน่ใน ผลติภณัฑ์ยาจากสมุนไพรและไม่มอีงค์ความรู้
เพยีงพอทีจ่ะ เลอืกใชย้าจากสมุนไพร (National Drug System Development Committee, 2006) กระทรวงสาธารณสุขมี
นโยบายส่งเสรมิการใช ้การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืกในระบบใหเ้ป็นไปตามเป้าหมาย มกีารทดแทนยาแผน
ปัจจุบนัด้วยยา สมุนไพรในโรงพยาบาลของรฐัเพิ่มมากขึ้น จากรายงานการ วิจยัพบว่า มูลค่าของการบริโภคยาจาก
สมุนไพรและยาแผน ไทยของสถานพยาบาลยงัอยู่ในระดบัต ่า สถานพยาบาลม ีรายการยาจากสมุนไพรจ านวนน้อย ในปี
พ.ศ. 2554 โรงพยาบาลในสงักดักระทรวงสาธารณสุขมรีายการยาจาก สมุนไพรและยาแผนไทยเฉลีย่แหง่ละ 16.06 รายการ 
และ มูลค่าการบริโภคยาแผนไทยเฉลี่ยเพยีงร้อยละ 2.55 ของ มูลค่าการบริโภคยาทัง้หมด ในปีพ.ศ. 2555 มูลค่าการ 
บรโิภคยาแผนไทยเพิม่ขึน้ไม่มาก โรงพยาบาลมรีายการยา แผนปัจจุบนัทีถู่กทดแทนดว้ยยาสมุนไพรเฉลี่ย 1.27 รายการ 
(Nonting et al., 2013) ปี พ.ศ. 2562 กระทรวงสาธารณสุขยงัคงใช ้ตวัชีว้ดั คอื รอ้ยละของผูป่้วยนอกทัง้หมดทีไ่ดร้บับรกิาร
ตรวจ วินิจฉัย รกัษาโรค และฟ้ืนฟูสภาพด้วยศาสตร์ การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกเพื่อส่งเสริมการ ใช้
การแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลอืกในระบบให ้เป็นไปตามเป้าหมาย (Strategy and Planning Division, 2019) 
  ส าหรบัสถานการณ์การจ่ายยาสมุนไพรในจงัหวดัสงขลานัน้ไม่มรีายงานอย่างชดัเจน แต่มกีารเก็บขอ้มูลไว้ใน
ระบบคลังข้อมูลสุขภาพ (Health Data Center: HDC) ซึ่งยังไม่มีการศึกษาถึงล าดับ และแนวโน้มมาก่อน คณะผู้วิจยั
ตระหนักถงึความส าคญัของขอ้มูลดงักล่าวจงึท าการศกึษาเรื่อง "สถานการณ์และแนวโน้มการจ่ายยาสมุนไพรของจงัหวดั
สงขลา" มวีตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจสถานการณ์การจ่ายยาสมุนไพรทีใ่นปีงบประมาณ 2567 และวเิคราะหแ์นวโน้มการจ่ายยา
สมุนไพรทีม่สีรรพคุณรกัษาอาการปวดในช่วง 5 ปีทีผ่่านมา (ปีงบประมาณ 2563-2567) ซึ่งผลจากการศกึษาจะช่วยสรา้ง
ฐานขอ้มลูทีม่คีุณค่าในการวเิคราะหแ์นวโน้มการใชส้มุนไพรในประชากรจงัหวดัสงขลา เพื่อการพฒันานโยบายดา้นสุขภาพ
ที่ตอบสนองต่อความต้องการของประชาชน และการสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกบัประสทิธภิาพของสมุนไพรไทยในการ
รกัษาโรค 
 
วตัถปุระสงค ์ 
 1) เพื่อศกึษาสถานการณ์การจ่ายยาสมุนไพรของหน่วยบรกิารสุขภาพในจงัหวดัสงขลา ปีงบประมาณ 2567 
 2) เพื่อวิเคราะห์แนวโน้มการจ่ายยาสมุนไพรของหน่วยบริการสุขภาพในจังหวัดสงขลา 5 ปีย้อนหลัง 
(ปีงบประมาณ 2563 - 2567) 
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วิธีด าเนินการวิจยั  
  คณะกรรมการจริยธรรม  
  งานวิจยันี้ได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการการท าวิจยัในมนุษย์จากส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัสงขลา 
หมายเลขการวจิยั 23/2568 
  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง (กลุ่มเป้าหมาย) 
  การศึกษาครัง้นี้ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างเป็นหน่วยบริการสุขภาพทุกสงักัดที่ขึ้นทะเบียนกับส านัก
นโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข ในจงัหวดัสงขลา ซึ่งครอบคลุมทัง้หน่วยบรกิารภาครฐัและเอกชน รวมถงึ
โรงพยาบาลศูนย์ โรงพยาบาลทัว่ไป โรงพยาบาลชุมชน สถานีอนามยั และคลนิิกต่างๆ ที่มกีารจดัเก็บขอ้มูลการจ่ายยา
สมุนไพรเขา้สู่ระบบคลงัขอ้มูลสุขภาพ (Health Data Center: HDC) โดยต้องรายงานขอ้มูลสมุนไพรใน HDC อย่างน้อย 
80% ของช่วงปีศกึษา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  
  แบบบนัทกึขอ้มลูทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ประกอบไปดว้ยขอ้มลูส าคญั 4 ส่วน ไดแ้ก่ ประเภทหน่วยบรกิาร ช่วงเวลา 
ชื่อยาสมุนไพร และจ านวนครัง้ในการจ่าย โดยข้อมูลดงักล่าวถูกรวบรวมจากคลงัขอ้มูลสุขภาพ (Health Data Center: 
HDC) ของหน่วยบรกิารสุขภาพในจงัหวดัสงขลา 
  1. ประเภทหน่วยบรกิาร: แบ่งตามสงักดั เช่น โรงพยาบาลศูนย ์โรงพยาบาลทัว่ไป โรงพยาบาลชุมชน และสถาน
บรกิารอื่นๆ 
  2. ช่วงเวลา: ครอบคลุมปีงบประมาณ 2563-2567 
  3. ชื่อยาสมุนไพร: ระบุชนิดของยา เช่น ฟ้าทะลายโจร ขมิน้ชนั และแกไ้อมะขามป้อม 
  4. จ านวนครัง้ในการจ่าย: แสดงความถีใ่นการจ่ายยาแต่ละชนิด 
  ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
  ขอ้มลูการจ่ายยาสมุนไพรถูกรวบรวมจากระบบคลงัขอ้มลูสุขภาพ (Health Data Center: HDC) ของจงัหวดัสงขลา 
ในช่วงปีงบประมาณ 2563-2567 ซึ่งครอบคลุมข้อมูลจากหน่วยบริการสุขภาพทุกสังกัดที่ขึ้นทะเบียนกับกระทรวง
สาธารณสุข ทัง้ในส่วนของการรกัษาผูป่้วยใน (IPD) และผูป่้วยนอก (OPD) 
  การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวเิคราะห์ขอ้มูลใชส้ถติเิชงิพรรณนา โดยจ าแนกตามปีงบประมาณและประเภทหน่วยบรกิาร รวมถงึการแยก
ขอ้มลูตามผูป่้วยในและผูป่้วยนอก สถติทิีน่ ามาใชป้ระกอบดว้ย ประกอบไปดว้ย ความถี ่รอ้ยละ และผลรวม ใชส้ถติ ิMann-
Whitney U test เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างการใชย้าสมุนไพรในกลุ่มทีต่่างกนั คอื ผูป่้วยใน กบั ผูป่้วยนอก ใช้
การวเิคราะหแ์นวโน้มเชงิเสน้ (Linear Regression) เพื่อวเิคราะหแ์นวโน้มการใชย้าสมุนไพรยอ้นหลงั 5 ปี  
 
ผลการวิจยั  
  1. สถานการณ์การจ่ายยาสมุนไพรของหน่วยบรกิารสุขภาพในจงัหวดัสงขลา ปีงบประมาณ 2567  
  10 อนัดบัยาสมุนไพรที่มีจ านวนการจ่าย (ครัง้) มากที่สุดของจงัหวดัสงขลา ปีงบประมาณ 2567 พบว่า ยา
สมุนไพรทีม่จี านวนการจ่ายมากทีสุ่ด 10 อนัดบัแรก ในปีงบประมาณ 2567 ไดแ้ก่ แกไ้อมะขามป้อม (ยาน ้า), ประสะมะแวง้ 
(ยาเมด็), แก้ไอผสมมะขามป้อม สูตรต ารบัที่ 1 (ยาน ้า), มะขามแขก (ยาชง), ฟ้าทะลายโจร (ยาแคปซูล), ขมิ้นชนั (ยา
แคปซูล), ยาอมมะแวง้ (ยาลูกกลอน), ไพล (ครมี), ยาประคบ (ยาประคบ) และเถาวลัย์เปรยีง (ยาแคปซูล) ตามล าดบั โดย
ยาสมุนไพรทีม่กีารจ่ายสูงสุดคอื แก้ไอมะขามป้อม (ยาน ้า) โดยมจี านวนการจ่ายถงึ 79,526 ครัง้ ถดัมาเป็น ประสะมะแวง้ 
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(ยาเมด็) ทีม่กีารจ่ายจ านวน 64,519 ครัง้ และแกไ้อผสมมะขามป้อม สตูรต ารบัที ่1 (ยาน ้า) โดยถูกจ่ายจ านวน 44,792 ครัง้ 
ตามล าดบั โดยเมื่อพจิารณาในกลุ่มผูป่้วยสามารถจ าแนกออกเป็นผูป่้วยนอก (OPD) และผูป่้วยใน (IPD) โดยมรีายละเอยีด
ดงันี้ 
  โดยเมื่อพจิารณาการจ่ายใหผู้ป่้วยนอก (OPD) พบว่า ยาสมุนไพรทีม่กีารจ่ายสูงสุด ไดแ้ก่ แก้ไอมะขามป้อม, (ยา
น ้า)  จ านวน 76,447 ครัง้ ซึ่งสะทอ้นถงึความนิยมในการใชย้าสมุนไพรเพื่อบรรเทาอาการไอและดูแลระบบทางเดนิหายใจ
อย่างแพร่หลาย รองลงมาคอื ประสะมะแวง้, (ยาเมด็) มกีารจ่าย 63,382 ครัง้ และ แกไ้อผสมมะขามป้อม สตูรต ารบัที ่1, (ยา
น ้า) จ านวน 43,514 ครัง้ แสดงใหเ้หน็ถงึการใชย้าสมุนไพรทีห่ลากหลายในการรกัษาอาการไอ นอกจากนี้ มะขามแขก, (ยา
ชง) ซึ่งมกีารจ่าย 41,567 ครัง้ เป็นยาระบายทีน่ิยมใชใ้นกลุ่มผูป่้วยทีม่ปัีญหาเกี่ยวกบัระบบขบัถ่าย ขณะที ่ฟ้าทะลายโจร , 
(ยาแคปซูล) มกีารจ่าย 36,866 ครัง้ สะทอ้นถงึความต้องการใชใ้นการรกัษาอาการตดิเชือ้ระบบทางเดนิหายใจ โดยเฉพาะ
ช่วงทีม่กีารแพร่ระบาดของโรค ส าหรบัยาทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบทางเดนิอาหาร เช่น ขมิน้ชนั, (ยาแคปซูล) มกีารจ่าย 25,628 
ครัง้ ช่วยบรรเทาอาการทอ้งอดืและกระเพาะอาหารอกัเสบ ส่วนสมุนไพรทีใ่ชบ้รรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เช่น ไพล, 
(ครมี) และ ยาประคบ มจี านวนการจ่าย 21,513 ครัง้ และ 14,874 ครัง้ ตามล าดบั 
  ส าหรบัการจ่ายยาสมุนไพรใหผู้ป่้วยใน (IPD) พบว่า แกไ้อมะขามป้อม, (ยาน ้า) มจี านวนการจ่ายสงูสุดอยู่ที ่3,079 
ครัง้ ซึ่งสะท้อนให้เหน็ถึงการใชย้านี้ในการรกัษาอาการไอของผู้ป่วยในโรงพยาบาล รองลงมาคอื แก้ไอผสมมะขามป้อม 
สูตรต ารบัที ่1, (ยาน ้า) มจี านวน 1,278 ครัง้ และ ประสะมะแวง้, (ยาเมด็) จ านวน 1,137 ครัง้ โดยยาทัง้สามชนิดนี้มุ่งเน้น
การรกัษาอาการไอและบรรเทาอาการในระบบทางเดนิหายใจ ส าหรบั ฟ้าทะลายโจร , (ยาแคปซูล) มกีารจ่าย 242 ครัง้ ซึ่ง
มกัใช้ในผู้ป่วยทีม่อีาการตดิเชื้อหรอือกัเสบ ส่วน ขมิ้นชนั , (ยาแคปซูล) มจี านวน 428 ครัง้ แสดงถึงการใชเ้พื่อดูแลระบบ
ทางเดนิอาหารในผูป่้วย ในกลุ่มสมุนไพรทีใ่ชส้ าหรบัอาการปวดเมื่อย ไดแ้ก่ ไพล, (ครมี) มกีารจ่าย 19 ครัง้ และ ยาประคบ 
จ านวน 22 ครัง้ ซึ่งแม้จะมปีริมาณการใช้ไม่สูงนัก แต่ยงัคงเป็นทางเลือกในการบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อและฟ้ืนฟู
ร่างกาย สุดทา้ย เถาวลัย์เปรยีง, (ยาแคปซูล) มจี านวนการจ่ายต ่าสุดเพยีง 2 ครัง้ และ ยาอมมะแวง้, (ยาลูกกลอน) จ านวน 
32 ครัง้ ซึง่แสดงใหเ้หน็ถงึการใชส้มุนไพรในกลุ่มนี้ในปรมิาณทีจ่ ากดัส าหรบัผูป่้วยใน โดยเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างการจจา่ย
ยาสมุนไพรใน OPD และ IPD พบว่าแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ดงัแสดงในตารางที ่1 
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ตารางท่ี 1 10 อนัดบัยาสมุนไพรทีม่จี านวนการจ่าย (ครัง้) มากทีสุ่ดของจงัหวดัสงขลา ปีงบประมาณ 2567 

ช่ือยาสมุนไพร (รปูแบบยา) 
OPD IPD 

จ านวนจา่ย
(ครัง้) 

การ
เปล่ียนแปลง
จากปีก่อนหน้า 

แกไ้อมะขามป้อม (ยาน ้า)  76,447   3,079  79,526 46.49% 
ประสะมะแวง้ (ยาเมด็)  63,382   1,137  64,519 28.18% 
แกไ้อผสมมะขามป้อม สตูรต ารบัที ่1 
(ยาน ้า) 

 43,514   1,278  44,792 
-27.28% 

มะขามแขก (ยาชง)  41,567  0 41,567 - 
ฟ้าทะลายโจร (ยาแคปซูล)  36,866   242  37,108 -7.33% 
ขมิน้ชนั (ยาแคปซูล)  25,628   428  26,056 4.25% 
ยาอมมะแวง้ (ยาลูกกลอน)  23,633   32  23,665 2,758.09% 
ไพล (ครมี)  21,513   19  21,532 121.32% 
ยาประคบ (ยาประคบ)  14,874   22  14,896 232.43% 
เถาวลัยเ์ปรยีง (ยาแคปซูล)  14,762   2  14,764 27.06% 
ค่ามธัยฐาน 31,247 137   
ค่าทดสอบ U 0.000   
p-value 0.000*   

 2. แนวโน้มการจ่ายยาสมุนไพรของหน่วยบรกิารสุขภาพในจงัหวดัสงขลา 5 ปียอ้นหลงั (ปีงบประมาณ 2563 - 2567) 

  ในช่วงปีงบประมาณ 2563-2567 จงัหวดัสงขลามกีารใชส้มุนไพรหลากหลายชนิดในปรมิาณทีแ่ตกต่างกนั ยาแก้
ไอมะขามป้อม (ยาน ้า) ยานี้มกีารจ่ายเพิม่ขึน้อย่างเหน็ไดช้ดัตัง้แต่ปี 2563 ถงึ 2567 โดยเริม่จาก 23,755 ขวดในปี 2563 
และเพิม่ขึน้เป็น 79,526 ขวดในปี 2567 ซึง่แสดงถงึความตอ้งการใชย้านี้ทีเ่พิม่ขึน้มากในช่วง 5 ปีนี้ 
 ยาประสะมะแวง้ (ยาเมด็) การจ่ายยานี้มกีารลดลงในปี 2564 และ 2566 แต่ยงัคงมกีารจ่ายทีสู่งในปี 2565 และ 
2567 (71,180 และ 64,519 เมด็ตามล าดบั) 
  ยาแก้ไอผสมมะขามป้อม สูตรต ารบัที ่1 (ยาน ้า) ปรมิาณการจ่ายของยานี้สูงสุดในปี 2565 (92,654 ขวด) แต่ในปี 
2567 ลดลงไปอยู่ที ่44,792 ขวด 
  ยามะขามแขก (ยาชง) มกีารจ่ายในปี 2567 เป็นครัง้แรกทีจ่ านวน 41,567 ซอง 
  ยาฟ้าทะลายโจร (ยาแคปซูล) การจ่ายยานี้สงูสุดในปี 2565 (109,235 แคปซูล) แต่ลดลงในปีถดัมา โดยในปี 2567 
มกีารจ่าย 37,108 แคปซูล 
  ยาขมิ้นชนั (ยาแคปซูล) มกีารจ่ายค่อนขา้งคงทีใ่นช่วง 5 ปี โดยเริม่จาก 21,629 แคปซูลในปี 2563 และเพิม่ขึน้
เลก็น้อยในปี 2567 (26,056 แคปซูล) 
  ยาอมมะแวง้ (ยาลูกกลอน) มกีารจ่ายในปี 2566 (828 ลูกกลอน) และปี 2567 (23,665 ลูกกลอน) โดยเป็นการ
เพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัในปี 2567 
  ยาไพล (ครมี) การจ่ายยานี้เพิม่ขึน้อย่างต่อเนื่องจาก 4,653 กระปุกในปี 2563 เป็น 21,532 กระปุกในปี 2567 
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  ยาประคบ การจ่ายยานี้มกีารเพิม่ขึน้อย่างมากในปี 2567 โดยจาก 521 ชุดในปี 2563 เป็น 14,896 ชุดในปี 2567 
  ยาเถาวลัยเ์ปรยีง (ยาแคปซูล) การจ่ายยานี้มคีวามคงทีใ่นระดบัสงู โดยเฉพาะในปี 2567 (14,764 แคปซูล)  
  โดยเมื่อวเิคราะห์แนวโน้มเชงิเสน้ พบว่า พบว่าสมุนไพรบางชนิดแสดงแนวโน้มเชงิบวกทีช่ดัเจนและมนีัยส าคญั 
ยาแก้อาการไอ มะขามป้อม (ยาเมด็) (Slope = 15,038.20, R-squared = 0.83) และ ไพล (ครมี) (Slope = 3,957.10, R-
squared = 0.70) ซึง่บ่งชีว้่าเมื่อปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งเพิม่ขึน้ ผลลพัธจ์ากการใชส้มุนไพรเหล่านี้กม็แีนวโน้มเพิม่ขึน้อย่างชดัเจน 
ในทางตรงกนัขา้ม ฟ้าทะลายโจร (ยาแคปซูล) แสดงแนวโน้มลดลง (Slope = -4,422.5, R-squared = 0.05) อย่างไรกต็าม 
ค่า R-squared ที่ต ่าในบางรายการ เช่น แก้อาการไอผสมมะขามป้อม สูตรต ารบัที่ 1  (ยาน ้า) (R-squared = 0.07)  ดงั
แสดงในตารางที ่2 
ตารางท่ี 2 แนวโน้มจ านวนครัง้การจ่ายยาสมุนไพรของจงัหวดัสงขลา ปีงบประมาณ 2563 - 2567 

ช่ือยาสมุนไพร 
(รปูแบบยา) 

2563 2564 2565 2566 2567 Slope R-
squared 

แนวโน้ม 

แกไ้อมะขามป้อม (ยา
น ้า) 

23,755 15,446 56,532 54,286 79,526 15,038.20 0.83 เพิม่ขึน้
ชดัเจน 

ประสะมะแวง้ (ยาเมด็) 40,407 28,621 71,180 50,333 64,519 6,993.60 0.41 เพิม่ขึน้ 
แกไ้อผสมมะขามป้อม 
สตูรต ารบัที ่1 (ยาน ้า) 

39,748 28,741 92,654 61,598 44,792 4,294.50 0.07 ผนัผวน 

มะขามแขก (ยาชง) - - - - 41,567 - - ไม่มขีอ้มลู
พอ 

ฟ้าทะลายโจร (ยา
แคปซูล) 

57,093 44,297 109,235 40,042 37,108 –4,422.5 0.05 ลดลง 

ขมิน้ชนั (ยาแคปซูล) 21,629 20,628 18,500 24,993 26,056 1,321.90 0.45 เพิม่
เลก็น้อย 

ยาอมมะแวง้ (ยา
ลูกกลอน) 

- - - 828 23,665 - - ไม่มขีอ้มลู
พอ 

ไพล (ครมี) 4,653 3,916 4,542 9,729 21,532 3,957.10 0.7 เพิม่ขึน้
ชดัเจน 

ยาประคบ (ยาประคบ) 521 297 6,203 4,481 14,896 3,293.40 0.77 เพิม่ขึน้
ชดัเจน 

เถาวลัยเ์ปรยีง (ยา
แคปซูล) 

12,009 11,382 9,822 11,620 14,764 574.8 0.26 เพิม่
เลก็น้อย 

 
สรปุผลและอภิปรายผล  
 จากผลการศกึษาพบว่า ในปีงบประมาณ พ.ศ.2567 ยาสมุนไพรทีใ่ชร้กัษาโรคเกีย่วกบัระบบทางเดนิหายใจไดร้บั
ความนิยมในการจ่ายมากทีสุ่ด คอื ยาน ้าแกไ้อมะขามป้อม ยาเมด็ประสะมะแวง้ ยาน ้าแกไ้อผสมมะขามป้อม สตูรต ารบัที ่1 
ยาแคปซูลฟ้าทะลายโจร และยาลูกกลอนอมมะแว้ง ตามล าดบั ซึ่งแสดงให้เห็นว่าจงัหวดัสงขลามลีกัษณะภูมอิากาศทีม่ี
ความชื้นสูงและมีฝนตกตลอดปี โดยเฉพาะในช่วงฤดูมรสุม ซึ่งเป็นช่วงที่พบโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น ไข้หวดั          
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และโรคหวดัจากไวรสัมากขึน้ อากาศชื้นและเปลี่ยนแปลงบ่อยเอื้อต่อการแพร่ระบาดของเชื้อโรคในระบบทางเดนิหายใจ 
และเมื่อพจิารณา 5 ปี ยอ้นหลงัทีผ่่านมา พบว่า มแีนวโน้มการใชย้าสมุนไพรเพิม่ขึน้ ซึ่งตามสรรพคุณของแพทยแ์ผนไทย 
ยาน ้าแก้ไอมะขามป้อม ยาเม็ดประสะมะแว้ง ยาน ้าแก้ไอผสมมะขามป้อม สูตรต ารับที่ 1 และยาลูกกลอนอมมะแว้ง           
มสีรรพคุณบรรเทาอาการไอ ขบัเสมหะ ท าให้ชุ่มคอ (Herbal Product Division, Food and Drug Administration, 2023) 
ในทางปฏบิตัิ คลนิิกแพทย์แผนไทยมกันิยมใชบ้รรเทาอาการไอ และช่วยขบัเสมหะ ซึ่งเดมิมกีารใชย้าแผนปัจจุบนัไดแ้ก่
กลุ่มขบัเสมหะ และละลายเสมหะ เช่น Guaifenesin (Glyceryl guaiacolate), Bromhexine, Ambroxol, Acetylcysteine, 
Carbocysteine Amicof, Carbomed, Carsemex, Elflem, Flemex, Rhinathiol และ Siflex ซึ่งมีข้อจ ากัดคือมีผลข้างเคียง
ของยาท าให้อาจมีอาการท้องอืด หรือท้องเสีย คลื่นไส้ อาเจียน เหงื่อออกมาก ง่วงซึมหรือวิงเวยีนศีรษะ (Gupta and 
Wadhwa, 2023) ดังนั ้นการน ายาสมุนไพรมาใช้อาจจะเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาดังกล่าว โดยที่ผ่านมามี                
การศึกษาวิจยัประสิทธิผลของมะขามป้อม , ยาประสะมะแว้ง กับการแก้ไอและเจ็บคอทัง้ทางคลินิกและการศึกษาใน
สตัว์ทดลอง การวิจยัในสตัว์ทดลองพบว่าการป้อนแมงที่ถูกเหนี่ยวน าให้เกิดอาการไอด้วยสารสกัดเอทานอลของผล
มะขามป้อมขนาด 50 mg/kg และ 200 mg/kg ใหอ้าการไอ ความแรงของการไอลดลง และลดการหลัง่ของสารเยื่อเมอืกใน
ช่องทางเดนิหายใจได ้โดยฤทธิร์ะงบัการไอขึน้กบัขนาดยา โดยสารสกดัทีข่นาด 200 mg/kg ฤทธิร์ะงบัการไอไดน้้อยกว่า 
Codeine (classical narcotic antitussive drug) แต่มปีระสทิธภิาพมากกว่า dropropizine (non-narcotic antitussive drug) 
(Nosalova  et al., 2003) การวิจยัรูปแบบ Randomized Double Blind, Double Dummy, Placebo-Controlled Trial ของ
สารสกดัมะขามป้อมในอาสาสมคัรทีม่าท าการส่องกลอ้งตรวจอลัตราซาวดท์างหลอดลมจ านวน 118 ราย โดยใหร้บัประทาน
ยาหลอก หรือสารสกัดมะขามป้อม หรือยาแก้ไอ Dextromethorphan หรือสารสกัดมะขามป้อมร่วมกับยาแก้ไอ 
Dextromethorphan ก่อนท าการส่องกล้อง 90 นาท ีพบว่าสารสกดัมะขามป้อมยบัยัง้อาการไอระหว่างท าการตรวจอลัตรา
ซาวด์ทางหลอดลมของอาสาสมคัรไดด้ ีและสามารถยบัยัง้อาการไอไดด้มีากขึน้เมื่อใชส้ารสกดัมะขามป้อมร่วมกบัยาแกไ้อ 
dextromethorphan (Boonfueang and Sriprasart, 2021) และการศกึษาเปรยีบเทยีบประสทิธผิลของยาแก้ไอมะขามป้อม
และยาอมมะแวง้กบั ยาเมด็เดกซ์โทรเมทอร์แฟนในการรกัษาอาการไอในกลุ่มผูป่้วยความดนัโลหติสูง ทีไ่ดร้บัผลขา้งเคยีง
จากการใชย้าอนีาลาพรลิของผูม้ารบับรกิาร โรงพยาบาลค่ายพชิยัดาบหกั จงัหวดัอุตรดติถ์ พบว่ายาอมมะแวง้มปีระสทิธผิล
ดกีว่ายาแก้ไอมะขามป้อม และยาเดกซ์โทรเมทอร์แฟน สามารถน าไปประกอบด้านการรกัษาทางการแพทย์แผนไทย ซึ่ง
เป็นเรื่องที่ดีในด้านผลิตภัณฑ์ยาสมุนไพร ที่มีสรรพคุณสามารถบรรเทาอาการไอและลดระดบัความรุนแรงได้อย่างมี
ประสิทธิผล และสามารถทดแทนยาแผนปัจจุบันได้ ท าให้เกิดการพึ่งพาตนเอง และลดต้นทุนขององค์กรในอนาคต 
(Chomphakarn, Suphalak, and Duangporn, 2023) อย่างไรกด็งีานวจิยันี้เป็นการศกึษาเปรยีบเทยีบประสทิธผิลของยาแก้
ไอมะขามป้อม ยาอมมะแว้ง และยาเดกซ์โทรเมทอร์แฟนในระยะสัน้ๆ การศึกษาในอนาคตควรมีการศึกษาติดตาม
ประสทิธผิลของยาในระยะยาว เพื่อศกึษาประสทิธผิลทีเ่กดิขึน้ต่อกลุ่มตวัอย่างในระยะยาว 
 อีกทัง้ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมาเป็นช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ท าให้ประชาชนหนัมาใช้ยาสมุนไพร เช่น     
ฟ้าทะลายโจร เพื่อบรรเทาอาการในระบบทางเดินหายใจและเสริมภูมิคุ้มกันเพิ่มมากขึ้น ซึ่งยาแคปซูลฟ้าทะลายโจร       
ทางการแพทยแ์ผนไทยมสีรรพคุณบรรเทาอาการเจบ็คอ บรรเทาอาการของโรคหวดั (common cold) เช่น ไอ เจบ็คอ น ้ามกู
ไหล มไีข ้(Herbal Product Division, Food and Drug Administration, 2023) ในทางปฏบิตั ิคลนิิกแพทย์แผนไทยมกันิยม
ใช้บรรเทาอาการใช้อาการไข้หวดั แก้ไอและเจ็บคอ ติดเชื้อโควิดซึ่งเดิมมีการใช้ยาแผนปัจจุบนัได้แก่กลุ่มยาบรรเทา     
อาการไข ้เจ็บคอ จาก Viral infection เช่น Paracetamol, Bromhexine ซึ่งมขีอ้จ ากดัคอืมผีลขา้งเคยีงของยาท าให้อาจมี
อาการคลื่นไส้ อาเจียน ปวดท้อง เหงื่อออก ง่วงซึม สับสน ความดันโลหิตต ่า และหัวใจเต้นผิดจังหวะ (Gupta and 
Wadhwa, 2023) ดังนั ้นการน ายาสมุนไพรมาใช้อาจจะเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาดังกล่าว โดยที่ผ่านมา                     
มกีารศกึษาวจิยัศกึษาประสทิธผิลและความปลอดภยัของสารสกดัฟ้าทะลายโจรต่อการร่วมรกัษาผู้ป่วยโรคโควดิ -19 ทีม่ ี
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อาการรุนแรงน้อย โรงพยาบาลนครปฐม เพื่อศกึษาประสทิธผิลและความปลอดภยัของฟ้าทะลายโจร ในการใชเ้ป็นยาร่วม
ในการรกัษาผูป่้วยโควดิ-19 ผลการศกึษาพบว่า การใหฟ้้าทะลายโจรสามารถลดระยะเวลาของอาการโควดิ-19 ใหส้ัน้ลงกว่า
กลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัยา โดยกลุ่มทีไ่ดฟ้้าทะลายโจรจะใหป้ระสทิธผิลในการลดน ้ามกู ลดความรุนแรงของอาการไอ ความถีใ่นการ
ไอ และลดปัญหาการรบักลิ่น ได้ดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รบัยา เมื่อเปรียบเทยีบประสิทธผิลของฟ้าทะลายโจร 2 รูปแบบ คือ 
รปูแบบผงอดัแคปซูลและรปูแบบสารสกดั พบว่ายาทัง้ 2 รปูแบบ มฤีทธิล์ดไขไ้ม่แตกต่างกนั แต่ฟ้าทะลายโจรผงอดัแคปซูล
ใหป้ระสทิธผิลในการลดอาการปวดศรีษะ ปวดกล้ามเนื้อ และลดน ้ามูกไดด้กีว่าฟ้าทะลายโจรสกดั ในขณะทีฟ้่าทะลายโจร
สกดัใหป้ระสทิธผิลเรื่องลดอาการเจบ็คอ ความถีใ่นการไอ ลดความรุนแรงในการไอ ลดปัญหาการรบัรส และการรบักลิน่ ได้
ดกีว่าในกลุ่มฟ้าทะลายโจรผงอดัแคปซูล ทัง้นี้ ในกรณีทีใ่ชเ้พื่อลดความถี่ในการไอ แนะน าใหใ้ชย้าในรูปแบบสารสกดั หรอื
แบบผงอดัแคปซูลขนาด 180 มิลลิกรมัต่อวนั (Dararat et al., 2021) อย่างไรก็ตามพบว่า ฟ้าทะลายโจรรูปแบบผงอดั
แคปซูลมสีารส าคญัต่างๆ หลายชนิด จงึไม่สามารถคาดการณ์ผลทางเภสชัวทิยาของยารปูแบบผงอดัแคปซูลไดอ้ย่างชดัเจน 
นอกจากนี้ปรมิาณสารส าคญัทีแ่ตกต่างกนัอาจส่งผลต่อประสทิธผิลในการลดอาการ และความรุนแรงของโรคทีแ่ตกต่างกนั
ดว้ย ในการศกึษานี้มจี านวนอาสาสมคัรในแต่กลุ่มการศกึษาน้อย ท าใหไ้ม่สามารถวเิคราะหป์ระสทิธผิลของฟ้าทะลายโจร
รปูแบบต่างๆ ไดอ้ย่างชดัเจน 
 รองลงมาคอืยาสมุนไพรทีใ่ชร้กัษาโรคเกี่ยวกบัระบบทางเดนิอาหารทีไ่ดร้บัความนิยมในการจ่าย คอื ยาชงมะขาม
แขก และยาแคปซูลขมิน้ชนั ตามล าดบั ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่าอาหารทอ้งถิน่ในภาคใต ้รวมถงึจงัหวดัสงขลา มกัมรีสเผด็จดัและ
มเีครื่องเทศจ านวนมาก เช่น แกงส้ม แกงไตปลา และน ้าพรกิ การบรโิภคอาหารรสจดัอย่างต่อเนื่องอาจท าใหเ้กดิปัญหา
ทางเดนิอาหาร เช่น ทอ้งอดื แผลในกระเพาะอาหาร และกรดไหลยอ้น และพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีม่กีากใยต ่า 
หรอืการดื่มน ้าน้อย อาจท าใหเ้กดิอาการทอ้งผูก ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพทีพ่บบ่อย และเมื่อพจิารณา 5 ปี ยอ้นหลงัทีผ่่านมา 
พบว่า มแีนวโน้มการใช้ยาสมุนไพรเพิม่ขึ้น ซึ่งตามสรรพคุณของแพทย์แผนไทย ยาชงมะขามแขก มสีรรพคุณบรรเทา
อาการทอ้งผกู (Herbal Product Division, Food and Drug Administration, 2023) ในทางปฏบิตั ิคลนิิกแพทยแ์ผนไทยมกั
นิยมใชเ้ป็นยาระบายทอ้ง แกท้อ้งผกู ขบัลมในล าไสซ้ึง่เดมิมกีารใชย้าแผนปัจจุบนัไดแ้ก่กลุ่มยาระบาย เช่น Bisacodyl และ 
Milk of magnesia ซึ่งมขีอ้จ ากดัคอืมผีลขา้งเคยีงของยาท าใหอ้าจมอีาการปวดทอ้ง ทอ้งอดื มวนทอ้ง เวยีนศรีษะ รูส้กึแสบ
ทีช่่องทวารหนัก (Nongluk, 2017) ดงันัน้การน ายาชงมะขามแขกมาใชอ้าจจะเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาดงักล่าว โดย
ที่ผ่านมามีการศึกษาวิจัยประสิทธิผลและความปลอดภัยของการใช้ Bulk laxative ที่มีส่วนประกอบของมะขามแขก
เปรียบเทียบกับ Lactulose ในการรกัษาท้องผูกเรื้อรงัในผู้ป่วยสูงอายุ ซึ่งผลการศึกษาพบว่าในช่วงที่ผู้ป่วยได้รบั bulk 
laxative plus senna มคีวามถี่ในการถ่ายอุจจาระมากกว่าช่วงทีผู่ป่้วยไดร้บั lactulose อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p<0.05) 
โดยลักษณะอุจจาระในช่วงที่ได้รับ bulk laxative plus senna จะมีแนวโน้มเป็น hard, normal หรือ watery stool 
(Kinnunen, Winblad, Koistinen, and Salokannel, 1993) และการศกึษาประสทิธผิลและความปลอดภยัของการใชย้าเมด็
มะขามแขกในการรกัษาภาวะทอ้งผกูเรือ้รงัในผูป่้วยไตวายระยะสุดทา้ย ผลการศกึษาพบว่าผูป่้วยมจี านวนครัง้ของการถ่าย
อุจจาระต่อสัปดาห์ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.001) อุจจาระมีลักษณะ อ่อนนุ่มและขับถ่ายง่ายขึ้น              
โดยลกัษณะอุจจาระของผูป่้วยมลีกัษณะเป็นลยาวคล้ายไสก้รอก อ่อนนุ่ม ซึ่งแตกต่างกบัลกัษณะของอุจจาระในช่วงก่อน
ไดร้บัยาเมด็มะขามแขก (Nongluk, Pornnong, and Amnat, 2010) และยาแคปซูลขมิ้นชนั มสีรรพคุณบรรเทาอาการแน่น
จุกเสยีด ทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ (Herbal Product Division, Food and Drug Administration, 2023) ในทางปฏบิตั ิคลนิิกแพทย์
แผนไทยมกันิยมใชเ้ป็นยาบรรเทาอาการแน่น จุกเสยีด ซึง่เดมิมกีารใชย้าแผนปัจจุบนัไดแ้ก่กลุ่มยาขบัลม เช่น Simeticone, 
Diasgest และ Omeprazole ซึ่งมีข้อจ ากัดคือมีผลข้างเคียงของยาท าให้อาจมีอาการปวดศรีษะ คลื่นไส้ อาเจียน และ
ทอ้งเสยี (Saraniya, 2023) ดงันัน้การน ายาแคปซูลขมิน้ชนัมาใชอ้าจจะเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาดงักล่าว โดยทีผ่่าน
มามกีารศกึษาวจิยัประสทิธผิลของขมิน้ชนัร่วมกบัยา Omeprazole เปรยีบเทยีบกบัสูตรยามาตรฐาน (Triple Therapy) ใน
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การรกัษา Helicobactor pylori ผลการศกึษาพบว่าอตัราการหายของแผลเป๊ปตกิในกลุ่มทีไ่ดร้บัขมิน้ชนัร่วมกบั omeprazole 
ไม่แตกต่างจากกลุ่มที่ได้ triple therapy คือ ร้อยละ 73 และร้อยละ 58 ตามล าดบั (p-value =.373) แต่ผู้ป่วยที่ได้ triple 
therapy มอีตัราการหายจากการตดิเชือ้ H. pylori สงูกว่าอย่างมนีัยส าคญั (รอ้ยละ 63 และรอ้ยละ 8, p-value < .001) ยาทัง้
สองสูตรสามารถลดอาการปวดแสบทอ้งจากแผลเป๊ปตกิไดไ้ม่แตกต่างกนั ผลขา้งเคยีงต่างๆ รวมทัง้การเปลี่ยนแปลงทาง
ชวีเคมใีนเลอืดกไ็ม่แตกต่างกนั สรุปไดว้่าขมิ้นชนัเมื่อใชร้่วมกบัยา omeprazole สามารถรกัษาแผลเป๊ปตกิ ลดอาการปวด
แสบทอ้งจากแผลเป๊ปตกิ และมคีวามปลอดภยั ไม่แพย้ามาตรฐาน triple therapy แต่ไม่สามารถก าจดัเชือ้ H. pylori ไดเ้ท่า
เทยีม (Chuleekorn et al., 2008) และการศกึษาประสทิธผิลและผลขา้งเคยีงของขมิ้นชนัเปรยีบเทยีบกบัยา ranitidine ใน
ผู้ป่วย uninvatigated dyspepsia พบว่า เมื่อให้รบัประทานยาเป็นระยะเวลา 28 วนั พบว่า ทัง้ขมิ้นชนัและ ranitidine มี
ประสทิธผิลไม่แตกต่างกนัในการรกัษาอาการปวดท้องและอาการอื่นๆ พบผลขา้งเคยีงน้อย ซึ่งเป็นผลขา้งเคยีงที่เคยมี
รายงานมาก่อนและเป็นอาการทีไ่ม่รุนแรง สามารถหายเองได ้(Somanat, 2007) 
 ผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็ถงึความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ (p < 0.05) ในการจ่ายยาสมุนไพรระหว่าง
กลุ่มผูป่้วยใน (IPD) และผูป่้วยนอก (OPD) ซึ่งบ่งชี้ว่ารูปแบบการใชแ้ละแนวโน้มการรกัษาดว้ยยาสมุนไพรในสองกลุ่มนี้มี
ความแตกต่างกนัอย่างชดัเจนในการใชส้มุนไพร ซึง่โดยทัว่ไปแลว้ผูป่้วยในมกัจะมอีาการเจบ็ป่วยทีรุ่นแรงกว่า ซบัซอ้นกว่า 
หรอือยู่ในภาวะทีต่อ้งไดร้บัการดแูลอย่างใกลช้ดิและต่อเนื่องในโรงพยาบาล การใชย้าสมุนไพรในกลุ่มนี้อาจมุ่งเน้นไปทีก่าร
เสริมการรักษาแผนปัจจุบัน ส่วนผู้ป่วยนอกมักจะมีอาการไม่รุนแรงมากนัก เป็นอาการ เรื้อรัง หรือเป็นการติดตาม
ผลการรกัษา การใชย้าสมุนไพรในกลุ่มนี้มกัเน้นไปทีก่ารบ าบดัรกัษาอาการที่เฉพาะเจาะจง การส่งเสรมิสุขภาพ หรอืการ
ป้องกนัโรค ซึ่งอาจอยู่ในรูปแบบที่ผู้ป่วยสามารถดูแลตวัเองได้ง่ายกว่า  (Viriyathorn et al., 2017) และเมื่อเปรยีบเทยีบ
แนวโน้มของการใชย้าสมุนไพรในภาพรวม พบว่ามกีารเปลีย่นแปลงทีแ่ตกต่างกนัอย่างชดัเจน โดยเฉพาะอย่างยิง่ ยาแกไ้อ 
มะขามป้อม ทัง้นี้อาจเนื่องจาก ยาแก้ไอมะขามป้อม มปีระสทิธผิลในการบรรเทาอาการไอ ได้อย่างชดัเจน เป็นทีย่อมรบั 
และมแีนวโน้มทีจ่ะน ามาใชท้ดแทนยาแผนปัจจุบนัได ้(Thongsee et al., 2023) และส าหรบัไพล (ครมี) กม็แีนวโน้มการใชท้ี่
เพิม่ขึ้นอย่างชดัเจน แม้จะมคีวามผนัผวนบ้างเมื่อเทยีบกบัมะขามป้อม การเพิม่ขึ้นของไพลอาจสะท้อนถึงความนิยมที่
เพิ่มขึ้นในการใช้สมุนไพรภายนอกเพื่อบรรเทาอาการปวดหรืออักเสบที่ได้รับการยอมรับจากประชาชน (Thai Sub-
Committee on Compilation of Thai Herbal Reference Textbook, 2012) และนิยมใชใ้นรปูแบบครมีทีส่ามารถลา้งออกได้
ง่าย ไม่เหนียวเหนอะหนะ  (Sharma et al., 2008) แต่ส าหรบั ฟ้าทะลายโจร (ยาแคปซูล) แสดงแนวโน้มการใชท้ีล่ดลง ซึง่
บ่งชี้ว่าปรมิาณการใช้โดยรวมมทีศิทางลดลงในช่วงเวลาที่ศกึษา ซึ่งอาจจเกิดตากปัจจยัการเปลี่ยนแปลงของการใช้ฟ้า
ทะลายโจรอย่างมาก สถานการณ์การระบาดของโรคโควดิทีเ่คยผลกัดนัความต้องการใหสู้งขึน้ในช่วงหนึ่ง ก่อนทีจ่ะลดลง
เมื่อสถานการณ์คลี่คลายลง (Thomudtha et al., 2023) และจากการศกึษาทพีบว่า เถาวลัย์เปรยีง (ยาแคปซูล) แม้จะมี
ศกัยภาพในการรกัษาอาการปวดกล้ามเนื้อ แต่แนวโน้มการใชย้งัเพิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย ซึ่งอาจสะทอ้นใหเ้หน็ว่ายงัไม่ไดร้บั
การส่งเสรมิหรอืวจิยัอย่างเต็ม ทัง้ที่เถาวลัย์เปรยีงเป็นสมุนไพรพื้นบ้านที่ส าคญัของจงัหวดัสงขลาและมงีานวจิยัรองรบั
สรรพคุณในการบรรเทาอาการปวดเมื่อยไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ การทีย่งัมกีารใชน้้อยในบรบิทของโรงพยาบาล อาจบ่งชีถ้งึ
ความจ าเป็นในการ เร่งรัดการวิจัยทางคลินิกเพิ่มเติม โดยเฉพาะในสมุนไพรท้องถิ่นภาคใต้ ที่มีศักยภาพ เช่น 
เถาวลัย์เปรยีง เพื่อยนืยนัประสทิธผิล ความปลอดภยั และก าหนดแนวทางการใช้ให้ชดัเจนขึ้น ในการส่งเสรมิการใช้ใน
สถานพยาบาลอย่างกวา้งขวางมากขึน้ (Li et al., 2015) 
 
ข้อจ ากดัของการวิจยั 
  การวเิคราะห์อาศยัขอ้มูลทุติยภูมทิี่รวบรวมจากระบบฐานขอ้มูล Health Data Center (HDC) เป็นหลกั ซึ่งเป็น
ขอ้มลูบรกิารของหน่วยงานภาครฐัภายใตส้งักดักระทรวงสาธารณสุขโดยส่วนใหญ่ ดว้ยเหตุนี้ ขอ้มลูการจ่ายยาสมุนไพรจาก
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คลนิิกและโรงพยาบาลเอกชน รวมถึงร้านขายยาแผนโบราณและแผนปัจจุบนับางแห่งที่อาจไม่มกีารเชื่อมโยงกบัระบบ 
HDC จงึไม่ถูกรวมอยู่ในการศกึษา และการศกึษาเน้นการวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณเกีย่วกบัการจ่ายยาเป็นหลกั จงึ ไม่ไดม้ี
การส ารวจปัจจยัเชงิคุณภาพทีล่กึซึ้ง เช่น ความเชื่อ ทศันคต ิความพงึพอใจ หรอืประสบการณ์ตรงจากผูป่้วยและบุคลากร
ทางการแพทยท์ีเ่กี่ยวขอ้งกบัการใชย้าสมุนไพร นอกจากนี้ ยงัไม่สามารถระบุเหตุผลเบือ้งหลงัการตดัสนิใจเลอืกใชย้า หรอื
ปัจจยัขบัเคลื่อนทีท่ าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในแนวโน้มการใชย้าสมุนไพร 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะจากการศกึษาครัง้นี้ 
  1.1 จากสถานการณ์การใช้ยาสมุนไพร ควรพฒันามาตรฐานผลติภณัฑ์สมุนไพร 10 อนัดบัแรก เพื่อเพิม่ความ
มัน่ใจในการใช้ และควรจดัอบรมหรอืเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกบัยาสมุนไพรที่ได้รบัความนิยมสูงและมกีารใช้มากที่สุด 10 
อนัดบัแรก ใหแ้ก่แพทย์ เภสชักร พยาบาล และบุคลากรทางการแพทยอ์ื่น ๆ ทีเ่กี่ยวขอ้ง เพื่อใหม้คีวามเขา้ใจในสรรพคุณ 
ขอ้บ่งใช ้ขนาดยาทีเ่หมาะสม ขอ้หา้มใช ้และปฏกิริยิาระหว่างยา (drug interaction) ทัง้ยาแผนปัจจุบนัและยาสมุนไพร 
  1.2 จากการวเิคราะห์แนวโน้มการจ่ายยาสมุนไพรในจงัหวดัสงขลา ส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัสงขลา ควรใช้
ผลการวิจยันี้ในการปรบัปรุงนโยบายการจ่ายยาสมุนไพรให้เหมาะสมกบัความต้องการของประชาชน โดยมุ่งเน้นไปที่
สมุนไพรทีม่กีารใชง้านเพิม่ขึน้ เช่น แกไ้อมะขามป้อม และฟ้าทะลายโจร เพื่อใหก้ารจ่ายยามปีระสทิธภิาพและตอบสนองต่อ
ความตอ้งการของประชาชนไดด้ยีิง่ขึน้ 
  1.3 สถานบรกิารควรจดักจิกรรมการเรยีนรูแ้ละส่งเสรมิการใชส้มุนไพรทีม่ปีระโยชน์ในชุมชน ผ่านการใหข้อ้มลูแก่
ประชาชนเกีย่วกบัคุณสมบตัแิละวธิกีารใชย้าสมุนไพรทีเ่หมาะสม เพื่อเพิม่การใชง้านทีป่ลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ 
  1.4 ส านักงานสาธารณสุขจงัหวดัสงขลาควรสนับสนุนการวจิยัและพฒันาผลติภณัฑส์มุนไพรทีม่คีวามตอ้งการสงู 
เช่น ยาน ้าจากมะขามป้อม และยาชงจากมะขามแขก อาจช่วยสร้างผลติภณัฑ์ทีต่รงกบัความต้องการในตลาดและขยาย
โอกาสการใชส้มุนไพรในวงกวา้ง 
 2. ขอ้เสนอแนะจากการศกึษาครัง้ต่อไป 
  2.1 ควรมีการศึกษาต่อเนื่องเกี่ยวกับปัจจยัต่างๆ ที่มีผลต่อการเลือกใช้ยาสมุนไพร เช่น ความเชื่อท้องถิ่น ,        
การรบัรูถ้งึประโยชน์, และปัจจยัดา้นเศรษฐกจิ เช่น ราคายาสมุนไพรและการเขา้ถงึ 
  2.2 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทยีบแนวโน้มการใชส้มุนไพรในจงัหวดัต่างๆ เพื่อดคูวามแตกต่างในความตอ้งการและ
การใชง้านสมุนไพร รวมถงึการวเิคราะหปั์จจยัทีท่ าใหเ้กดิความแตกต่างเหล่านัน้ 
  2.3 การศึกษาผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้นจากการใช้สมุนไพรควรเป็นส่วนหนึ่งของการวิจยัในอนาคต เพื่อให้
สามารถแนะน าการใชย้าสมุนไพรไดอ้ย่างปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ 
  2.4 ควรมกีารศกึษาเกีย่วกบัการมส่ีวนร่วมผูใ้ชบ้รกิาร โดยการส ารวจความพงึพอใจผ่านแบบสอบถามในอนาคต 
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  17. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ณฐัยา  แกว้มุกดา   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  18. ผูช้่วยศาสตราจารยเ์พิม่ศกัดิ ์ สุรยิจนัทร ์   มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม่ 

19. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สาธนิ  ประจนับาน   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
20. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.แอน มหาคตีะ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
21. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ไพญาดา  สงัขท์อง   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
22. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จกัรนิ  ดว้งค า   มหาวทิยาลยัราชภฎัอุดรธานี 
23. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุธนะ  ตงิศภทัยิ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
24. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.รุ่งระว ี สมะวรรธนะ  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
25. ผูช้่วยศาสตราจารยณ์ฐัวรรธน์ สถริาววิฒัน์   มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม 
26. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อรญัญา บทุธจิกัร ์   มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน ี
27. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.คณิน ประยรูเกยีรต ิ  มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
28. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ธติพิงษ์ สุขด ี   มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
29. อาจารย ์ดร.ประเวท เกษกนั    มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
30. อาจารย ์ดร.อรพมิล กติตธิรีโสภณ   มหาวทิยาลยัราชภฏับา้นสมเดจ็เจา้พระยา 
31. อาจารย ์ดร.กลัพฤกษ์  พลศร    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
32. อาจารย ์ดร.นาทรพ ีผลใหญ่    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
33. อาจารย ์ดร.ศกลวรรณ  เปลีย่นข า   สถาบนัพฒันาคร ูคณาจารย ์

        และบุคลากรทางการศกึษา 
 

สาขาสุขศึกษา 
 1. ศาสตราจารย ์ดร.เอมอชัฌา  วฒันบุรานนท ์  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 2. ศาสตราจารย ์ดร.จนิตนา  สรายุทธพทิกัษ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 3. รองศาสตราจารย ์ดร.อรพรรณ  ลอืบุญธวชัชยั  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 4. รองศาสตราจารย ์ดร.สุจติรา  สุคนธทรพัย ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 5. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.กรณัฑรตัน์  บญุชว่ยธนาสทิธิ ์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

6. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ศภุวรรณ  วงศส์รา้งทรพัย ์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 7. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.เกษร  ส าเภาทอง   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
 8. รองศาสตราจารย ์ดร.สุนันทา ศรศีริ ิ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 9. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ณฏัฐา  ฐานีพานิชสกุล  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 10. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เกษม  ชรูตัน์   มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
 11. อาจารย ์ดร.อนันต ์ มาลารตัน์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 12. อาจารย ์ดร.สงิหา  จนัทน์ขาว    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 13. อาจารย ์ดร.ธญัมา หลายพฒัน์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 14. อาจารย ์ดร.ไพบูลย ์ พงษ์แสงพนัธ ์   มหาวทิยาลยับูรพา 
 15. ดร.กนัยารตัน์  กุยสุวรรณ    กระทรวงสาธารณสุข 
 16. ดร.สุพชิชา  วงคจ์นัทร ์     กระทรวงสาธารณสุข 
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สาขาสาธารณสขุศาสตร ์
 1. รองศาสตราจารยจ์ุฑามาศ  เทพชยัศร ี   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 2. รองศาสตราจารย ์ดร.พรสุข  หุ่นนิรนัดร ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 3. รองศาสตราจารยว์นีัส  ปัทมภาสพงษ ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 4. รองศาสตราจารย ์ดร.อนามยั  เทศกะทกึ   มหาวทิยาลยับูรพา 
 5. รองศาสตราจารย ์ดร.ยุวด ี รอดจากภยั                  มหาวทิยาลยับูรพา 
 6. รองศาสตราจารย ์ดร.ปวณีา  มปีระดษิฐ ์   มหาวทิยาลยับูรพา 
 7. รองศาสตราจารย ์ดร.รตันา  ส าโรงทอง   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 8. รองศาสตราจารย ์ดร.วฒัน์สทิธิ ์ศริวิงศ ์   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 9. รองศาสตราจารย ์ดร.จรณิต  แกว้กงัวาล   มหาวทิยาลยัมหดิล 
 10. รองศาสตราจารย ์ดร.พมิพสุ์รางค ์ เตชะบญุเสรมิศกัดิ ์  มหาวทิยาลยัมหดิล 
 11. รองศาสตราจารย ์ดร.อารุณ  เกตุสาคร   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
 12. รองศาสตราจารย ์พ.ต.อ.หญงิ ดร.เอือ้ญาต ิ ชชูื่น  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 13. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เจรญิ ตรศีกัดิ ์   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ทรงพล  ต่อนี   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 15. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นรุตตม ์สหนาวนิ   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.อสิร ี จริจรยิาเวช   มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 17. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ทรพัยส์ตร ี แสนทวสุีข  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 18. อาจารย ์ดร.จริาวรรณ ตอฤทธิ ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 19. อาจารย ์ดร.พนิตา ค าภูษา    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 20. อาจารย ์ดร.สรญัญา วนัจรารตัต ์    มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 21. ทนัตแพทยห์ญงิ จนัทนา อึง้ชศูกัดิ ์   กระทรวงสาธารณสุข 
 22. นางยุพา  พนูข า     กระทรวงสาธารณสุข 
 23. นางสาวพรสณีิ  อมรวเิชษฐ ์    กระทรวงสาธารณสุข 
 

สาขาการจดัการทางการกีฬาและนันทนาการ 
 1. รองศาสตราจารยน์ภพร  ทศันัยนา    มหาวทิยาลยับูรพา 
 2. รองศาสตราจารย ์เทพประสทิธิ ์กุลธวชัวชิยั   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 3. รองศาสตราจารยอ์ารมณ์  นาวากาญจน์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 

4. รองศาสตราจารย ์ดร.ประพฒัน์  ลกัษณพสุิทธิ ์           ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
5. รองศาสตราจารย ์ดร.ประเสรฐิไชย  สุขสอาด  มหาวทิยาลยัมหดิล 
6. รองศาสตราจารย ์ดร.สุวมิล ตัง้สจัจพจน์   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
7. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.มยุร ี ศุภวบิูลย ์   ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
8. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สุชาต ิ ทวพีรปฐมกุล  ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
9. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สนัตพิงษ์  ปลัง่สุวรรณ  มหาวทิยาลยับูรพา 
10. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นิลมณี  ศรบีุญ   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์

  11. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พราม  อนิพรม   มหาวทิยาลยัมหดิล 
  12. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วพิงษ์ชยั  รอ้งขนัแกว้          มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 13. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ฉตัรชยั ฉตัรปุณญกุล  สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้เจา้คุณ            

       ทหารลาดกระบงั 
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  14. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ปทญัทญิา สงิหค์ราม   มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
  15. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พมิพรรณ  สุจารนิพงค ์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  16. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นพรตัน์  ศุทธถิกล   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  17. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กฤตกิา  สายณะรตัรช์ยั  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  18. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วรวรี ์นาคพนม   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
 19. อาจารย ์ดร.อุษากร  พนัธุว์านิช    ผูท้รงคุณวฒุภิายนอก 
 20. อาจารย ์ดร.อษิฎ ี กฏุอนิทร ์    มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 21. อาจารย ์ดร.โสมฤทยั สุนธยาธร    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 22. อาจารย ์ดร.กุลพชิญ์ โภไคยอุดม    จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 23. อาจารย ์ดร.กนกนันทร ์สุเชาวอ์นิทร ์   มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์
 24. อาจารย ์ดร.วณฐัพงศ ์เบญจพงศ ์   มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
 25. ดร.รชัราวไล สว่างอรุณ     ส านักนันทนาการ กรมพลศกึษา 
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