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ไม่ดีเท่าการสวมใส่สปอร์ตบรา สาํหรับผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงที"
มีลกัษณะแนบตามรูปทรงเตา้นม ช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนหน้าหลงัและแกน 
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เตา้นมมากที"สุดเมื"อวิ"งโดยไม่สวมเสืWอยกทรงในขณะที"ผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็กส่วนใหญ่ไม่มีอาการ
เจบ็เตา้นม 
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Siriporn  Sasimontonkul, Ph.D.  125 pages. 
 
 

 This research aimed to observe breast movement among participants in the study with 
B and C cup sizes, and to compare the efficiency of fashion bras and sport bras, in terms of the 
restriction of breast movement. Twenty B and C cup females, aged 18-26, volunteered to 
participate in the study. They ran on a treadmill while woring fashion bras, non support level 
sport bras, high support level sport bras, and without wearing a bra. While they were running, 
high speed infrared cameras recorded the spatial position of retroreflective markers, attached to 
their nipples, clavicles, and acromion processes, to calculate relative 3D breast displacement. 
The degree of breast pain and the level satisfaction with each product were also evaluated.  
Two-Way MANOVA with Repeated Measures, One-Way ANOVA and One-Way ANOVA 
with Repeated Measures were used for statistical testing. Nonparametric was also used for 
variables which were not normally distributed. Statistical significance was set at .05. 
 
 The results revealed that a big breast was displaced more than a small breast. The 
largest breast displacement was found in the anterioposterior direction. Wearing no bra resulted 
in a large breast bouncing. Wearing a fashion bra restricted the amount of breast movement less 
than wearing a sport bra. The high support level sport bra, which was designed to fit the contour 
of the breast, decreased the greatest amount of anterioposterior and vertical breast movements of 
the big breasts. In addition, high support sport bras, covering an entire breast, and having a large 
shoulder strap, reduced breast movement of the small breasts efficiently. When running with no 
bra, the C cup participants complained about having more breast pain, in contrast to, the 
majority of size B cup participants, who  experienced no pain. 
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      15 แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อ

การควบคุมการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพับี  58 
      16 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของ 

เตา้นมคพับี 58 
      17 แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อ

การควบคุมการเคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา (X) ของเตา้นมคพัซี 60 
      18 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยการเคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา (X) ของ 

เตา้นมคพัซี 61 
      19 แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อ

การควบคุมการเคลื"อนไหวของในแกนหนา้หลงั (Y) เตา้นมคพัซี 63 
      20 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยการเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) 

ของเตา้นมคพัซี 64 
      21 แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อ

การควบคุมการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นมคพัซี  66 
      22 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของ 

เตา้นมคพัซี 67 
      23 แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อ

การควบคุมการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพัซี  69 
      24 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของ 

เตา้นมคพัซี 70 
      25 แสดงค่าซี (Z score) ในการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพัซี 72 
      26 แสดงระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นมของผูที้"มีขนาดของเตา้นมคพับี 74 
      27 แสดงระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นมของผูที้"มีขนาดของเตา้นมคพัซี 77 

 



 (4)

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางผนวกที� หน้า 

  
     ก1 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกระคายเคือง 96 
     ก2 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกในการกระชบัของเตา้นม 97 
     ก3 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกแกวง่ของเตา้นม 98 
     ก4 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้สายรัดหวัไหล่ ดา้นความรู้สึกตึง 99 
     ก5 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้สายรัดหวัไหล่ ดา้นความรู้สึกระคายเคืองที"สายรัดหวัไหล่ 100 
     ก6 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพับี  

หวัขอ้ความรู้สึกโดยรวม ดา้นความพึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW  101 
     ก7 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกระคายเคือง 102 
     ก8 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกในการกระชบัของเตา้นม 103 
     ก9 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้ความรู้สึกทั"วไป ดา้นความรู้สึกแกวง่ของเตา้นม 104 
     ก10 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้สายรัดหวัไหล่ ดา้นความรู้สึกตึง 105 
     ก11 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้สายรัดหวัไหล่ ดา้นความรู้สึกระคายเคืองที"สายรัดหวัไหล่ 106 

 



 (5)

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางผนวกที� หน้า 

  
     ก12 แสดงแบบประเมินความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรงคพัซี  

หวัขอ้ความรู้สึกโดยรวม ดา้นความพึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW  107 
     ก13 แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงเพื"อวิ"งของผูที้"มีขนาดของ 

เตา้นมคพับี 108 
     ก14 แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงเพื"อวิ"งของผูที้"มีขนาดของ 

เตา้นมคพัซี 109 
 
 



 (6)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที� หน้า 

  
     1 แสดงโครงสร้างเตา้นมจากดา้นหนา้ 6 
     2 แสดงโครงสร้างเส้นใยและเนืWอเยื"อเกี"ยวพนัของเตา้นม 7 
     3 แสดงหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดาํที"มาเลีWยงเตา้นม 9 
     4 แสดงการไหลเวยีนของนํWาเหลือง 10 
     5 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ cherry 11 
     6 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ lemon 11 
     7 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ green apple 12 
     8 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ pineapple 12 
     9 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ strawberry 13 
    10 แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ pear 13 
    11 แสดงวธีิวดัขนาดของเตา้นม 14 
    12 แสดงลกัษณะการเคลื"อนไหวของเตา้นม 17 
    13 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงออกกาํลงักาย 20 
    14 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแฟชั"นแบบดนัทรง 20 
    15 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงนนัทนาการ 21 
    16 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงธรรมชาติ 21 
    17 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแฟชั"นแบบเปลือย 22 
    18 แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแบบท่อ 22 
    19 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราชนิดแบ่งระดบัการพยงุ 24 
    20 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบกด 25 
    21 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบแคปซูล 25 
    22 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราชนิดออกแบบในลกัษณะผสม 26 
    23 แสดงตาํแหน่งอา้งอิง แบบ 3 มิติ ของ Scurr (2007) 30 
    24 แสดงลกัษณะแฟชั"นบรา (FB) 32 
    25 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยงุ (NSB) 33 
    26 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 1 (HSB1) 33 

 



 (7)

สารบัญภาพ (ต่อ) 
 

ภาพที� หน้า 

  
    27 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 2 (HSB2) 33 
    28 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 (HSB31) 34 
    29 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) 34 
    30 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB33) 35 
    31 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสุด ยี"หอ้ที" 3 (MSB3) 35 
    32 แสดงตาํแหน่งของกลอ้งบนัทึกภาพการเคลื"อนไหวระบบอินฟราเรด 36 
    33 แสดงตาํแหน่งวสัดุสะทอ้นแสง 3 มิติ 37 
    34 แสดงระยะห่างระหวา่งหวันม (nipple) และปุ่มกระดูกไหปลาร้า (clavicle) 

ดงัแสดงดว้ยลูกศร 37 
    35 แสดงการวดัระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) โดยนาํค่ามากสุด

ของระยะการเปลี"ยนตาํแหน่งลบดว้ยค่านอ้ยสุดของระยะการเปลี"ยนตาํแหน่ง
ของเตา้นมในแต่ละรอบ (cycle) 38 

    36 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนซา้ยขวา 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพับี 52 

    37 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนหนา้หลงั 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพับี 55 

    38 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนบนล่าง 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพับี 57 

    39 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) แบบ 3 มิติ 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพับี 59 

    40 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนซา้ยขวา 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพัซี 62 

    41 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนหนา้หลงั 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพัซี 65 

    42 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนบนล่าง 
ของกลุ่มตวัอยา่งคพัซี 68 



 (8)

สารบัญภาพ (ต่อ) 
 

ภาพที� หน้า 

  
    43 แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) แบบ 3 มิติ 

ของกลุ่มตวัอยา่งคพัซี 73 
 

ภาพผนวกที�  

  
    ค 1 แสดงรายละเอียดโครงสร้างเสืWอยกทรง 123 
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ประสิทธิภาพของแฟชั�นบรา และสปอร์ตบราที�มต่ีอการจํากดัการเคลื�อนไหวของ 

เต้านมและอาการเจ็บเต้านม 
 

Efficiency of Fashion and Sport Bras on the Limitation of Breast Movement and 

Breast Pain 
 

คาํนํา 
 

การออกกาํลงักายโดยการวิ"งทาํให้ร่างกายมีการเคลื"อนไหวและทาํให้มีแรงจากพืWนมา
กระแทกต่อร่างกายในแนวตัWง ด้วยปริมาณที"มากตามความเร็วของการวิ"งที"เพิ"มขึW น ซึ" งส่งผลให ้
เตา้นมของผูห้ญิงมีการเคลื"อนไหวที"เร็วและรุนแรงตามไปดว้ย ทัWงนีW  เตา้นมจะเคลื"อนไหว 3  ทิศทาง
ไดแ้ก่ การเคลื"อนไหวของเตา้นมในทิศทางขึWนลง (up and down) การเคลื"อนไหวจากขา้งหนึ"งไปอีก
ขา้งหนึ"ง (side to side) และการเคลื"อนไหวในทิศทางเขา้ออกจากหนา้อก (in and out) โดยมีการ
รายงานวา่เตา้นมมีการเคลื"อนไหวในทิศทางขึWนลงมากที"สุด อีกทัWงเมื"อร่างกายทาํกิจกรรมลกัษณะ
เดียวกนัเตา้นมของผูห้ญิงที"มีขนาดของเตา้นมใหญ่จะมีการเคลื"อนไหวมากกวา่เตา้นมของผูห้ญิงที"มี
ขนาดเตา้นมเล็กกวา่ (Scurr et al., 2009) 
 

เตา้นมของผูห้ญิงมีองคป์ระกอบหลกั คือ เส้นเอ็นคูเปอร์ (Cooper’s ligament) ที"สานกนั
เหมือนเปลญวณทาํหน้าที"ยึดเกาะเนืWอเยื"อเต้านมแต่ละ lobe ให้ติดกัน นอกจากนีW ยงัมีพงัผืด 
เพคโทราลิส (Pectoralis fascia) ช่วยยดึเตา้นมให้เกาะกบักลา้มเนืWอเพคโทราลิส (Pectoralis  muscle) 
การเคลื"อนไหวของเตา้นมมีความสัมพนัธ์กบัแรงที"เขา้มากระทาํกบัเส้นเอ็นคูเปอร์ และพงัผืด
เพคโทราลิส ที"พบว่าในขณะวิ"งจะมีแรงมากระทาํต่อเส้นเอ็นคูเปอร์มากที"สุด ยิ"งถ้าร่างกาย
เคลื"อนไหวรุนแรงก็จะมีแรงมากระทาํต่อเส้นเอน็ทัWงคู่มากขึWน จึงเป็นสาเหตุให้เกิดแรงเครียด (strain) 
และแรงเคน้ (stress) ภายในเส้นเอ็น (ligament) รวมทัWงส่งผลให้เกิดอาการเจ็บเตา้นม (Gefen and 
Dilmoney, 2007) และเตา้นมหยอ่นยาน (Page and Steele, 1999) ตามมา ซึ" งอาการเจ็บเตา้นมจะ
เกิดขึWนทนัทีขณะที"ทาํการออกกาํลงักาย โดยพบวา่มีผูเ้จ็บเตา้นมจากการออกกาํลงักายถึงร้อยละ 56 
(Lorentzen and Lawson, 1987) และนกักีฬาเพศหญิงมีอาการเจ็บเตา้นมจากการออกกาํลงักายถึง
ร้อยละ 70 (Gillette, 1975) โดยเฉพาะเมื"อทาํการวิ"งและกระโดด ซึ" งการที"เตา้นมถูกกระทบกระเทือน
บ่อยๆ จะทาํใหไ้ขมนัและเซลลที์"ถูกกระทบกระเทือนเกิดการบอบชํW า ซึ" งอาจเป็นสาเหตุที"ทาํให้เกิด
โรคมะเร็งได ้(ชูเกียรติ, 2548) 
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เนื"องจากการเคลื"อนไหวของเตา้นมที"รุนแรงทาํให้เกิดอาการเจ็บเตา้นม (breast pain) และ
เตา้นมหยอ่นยาน (breast ptosis) จึงไดมี้การศึกษาถึงแนวทางที"จะลดการเคลื"อนไหวของเตา้นม โดย
มีการใชโ้ครงสร้างภายนอกซึ" งไดแ้ก่ เสืWอยกทรง เขา้มาช่วยในการลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมให้
เหมาะสมกบักิจกรรมต่าง  ๆ(Mason et al., 1999) เช่น เสืWอยกทรงแบบใส่นอน และเสืWอยกทรงสําหรับ
ออกกาํลงักาย เป็นตน้ รวมทัWงไดมี้การศึกษาการเคลื"อนไหวของเตา้นมในระหวา่งการออกกาํลงักาย
เพื"อพฒันาเสืW อยกทรงแบบสปอร์ตบราให้เหมาะสมสําหรับการพยุงเตา้นม ในขณะที"ร่างกายทาํ
กิจกรรมทางกายและกิจกรรมกีฬาประเภทต่างๆ ทัWงนีWสปอร์ตบราไดถู้กออกแบบให้มีหลายรูปแบบ 
เช่น สปอร์ตบราที"มีลกัษณะกดเตา้นมให้แนบหนา้อก (compression) ซึ" งสามารถลดการเคลื"อนไหว
ของเตา้นมที"ไดผ้ล (Peart, 2005) แต่อยา่งไรก็ตาม Page และ Steele (1999) รายงานวา่สปอร์ตบรา
ชนิดแบบกดนีW ใช้ไดผ้ลกบัผูห้ญิงที"มีเตา้นมเล็กเท่านัWน ส่วนสปอร์ตบราสําหรับผูห้ญิงที"มีเตา้นม
ขนาดใหญ่จะถูกออกแบบให้มีลกัษณะเป็นแคปซูล (encapsulation) เป็นส่วนใหญ่ ซึ" งผลจากการ
จาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมนีW เองจึงทาํใหส้ปอร์ตบราสามารถทาํใหอ้าการเจ็บเตา้นมหายไดเ้ป็น
จาํนวนถึงร้อยละ 85 (Hadi, 2000) นอกจากนีW ผูห้ญิงที"ชอบเล่นกีฬายงัมีความรู้สึกดีถา้ไดส้วมใส่ 
เสืWอยกทรงที"ช่วยพยงุเตา้นมไดดี้ในการใชชี้วติประจาํวนั (Starr et al., 2005) 

 
ผูห้ญิงไทยมีการออกกาํลงักายดว้ยการวิ"งเป็นอนัดบัที" 2 (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2554) ซึ" ง

การออกกําลังกายลักษณะนีW ทาํให้เกิดแรงกระทาํต่อร่างกายและเต้านมมาก แต่ 1 ใน 3 ของ 
ผูห้ญิงไทยไม่สวมใส่สปอร์ตบราในขณะออกกาํลงักาย ทัWงนีW  เนื"องมาจากไม่เห็นความแตกต่าง
ระหว่างแฟชั"นบรากบัสปอร์ตบรา รวมทัWงราคาของสปอร์ตบราที"ค่อนขา้งสูง (สุดาวรรณ, 2549) 
อย่างไรก็ตาม สปอร์ตบราที"ดีควรจะจาํกัดการเคลื"อนไหวของเต้านมได้ดีกว่าแฟชั"นบรา ดงันัWน 
ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที"จะทาํการศึกษาถึงประสิทธิผลของเสืWอยกทรงแบบต่างๆ ที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะวิ"งออกกาํลงักายและศึกษาถึงระดบัความสุขสบาย หรืออาการเจ็บ
เตา้นมที"เกิดขึWนในขณะใส่เสืW อยกทรงนัWน โดยเน้นศึกษาในเสืW อยกทรงทั"วไปที"ออกแบบตามสมยั
นิยม และสปอร์ตบราทั"วไปที"วางจาํหน่ายในประเทศไทย โดยเปรียบเทียบกบัสปอร์ตบราที"ไดรั้บ
การประเมินระดบัการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในต่างประเทศ เพื"อนาํผลที"ไดไ้ปใช้ในการ
เลือกสวมใส่เสืWอยกทรงที"เหมาะสมกบักิจกรรมวิ"งและสรีระของคนไทย  
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วตัถุประสงค์ 
 

1.  เพื"อศึกษาระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแต่ละทิศทาง และอาการเจบ็ เต้านมเมื"อ 
สวมใส่แฟชั"นบรา และสปอร์ตบราแบบต่างๆ ในขณะออกกาํลงักายโดยการวิ"ง 

 
2.  เพื"อหาความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในผูที้"มีเตา้นมขนาดคพับี และ 

คพัซี เมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง สวมใส่แฟชั"นบรา และสปอร์ตบราแบบต่างๆ ในขณะวิ"ง 
 
3.  เพื"อเปรียบเทียบประสิทธิผลของแฟชั"นบรา และสปอร์ตบราแบบต่างๆ ที"มีต่อระยะการ

เคลื"อนไหวของเตา้นม 
 

สมมติฐานในการวจัิย 
 

1.  เตา้นมของผูที้"มีขนาดเตา้นมต่างกนัจะมีระยะการเคลื"อนไหวที"แตกต่างกนั 
 
2.  แฟชั"นบราและสปอร์ตบราแบบต่างๆ มีประสิทธิผลในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของ 

เตา้นมแตกต่างกนั 
 

ขอบเขตของการวจัิย 
 

1.  กลุ่มประชากรที"ใชใ้นการวิจยัครัW งนีW เป็นนิสิต และบุคลากรมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์    
เพศหญิง อายรุะหวา่ง 18 – 26 ปี 

 
2.  การวจิยัครัW งนีW เป็นการวจิยัเชิงทดลอง  
 
3.  ตวัแปรที"ใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ 

 
3.1  ตวัแปรอิสระ (independent variable) คือ เสืW อยกทรงแบบต่างๆ และขนาดของ 

เตา้นม 
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3.2  ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ ระยะการเคลื"อนไหว (displacement) ของ 
เตา้นมในทิศทางต่างๆ และระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นม  
 

นิยามศัพท์ 

 
เสืWอยกทรงที"ศึกษาประกอบไปดว้ยสปอร์ตบราและแฟชั"นบรา ดงันีW  
 
สปอร์ตบรา (sport bra) หมายถึง เสืW อยกทรงที"ออกแบบเฉพาะสําหรับการออกกาํลงักาย

หรือเล่นกีฬา เพื"อจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม แบ่งเป็น  
 

-  สปอร์ตบราที"ไม่กาํหนดระดบัการพยุง หมายถึง สปอร์ตบราที"ไม่ไดอ้อกแบบให้มี
ความเฉพาะเจาะจงกบักิจกรรมทางกายรูปแบบต่างๆ 

 
-  สปอร์ตบราชนิดแบ่งระดบัการพยุงเตา้นม (support level bra) หมายถึง สปอร์ตบรา

ที"ออกแบบเฉพาะให้เหมาะสมกบัระดบัความหนกั เบา ของกิจกรรมการเคลื"อนไหว (Scurr et al,  
2011a) 
 

แฟชั"นบรา (fashion bra) หมายถึง เสืWอยกทรงทั"วไปที"ออกแบบรูปทรงเปลี"ยนแปลงไปตาม
แฟชั"น 

 
อาการเจ็บเตา้นม (breast pain) หมายถึง ความรู้สึกไม่สบายหรือเจ็บในเตา้นมซึ" งเป็นหนึ"ง

ในอาการที"เกิดขึWนมากที"สุดในผูห้ญิง (Smith et al., 2004) 
 

การเคลื"อนไหวของเตา้นม (breast movement) หมายถึงการที"เตา้นมมีการเคลื"อนไหวตาม
การเคลื"อนที"ของร่างกาย โดยลกัษณะการเคลื"อนไหวของเตา้นมมี 3 ทิศทาง คือ ทิศทางซ้ายขวา  
(แกน x) ทิศทางหนา้หลงั (แกน y) และทิศทางบนล่าง (แกน z)  
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การตรวจเอกสาร 
 
 
ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวจิยัที"เกี"ยวขอ้ง โดยมีหวัขอ้ต่างๆ ดงันีW  
 

1.  กายวภิาคศาสตร์ของเตา้นม (Anatomy of Breast) 
 
2.  ลกัษณะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (Movement of Breast) 
 
3.  อาการเจบ็เตา้นม (Breast Pain) 
 
4.  เสืWอยกทรง (Brassiere) 
 
5.  เสืWอยกทรงสาํหรับนกักีฬา (Sport Bra) 
 
6.  เสืWอยกทรงสาํหรับนกักีฬา (Sport Bra) ในประเทศไทย 
 
7.  งานวจิยัที"เกี"ยวขอ้ง 

 
กายวภิาคศาสตร์ของเต้านม 

 
ต่อมนํWานมเป็นอวยัวะที"วางตวัอยูท่างดา้นหนา้ช่องทรวงอกและยกตวัอยูใ่นเนืWอเยื"อชัWนตืWนๆ 

ของทรวงอกทัWง 2 ดา้น ซึ" งมีชื"ออีกอย่างวา่ เตา้นม (Romanes, 1972) เตา้นมมีอยู่ 2 ขา้ง ตัWงอยู่บน
กลา้มเนืWอเพคโทราลิส เมเจอร์ (pectoralis major muscle) มีอาณาเขตตัWงแต่ซี"โครงซี"ที" 2 ถึงซี"ที" 6 
และจากดา้นขา้งของกระดูกสเตอร์นมั (sternum bone) ไปจนถึงขอบของรักแร้ (Ellis, 2007) เตา้นม
มีรูปร่างเป็นทรงกลม ขนาดไม่คงที" ขึWนอยู่กบัอายุ รอบประจาํเดือน และการไหลของนํW านม การ
กระตุน้ของฮอร์โมนเป็นสาเหตุให้เกิดการเจริญเติบโตของเตา้นม เตา้นมวางตวัอยูอ่ยา่งเป็นอิสระ
บนพงัผืดที"ปกคลุมกล้ามเนืWอเพคโทราลิส เมเจอร์ (pectoralis major muscle) ส่วนของเตา้นมที"
ปลอดภยัที"สุดอยูท่างส่วนดา้นบนและดา้นใน ในขณะที"ดา้นนอกและดา้นล่างเป็นส่วนที"ห้อยยอ้ย
และแกวง่มากที"สุด ซึ" งการกดเตา้นมเป็นการลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมที"ไดผ้ลที"สุด (Peart, 2005) 
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ลกัษณะโครงสร้างทางกายวิภาคศาสตร์ของเต้านม (anatomy of breast) ประกอบดว้ย (Peart, 2005) 
 

1.  โครงสร้างกายวิภาคศาสตร์ระดับผิวเต้านม (surface anatomy of breast) ไดแ้สดงไวใ้น
ภาพที" 1 

 
1)  ผวิหนัง (skin) ประกอบไปดว้ยต่อมเหงื"อ และต่อมไขมนั ทัWงนีW ผิวของเตา้นมบริเวณ

ฐานของหวันมจะมีสีคลํWา 
 
2)   หัวนม (nipple) อยูกึ่" งกลางเตา้นม บนยอดของหวันมจะมีรอยแยกซึ" งเป็นทางออก

ของท่อประมาณ  15 –  20 ท่อ ทาํหนา้ที"ส่งผา่นนํWานมมาจากท่อนํWานม (lactiferous duct) 
 
3)   ฐานของหัวนม (areola) มีลักษณะราบเรียบ เป็นวงกลมสีคลํW าอยู่บริเวณรอบ ๆ 

หวันม (nipple) และมีตุ่มเล็ก ๆ จาํนวนมากอยู่โดยรอบฐานของหวันมเนื"องจากมีต่อม morgagni’s 
grand อยูใ่ตผ้ิวฐานของหวันม ต่อม montgomery’s จะหลั"งของเหลวเป็นไขมนัหล่อลื"นร่วมกบัการ
ป้องกนัหวันมระหวา่งใหน้ม ทัWงนีW  สีผวิที"คลํWาของฐานหวันม (areola) ไม่เกี"ยวขอ้งกบัระดบัฮอร์โมน
เอสโตรเจน (estrogen)  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 1  แสดงโครงสร้างเตา้นมจากดา้นหนา้ 
ที�มา:  Aboutcancer (2013) 
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2.  โครงสร้างกายวภิาคศาสตร์ระดับลกึของเต้านม (deep anatomy of breast) (ภาพที� 2) 
 

เตา้นมเกิดจากการรวมตวักนัของเนืWอเยื"อไขมนัจาํนวนมาก ต่อมนํW านม ระบบนํW าเหลือง 
ระบบไหลเวียนเลือด (vessels) เส้นใยและเนืWอเยื"อเตา้นม  (glandular tissue) จาํนวนของไขมนัและ
เนืWอเยื"อภายในเต้านมจะขึW นอยู่กับอายุ โดยเนืWอเยื"อเต้านมมีจาํนวนมากในผูห้ญิงที"ยงัอายุน้อย 
ในขณะที"เนืWอเยื"อไขมนัมีจาํนวนมากในผูห้ญิงที"อายุมากกว่า เนืWอเยื"อเตา้นม (glandular tissue) 
จดัเรียงอยา่งเป็นสัดส่วนภายใน lobes โดยจะมีเส้นใย (fibrous) และเนืWอเยื"อไขมนั  (fatty tissues) 
วางตวัอยูร่ะหวา่ง  lobe เนืWอเยื"อเตา้นมจะแบ่งออกเป็น 15 – 25 lobe ภายในเนืWอเยื"อเตา้นมแต่ละ lobe 

จะประกอบไปดว้ยต่อมนํW านมซึ" งก็จะมี lobe ยอ่ยๆ หลาย lobe ทาํหนา้ที"สร้างนํW านมส่งออกไปทาง 
intralobular duct ซึ" งเปิดเขา้สู่ท่อ interlobular duct และต่อไปยงั lactiferous duct (กนกธร, 2546) 
 

เนืWอเยื"อเกี"ยวพนั (connective tissue) ทาํหน้าที"รองรับโครงร่างของต่อมนํW านม โดย
ห่อหุ้มเนืWอเยื"อต่อมนํW านม รวมทัWงมีแถบเส้นใย  (fibrous band) จาํนวนมากที"เกาะอยูร่ะหวา่งเนืWอเยื"อ
เต้านม เรียกว่า เส้นเอ็นซัสเพนซอรี"  (suspensory ligaments) หรือ เส้นเอ็นคูเปอร์ (cooper’s 
ligaments) ที"สานกนัเหมือนเปลญวนทาํหนา้ที"ยึดเนืWอเยื"อเตา้นมแต่ละ lobe ให้ติดกนัทาํให้เนืWอเยื"อมี
ความกระชบัและป้องกนัการหยอ่นคลอ้ยของหนา้อก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 2  แสดงโครงสร้างเส้นใยและเนืWอเยื"อเกี"ยวพนัของเตา้นม 
ที�มา:  Britannica (2010) 
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ระบบไหลเวยีนเลอืด (สมปอง, 2529) 
 
หลอดเลอืดแดง ที"ลาํเลียงเลือดมาเลีWยงส่วนต่างๆ ของเตา้นมประกอบไปดว้ย (ภาพที" 3) 
 

-  แขนงของ internal mammary  artery ซึ" งแทรกผา่นช่องระหวา่งซี"โครงเขา้มาเลีW ยงดา้นใน
ของต่อมนํW านม และนาํเลือดไปเลีWยงผิวหนงัของเตา้นมและต่อมนํW านมประมาณ 1 ใน 3 ส่วนของ 
เตา้นมที"อยูท่างดา้นในของเตา้นม  

 
-  แขนง pectoral ของ thoraco-acromial artery ที"นาํเลือดไปเลีWยงกลา้มเนืWอ pectoralis และ

นาํเลือดไปยงัเนืWอเยื"อชัWนลึกของเตา้นม 
 
-  เตา้นมทางฝั"งดา้นนอกไดรั้บเลือดมาเลีWยงจากแขนงของ lateral thoracic artery ซึ" งมาจาก 

axillary artery โดย lateral thoracic artery จะนาํเลือดไปเลีWยงหวันม และฐานของหวันม 
 
-  intercostals artery ส่วนใหญ่จะนาํเลือดไปเลีWยงชัWนลึกของเตา้นม 
 

หลอดเลอืดดํา ที"ลาํเลียงเลือดออกจากส่วนต่างๆ ของเตา้นมประกอบไปดว้ย (ภาพที" 3) 
 

-  internal mammary  vein โดยทอดขนานกบั internal mammary  artery ไปสู่หลอดเลือด 
ดาํใหญ่ innominate 

 
-  แขนงของหลอดเลือดดาํ (tributaries) จากพืWนผิวส่วนลึกของเตา้นม (deep surface) และ

กลา้มเนืWอ pectoralis ไปสู่ axillary vein 
 
-  intercostal vein ซึ" งทอดขนานกบั intercostals artery จะรับเลือดดาํจากภายในส่วนลึก

ของเตา้นมไปสู่หลอดเลือดดาํ azygos หลอดเลือดดาํ vertebral และหลอดเลือดดาํ superior vena 
cava 
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ภาพที� 3  แสดงหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดาํที"มาเลีWยงเตา้นม 
ที�มา:  Human Anatomy Mcqs Postgraduation Entrance Preparation (2009) 
 

เส้นประสาทที�ทอดมายงัเต้านม (Peart, 2005) 
 

เส้นประสาทที"ทอดมายงัเตา้นม ประกอบไปดว้ย anterior และ lateral cutaneous branches 
ของ 4th , 5th และ 6th intercostal nerve 
 
ระบบนํา̀เหลอืงของเต้านม  (Ellis, 2007) 
 

การระบายนํW าเหลืองออกจากเตา้นมจะมาจากต่อมหลกัๆ ได้แก่ ต่อมนํW าเหลืองที"บริเวณ 
รักแร้  (axillary lymph node) และต่อมนํWาเหลืองที" internal thoracic lymph node 

 
ต่อมนํW าเหลืองที"บริเวณรักแร้ (axillary lymph node) ถูกระบายมาจากต่อมนํW าเหลืองหลาย 

กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มที"อยู่ทางดา้นขา้ง โดยจะระบายต่อไปยงัหลอดเลือดดาํ axillary กลุ่มที"อยู่ทาง 
ดา้นหนา้จะระบายไปยงัดา้นล่างของกลา้มเนืWอ pectoralis minor เพื"อระบายลงสู่ lateral thoracic 
vessels กลุ่มดา้นหลงัระบายลงสู่ subscapular vessels กลุ่มที"อยูต่รงกลางระบายลงสู่ apical  nodes  

 
กลุ่ม apical รับนํW าเหลืองที"ระบายมาจากกลุ่มอื"นๆ และทาํหนา้ที"ระบายนํW าเหลืองต่อไปยงั 

หลอดเลือดดาํ  cephalic และบางส่วนระบายโดยตรงไปสู่ด้านบนของเตา้นม ส่วนกลางและ
ทางดา้นขวาของต่อมนํW าเหลือง apical node จะระบายลงสู่ subclavian trunk ทางดา้นซ้ายของ 
ต่อมนํW าเหลือง apical node จะระบายลงสู่ thoracic duct และส่วนที"เหลือจะระบายลงไปยงั inferior 
deep cervical  
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ต่อมนํW าเหลือง internal thoracic lymph node จะระบายนํW าเหลืองไปทางดา้นหน้าของ 
ผนงัทรวงอก ดา้นหนา้ของช่องทอ้ง ส่วนบนของกลา้มเนืWอ rectus และแผน่ rectus (rectus sheath) 
ดา้นบนของตบั และบางส่วนระบายเขา้สู่ภายในของต่อมนํW านม ต่อมนํW าเหลือง intercostals node ที"
อยู่บริเวณใกล้ๆ  หัวของกระดูกซี"โครง (rib head) ไดรั้บนํW าเหลืองมาจากบริเวณดา้นหลงัเยืWองมา 
ทางดา้นในของปอด และบางส่วนที"ระบายมาจากดา้นขา้งของต่อมนํWานม 

 
ประมาณ 75 เปอร์เซ็นตข์องนํW าเหลืองทัWงหมดจะระบายผา่น axillary node ส่วนที"เหลือจะ

ถูกระบายไปทาง internal thoracic node 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 4  แสดงการไหลเวยีนของนํWาเหลือง 
ที�มา:  Ellis (2007) 
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ขนาดและรูปทรงของเต้านม  
 

เตา้นมมีขนาดและรูปทรงแตกต่างกันออกไปขึW นอยู่กบัฮอร์โมน  พนัธุกรรม  อายุ การมี
ประจาํเดือน และการไหลของนํWานม (Peart, 2005) ซึ" งแบ่งรูปทรงของเตา้นมไดด้งันีW  
 
รูปทรงของเต้านม (shape of breast) (ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน), 2000) 
 

1.  ทรวงอกแบบ cherry 
ลักษณะทรวงอกค่อนข้างแบนราบ  ฐานเต้าเห็นไม่เด่นชัด  ความพุ่งชันของ  กล้ามเนืWอ 

ทรวงอก มีนอ้ยมาก (ภาพที" 5) 
 
 
 
 
 

ภาพที� 5  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ cherry 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 

 

2.  ทรวงอกแบบ lemon  
ลกัษณะทรวงอกฐานเตา้กวา้ง ความพุง่ชนัของกลา้มเนืWอ ทรวงอกค่อนขา้งนอ้ย (ภาพที" 6) 

 

 
 
 
 
 

ภาพที� 6  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ lemon 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 

 

 



 12

3.  ทรวงอกแบบ green apple  
ลกัษณะทรวงอกฐานเตา้มีรูปโคง้เป็นครึ" งวงกลมเห็นเด่นชดั ความพุง่ชนัของกลา้มเนืWอ

ทรวงอกมีค่อนขา้งมาก (ภาพที" 7) 
 
 
 
 

 
ภาพที� 7  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ green apple 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 
 

4.  ทรวงอกแบบ pineapple 
ลกัษณะทรวงอกฐานเตา้เล็ก มีความพุง่ชนัของกลา้มเนืWอทรวงอกมาก โดยเฉพาะมี 

เนืWอเตา้ออกดา้นขา้งมาก จึงแลดูทรวงอกค่อนขา้งใหญ่ (ภาพที" 8) 
 
 
 
 

 
ภาพที� 8  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ pineapple 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 
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5.  ทรวงอกแบบ strawberry 
ลกัษณะทรวงอกเริ"มหยอ่นคลอ้ย บริเวณเนินอกมีกลา้มเนืWอ ทรวงอกนอ้ย (ภาพที" 9) 

 
 
 
 

 
ภาพที� 9  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ strawberry 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 
 

6.  ทรวงอกแบบ pear  
ลกัษณะทรวงอกจะหยอ่นคลอ้ยเห็นไดช้ดัเจน บริเวณเนินอกไม่มีกลา้มเนืWอ เนืWอทรวงอก 

จะไปอยูบ่ริเวณใตฐ้านเตา้ เกิดจากการขาดการดูแลที"เหมาะสมในวยัสาวหรือกรรมพนัธ์ุ (ภาพที" 10) 
 
 
 
 

 
ภาพที� 10  แสดงลกัษณะทรวงอกแบบ pear 
ที�มา:  ศูนยว์จิยัและพฒันา บริษทัไทยวาโก ้จาํกดั (มหาชน) (2000) 
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ขนาดของเต้านม  
 
วธีิการวดัขนาดเต้านม (คพั) (Herroom, 2009) ดงัแสดงในภาพที" 11 

 
1.  ยนืตรงแลว้ใชส้ายวดั วดัตาํแหน่งรอบอกโดยใหส้ายวดัผา่นจุดหวันมทัWง 2 ขา้ง 
 
2.  ใชส้ายวดั วดัตาํแหน่งรอบใตอ้ก  (วดัขนาดลาํตวั) เส้นรอบวงทัWงสองตาํแหน่งนีW  ควรอยู่

ในแนวขนานกบัพืWน และไม่รัดแน่น หรือหลวมเกินไป เศษส่วนของตวัเลขที"เกินมาถ้ามากกว่า 
ครึ" งนิWวใหปั้ดเป็น 1 นิWว ถา้ไม่ถึงครึ" งนิWวไม่ตอ้งคิดเศษที"เกิน 

 
3.   นําตัวเลขที"ได้จากการวดัตาํแหน่งรอบใต้อกบวกเพิ"มอีก 4 นิWว ถ้ามีการปัดขึW นของ

เศษส่วนที"เกิน ถา้ไม่มีการปัดขึWนของเศษส่วนที"เกินใหบ้วกเพิ"ม 5 นิWว ค่าที"ไดคื้อขนาดของไซส์ 
 
4.  จากนัWนนาํตวัเลขที"ได้จากการวดัตาํแหน่งรอบอกลบกบัขนาดของไซส์ที"คาํนวณได ้ 

นาํผลต่างที"ไดม้าเทียบกบัขนาดเตา้นม (Herroom, 2009) ดงันีW  
 

 
 
 
 
 

 
ภาพที� 11  แสดงวธีิวดัขนาดของเตา้นม 
ที�มา: Wacoal (2000) 
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ผลต่างรอบอก – รอบใต้อก ขนาดเต้านม (คพั) 
0 นิWว-0.5 นิWว (1.3 เซนติเมตร) AA 

0.5 นิWว - 1 นิWว (2.6 เซนติเมตร) A 
2 นิWว (5.1 เซนติเมตร) B 
3 นิWว (7.6 เซนติเมตร) C 

4 นิWว (10.2 เซนติเมตร) D 
5 นิWว (12.7 เซนติเมตร) DD or E 
6 นิWว (15.2 เซนติเมตร) DDD or F 
7 นิWว (17.8 เซนติเมตร) G 
8 นิWว (20.3 เซนติเมตร) H 
9 นิWว (22.9 เซนติเมตร) I 
10 นิWว(25.4 เซนติเมตร) J 

 

ลกัษณะการเคลื�อนไหวของเต้านม 
 

เตา้นมในเพศหญิงมีหน้าที"สําคญัคือการผลิตนํW านมในช่วงคลอดบุตร ภายในเตา้นมของ
ผูห้ญิงจึงบรรจุดว้ยต่อมนํW านมจาํนวนมาก ดงันัWนเตา้นมของผูห้ญิงจึงมีลกัษณะเป็นทรงกลม ยกตวั
อยู่ในเนืWอเยื"อชัWนตน้ๆของทรวงอกทัWง   2  ดา้น เมื"อร่างกายมีการเคลื"อนไหวเตา้นมก็จะเคลื"อนไหว
ตามดว้ย ลกัษณะการเคลื"อนไหวของเตา้นมจะมี 3 ทิศทาง ดงันีW  (Scurr et al., 2009) 

 
1.  การเคลื"อนไหวของเตา้นมในทิศทางบนล่าง (up and down) 
 
2.  การเคลื"อนไหวของเตา้นมในทิศทางจากขา้งหนึ" งไปอีกขา้งหนึ" ง (side to side) หรือ

ทิศทางซา้ยขวา 
 
3.  การเคลื"อนไหวของเตา้นมเขา้ออก (in and out) หรือในทิศทางหนา้หลงั 
 
Gefen and Dilmoney (2007) กล่าววา่ การเคลื"อนไหวของร่างกายมีความเกี"ยวขอ้งกบั 

แรงโน้มถ่วงโลก ซึ" งเมื"อร่างกายมีการเคลื"อนที"ไปทางด้านหน้า ส่วนต่างๆ ของร่างกายก็จะมีการ
เคลื"อนที"ขึWนลงในทิศทางแนวตัWง (vertical direction) เหมือนรูปคลื"นตามจงัหวะการกา้วเทา้มากกวา่
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เคลื"อนที"ในทิศทางแนวนอน (horizontal direction) (Bouten et al., 1997) ซึ" งในขณะที"ร่างกายมีการ
เคลื"อนที"นัWน เตา้นมก็มีการเคลื"อนไหวทุกทิศทาง ทัWงนีW เตา้นมจะเคลื"อนที"ไดร้ะยะการเคลื"อนไหว 
(displacement) และความเร็ว (velocity) ที"มากหรือน้อยนัWนขึWนอยู่กบัความหนกัเบาของกิจกรรมที"
ร่างกายทาํการเคลื"อนไหว ในขณะที"ร่างกายเคลื"อนไหวนัWนเตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวในทิศทาง 
ขึW นลงมากที"สุดถึง 50 เปอร์เซนต์โดยที"เต้านมจะเคลื"อนที"ไปทางซ้ายขวาหรือเคลื"อนที"ไปทาง 
หนา้หลงัเพียงทิศทางละ 25 เปอร์เซนตเ์ท่านัWน (ภาพที"12) นอกจากนีWยงัพบวา่เมื"อไม่ไดใ้ส่เสืWอยกทรง 
เต้านมจะเคลื"อนไหวแบบลูกตุ้มนาฬิกา (pendulum) แต่เมื"อใส่สปอร์ตบราในขณะที"ประกอบ
กิจกรรมทางกายจะทาํให้เตา้นมมีการเคลื"อนไหวแบบเลขแปด (figure of eight) Scurr (2007) 
รายงานวา่ในขณะวิ"งเหยาะๆ (jogging) นัWน เตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวมากกวา่ในขณะเดิน ส่วนการ
วิ"งเร็วจะทาํใหเ้ตา้นมมีการเคลื"อนไหวมากกวา่การวิ"งเหยาะๆ รวมทัWงยงัรายงานวา่เตา้นมของผูห้ญิง
ที"มีขนาดเต้านมที"ใหญ่จะมีการเคลื"อนไหวมากกว่าเต้านมของผูห้ญิงที"มีขนาดเต้านมเล็กกว่า 
เมื"อร่างกายทาํกิจกรรมลกัษณะเดียวกนั 

 
Gefen and Dilmoney (2007) พบว่าการเคลื"อนไหวของเตา้นมสัมพนัธ์กบัแรงที"เขา้มา

กระทาํกบักลุ่มเส้นเอ็นคูเปอร์ (cooper’s ligament) ที"ทาํหน้าที"ยึดระหว่างต่อมนํW านม  และพงัผืด
เพคโทราลิส  (pectoralis  fascia) ที"ทาํหน้าที"ยึดเต้านมเข้ากับกล้ามเนืWอเพคโทราลิส  (Pectoralis 
muscle) ในขณะยืนอยูก่บัที"จะมีแรงโนม้ถ่วงของโลกรัW งให้เตา้นมหย่อนลงในขณะที"กลุ่มเส้นเอ็น 
คูเปอร์และพงัผืดเพคโทราลิสเป็นตัวยึดรัW งให้เต้านมเกาะติดกับทรวงอก เมื"อร่างกายมีการ
เคลื"อนไหวรูปแบบต่างๆ จะทาํใหมี้แรงมากระทาํต่อโครงสร้างทัWงสองดว้ยปริมาณที"แตกต่างกนัไป 
โดยพบวา่การเดินจะทาํให้เกิดแรงดึงต่อเส้นเอ็นคูเปอร์ประมาณ  5.3 – 15 นิวตนั แต่เมื"อมีการวิ"งจะ
ทาํใหมี้แรงมากระทาํต่อเส้นเอน็คูเปอร์ถึง 17.7 – 50 นิวตนั โดยแรงที"มากระทาํต่อพงัผืดเพคโทราลิส
ในขณะเดินและขณะวิ"งเท่ากบั 2.3   – 10.2   และ 7.8 – 33.9 นิวตนัตามลาํดบั ดงันัWนหากร่างกายมีการ
เคลื"อนไหวอย่างรวดเร็วและรุนแรงเต้านมก็จะเคลื"อนไหวแรงและเร็วตามไปด้วย ยิ"งร่างกาย
เคลื"อนไหวมากก็จะมีแรงมากระทาํต่อโครงสร้างทัWงคู่มาก จึงเป็นสาเหตุให้เกิดแรงเคน้ (strain) และ
แรงเครียด (stress) ในโครงสร้างทัWงสอง ซึ" งส่งผลให้เกิดอาการเจ็บเตา้นม (breast pain) และเตา้นม
หยอ่นยาน (breast ptosis) ได ้
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ภาพที� 12  แสดงลกัษณะการเคลื"อนไหวของเตา้นม 
ที�มา:  Kelly (2008) 

 

อาการเจ็บเต้านม 
 

อาการเจ็บเตา้นม (breast pain) เป็นความรู้สึกไม่สบายหรือเจ็บในเตา้นมซึ" งเป็นหนึ" งใน
อาการที"เกิดขึWนมากที"สุดในผูห้ญิง (Smith et al., 2004  ; Boschma et al., 1995) ไดมี้การรายงานวา่
อาการเจ็บเตา้นมหรือรู้สึกไม่สบายที"เตา้นม (breast discomfort) เป็นอาการปกติที"เกิดกบัผูห้ญิงที"มี
เตา้นมขนาดใหญ่และเกิดขึWนในขณะทาํกิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที"ทาํให้เต้านมมีการ
เคลื"อนไหวมาก เช่น การออกกาํลงักาย เป็นตน้ อาการเจ็บเตา้นมแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ 
1) อาการเจบ็เตา้นมที"เกิดอยูใ่นช่วงมีประจาํเดือน 2) อาการเจบ็เตา้นมที"ไม่ไดอ้ยูใ่นช่วงมีประจาํเดือน 
ซึ" งมีสาเหตุหลกัไดแ้ก่ การเปลี"ยนแปลงของฮอร์โมน การตัWงครรภ ์นํW าหนกัเพิ"ม ปัญหาจากชุดชัWนใน 
มีการติดเชืWอที"เตา้นม มีการบาดเจ็บที"เตา้นม มีถุงนํW าในเตา้นม (cysts) ไดรั้บการรักษาด้วยการใช้
ฮอร์โมน (Queensland Government, 2005; Smith et al., 2004) และ 3) อาการเจ็บภายนอกเตา้นม 
(extramammary) เป็นอาการเจ็บที"มีสาเหตุมาจากภายนอกต่อมนํW านม ไดแ้ก่ ภาวะการอกัเสบของ
กระดูกซี"โครง (costochondritis) และโรคทางผนงัทรวงอกอื"นๆ (Maddox and Mansel, 1989) ซึ" ง
อาการเจบ็เตา้นมจากการออกกาํลงักายเป็นอาการเจบ็เตา้นมที"ไม่ไดอ้ยูใ่นช่วงมีประจาํเดือน 

 
เตา้นมไม่มีกลา้มเนืWอเป็นส่วนประกอบ ภายในเตา้นมมีเพียงผิวหนังและเนืWอเยื"อเกี"ยวพนั 

(connective tissue) ซึ" งไดแ้ก่พงัผืดเพคโทราลิส  และเส้นเอ็นคูเปอร์เป็นตวัช่วยยึดรัW งเนืWอเยื"อเตา้นม
ไวเ้ท่านัWน (Page and Steele, 1999) ซึ" งพงัผืดเพคโทราลิสมีลกัษณะเป็นแผน่บางๆ เกาะกลา้มเนืWอ
เพคโทราลิส เมเจอร์ (pectoralis major) กบัเนืWอเยื"อเตา้นม โดยมีหน้าที"ยึดเกี"ยวเนืWอเยื"อเตา้นมไว ้ 
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ส่วนเส้นเอน็คูเปอร์มีลกัษณะเป็นแผน่บางๆ ที"ยึดเกี"ยวต่อมนํW านมแต่ละต่อมเขา้ดว้ยกนั (Starr et al., 
2005) เมื"อเตา้นมมีการเคลื"อนไหวจะมีแรงมากระทาํต่อเส้นเอน็คูเปอร์ทาํใหมี้การยืดออก และหากมี
การเคลื"อนไหวของเตา้นมเกิดขึWนอยา่งเร็วและแรง เช่น การเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักาย จะทาํให้
เส้นเอ็นคูเปอร์ถูกยืดอย่างรุนแรง เป็นผลให้เส้นเอ็นหยอ่นหรือเกิดการฉีกขาด ซึ" งเป็นสาเหตุของ
อาการเจบ็ที"เตา้นม  
 

Page and Steele (1999) กล่าววา่ เมื"อเตา้นมมีการเคลื"อนไหวจะเกิดผลเสียขึWน 2 ทางไดแ้ก่ 
อาการเจ็บเตา้นม และเตา้นมหยอ่นยาน (breast ptosis) ซึ" ง Bowles และคณะ (2008) พบวา่อาการ
เจ็บเตา้นมจะเกิดขึWนทนัทีขณะที"ทาํการออกกาํลงักาย  โดยเกิดความเสียหายที"โครงสร้างภายใน 
เตา้นม นอกจากนีW  Lorentzen and Lawson (1987) ก็ไดร้ายงานวา่อาการเจ็บเตา้นมถือเป็นเรื"องปกติ
ในการออกกําลังกาย โดยพบว่ามีผู ้เจ็บเต้านมจากการออกกําลังกายถึงร้อยละ56 ซึ" งนักกีฬา 
เพศหญิงมีอาการเจ็บเตา้นมจากการออกกาํลงักายมากถึงร้อยละ 70 (Gillette, 1975) โดยเฉพาะการ
วิ"งและการกระโดดยิ"งมีการเคลื"อนไหวของเตา้นมในลกัษณะขึWนลงมาก (vertical plane) เท่าไรก็จะ
ยิ"งมีอาการเจ็บเตา้นมมากขึWนเท่านัWน (Mason et al, 1999; Scurr, 2007) นอกจากนีW   Gehlsen and 
Stoner (1987) ยงัพบวา่ผูห้ญิงที"มีเตา้นมขนาดใหญ่จะมีอาการเจบ็เตา้นมไดม้ากกวา่ผูห้ญิงที"มีเตา้นม
เล็กกวา่ 

 
Mason et al. (1999) รายงานวา่ระดบัอาการเจ็บของเตา้นมที"เกิดขึWนในขณะที"วิ"งเร็วและ 

วิ"งเหยาะๆ นัW นมีค่าใกล้เคียงกัน โดยส่งผลให้เกิดอาการเจ็บเต้านมในระดับสูงที"สุด และใน
ขณะเดียวกนัการออกกาํลงักายดว้ยการวิ"งสองลกัษณะนีW  ทาํให้มีอาการเจ็บเตา้นมไดม้ากกว่าการ
เดิน ถา้เตา้นมถูกกระทบกระเทือนบ่อยๆ จะทาํให้ไขมนัและเซลล์ที"ถูกกระทบกระเทือนเกิดการ
บอบชํWา ซึ" งอาจเป็นสาเหตุที"ทาํใหเ้กิดมะเร็งได ้(ชูเกียรติ, 2548) 
 

การจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมช่วยลดอาการเจ็บเตา้นมได ้(Starr et al., 2005) ซึ" ง 
Bowles และคณะ (2008) ไดก้ล่าววา่ โครงสร้างทางกายวิภาคช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม 
ส่วนการช่วยพยุงเตา้นมจากภายนอกด้วยการใช้เสืW อยกทรงก็สามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมได ้เช่นเดียวกบั Mason et al. (1999) ที"กล่าววา่นอกจากโครงสร้างทางกายวิภาคจะช่วยพยุง
เตา้นมแลว้ ผูห้ญิงมกัใชเ้สืWอยกทรงเขา้มาช่วยในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมดว้ย โดยเฉพาะ
อยา่งยิ"งการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในนกักีฬาเพศหญิงมีความจาํเป็นอยา่งสูง (Page and 
Steele, 1999) ซึ" ง Starr และคณะ (2005) กล่าววา่การศึกษาการเคลื"อนไหวของเตา้นมในระหวา่งการ 
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ออกกาํลงักายเป็นสิ"งที"เกืWอหนุนใหมี้การพฒันาเสืWอยกทรงที"ช่วยในการพยุงเตา้นม นอกจากนีWผูห้ญิง
ที"เล่นกีฬาเป็นประจาํยงัมีความรู้สึกมั"นใจหากสวมใส่สปอร์ตบรา (sport bra) ที"มีประสิทธิภาพใน
การช่วยพยงุเตา้นมไดดี้ในขณะที"ใชชี้วติประจาํวนั (Starr et al., 2005) เพื"อช่วยให้ผูห้ญิงทาํกิจกรรม
ต่างๆ โดยปราศจากอาการเจบ็เตา้นม ทัWงนีW  สปอร์ตบรา (sport bra) ช่วยลดอาการเจ็บเตา้นมไดถึ้ง 85 
เปอร์เซนต ์โดยไม่มีผลขา้งเคียง ในขณะที"การรักษาอาการเจ็บเตา้นมโดยการใชย้าทาํให้อาการเจ็บ
เตา้นมลดลงเพียง 58 เปอร์เซนต ์แต่ทาํใหเ้กิดอาการขา้งเคียงมากถึง 42 เปอร์เซนต ์(Hadi, 2000)  
 

เส̀ือยกทรง 
 

นอกจากจะมีเนืWอเยื"อเกี"ยวพนัเป็นองค์ประกอบภายในร่างกาย ตามลกัษณะทางกายวิภาค
ศาสตร์ที"ช่วยพยุงเตา้นมไวแ้ลว้ ผูห้ญิงก็มกัจะใช้เครื"องพยุงจากภายนอกเขา้มาช่วยในการยึดรัW ง     
เตา้นมไว ้ซึ" งก็คือ ชุดชัWนในสตรี หรือเสืWอยกทรง (brassiere หรือ bra) เพื"อช่วยพยุงและจาํกดัการ
เคลื"อนไหวของเตา้นมในระหวา่งการทาํกิจกรรมต่าง ๆ (Mason et al., 1999) 

 
เสืWอยกทรง หรือ บราเซียร์ (brassiere) หรือบรา (bra) หมายถึง เสืWอสําหรับสวมใส่ เพื"อพยุง

หรือประคองเตา้นม เสืWอยกทรงที"ดีตอ้งสามารถพยุงและป้องกนัอนัตรายที"จะมีต่อเนืWอเยื"อเตา้นมได ้
ผูห้ญิงส่วนใหญ่จะตอ้งใส่เสืWอยกทรงวนัละ 10 – 12 ชั"วโมงทุกวนั ดงันัWนเสืWอยกทรงจะตอ้งมีขนาด
พอดีและมีแรงกดเตา้นมพอเหมาะใหรู้้สึกสบาย (Li et al., 2003) นอกจากนีW รูปทรงของเสืWอยกทรงที"
ดีเมื"อมองจากดา้นขา้งจะเห็นเป็นเหมือนแถบพนัรอบลาํตวั เมื"อมองจากดา้นหนา้เสืWอยกทรงควรจะ
วางตวัราบแนบไปกบักระดูกสเตอร์นมั (sternum bone) และควรจะหุ้มรอบเตา้นม เนืWอผา้ไม่ควรจะ
ลอย หรือโป่งพองเหนือส่วนบนหรือดา้นขา้งของเตา้นม  
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ชนิดของเส̀ือยกทรง (Harmonized System Committee, 2001) 
 

1.  เส̀ือยกทรงออกกาํลงักายหรือสปอร์ตบรา (sport bra)  
 

เป็นเสืW อยกทรงที"ออกแบบให้มีการรัดขึWนมาจนถึงหัวไหล่และหลงั (ภาพที" 13) ให้มี
ความกระชบัอย่างแน่นหนาโดยใช้เนืWอผา้ยึดหุ้มรอบทรวงอก เป็นเสืWอยกทรงที"เหมาะสําหรับการ
เคลื"อนไหวในกิจกรรมกีฬาหรือออกกาํลงักาย 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 13  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงออกกาํลงักาย 
ที�มา:  Health (2013) 
 

2.  เส̀ือยกทรงแฟชั�นแบบดันทรง (push – up bra) 
 

เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบขึWนมาใหมี้โครงดา้นในตืWนๆ และมีฟองนํW ารองอยูใ่ตโ้ครงเพื"อ
ดนัเตา้นมขึWน (ภาพที" 14) 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที� 14  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแฟชั"นแบบดนัทรง 
ที�มา:  Wholesaleboost (2013) 
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3.  เส̀ือยกทรงนันทนาการ (leisure bra or lightweight unconstructed bra) 
 

เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบไม่ให้มีโครงก่อให้เป็นรูปร่างเตา้นม ปกติมกัจะใชลู้กไมเ้ยบ็
ใหเ้ป็นรูปทรง เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบสาํหรับใส่อยูบ่า้นหรือ ใส่นอนตอนกลางคืน (ภาพที" 15) 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 15  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงนนัทนาการ 
ที�มา:  HSN (2013) 

 
4.  เส̀ือยกทรงธรรมชาติ (natural bra) 

 
เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบให้มีลกัษณะคล้ายธรรมชาติ มีนํW าหนักเบา ไม่มีโครง ไม่มี

ฟองนํWารองหุม้ ไม่มีเชือกผกูยดึและไม่มีตะเขบ็ผา้ (ภาพที" 16) 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที� 16  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงธรรมชาติ 
ที�มา:  Italiashopping (2011) 
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5.  เส̀ือยกทรงแฟชั�นแบบเปลอืย (nude bra) 
 

เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบให้มีลกัษณะเบาและสีเหมือนกบัไม่ใส่เสืWอยกทรง ไม่มีโครง 
ไม่มีเชือกผกูยดึและฟองนํWารองหุม้ (ภาพที" 17) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที� 17  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแฟชั"นแบบเปลือย 
ที�มา:  Polyvore (2010) 

 

6.  เส̀ือยกทรงแบบท่อ (tube bra) 
 

เป็นเสืWอยกทรงที"ออกแบบให้รัดเป็นวงกลม ที"มีความยืดหยุ่นและไม่มีที"ยึดรัW ง เวลาใส่
ตอ้งสวมจากศรีษะ (ภาพที" 18) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที� 18  แสดงลกัษณะเสืWอยกทรงแบบท่อ 
ที�มา:  Overstock (2009) 
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เส̀ือยกทรงสําหรับนักกฬีา 
 

ในการทาํกิจกรรมต่างๆ จะทาํให้เตา้นมมีการเคลื"อนไหวมาก และทาํให้เกิดความรู้สึกเจ็บ
หรือรู้สึกไม่สบายที"เตา้นม (breast discomfort) ซึ" งเป็นอาการปกติที"เกิดกบัผูห้ญิง โดยเฉพาะผูห้ญิง
ที"มีเตา้นมขนาดใหญ่ (Boschma et al., 1995) ดงันัWนจึงมีการออกแบบเสืWอยกทรงที"เหมาะสําหรับ
กิจกรรมการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาแต่ละแบบ เพื"อใหส้ามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมที"
เหมาะสม เสืWอยกทรงที"ใชส้วมใส่ในขณะออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาเรียกวา่ สปอร์ตบรา (sport bra) 
โดยเมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแล้วจะทาํให้รู้สึกหน้าอกกระชับและรู้สึกสบายในขณะที"สวมใส่ 
สปอร์ตบราออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬา 
 

สปอร์ตบรา (sport bra) เริ"มเป็นที"รู้จกัในปี ค.ศ.1970 ซึ" งมีการคิดคน้สปอร์ตบราที"เรียกวา่ 
jockstraps ขึWนเพื"อช่วยปกป้องเตา้นมของผูห้ญิงในขณะวิ"ง  โดยใชแ้ถบผา้พนัรัดรอบทรวงอกและ 
เป็นตน้กาํเนิดของการออกแบบสปอร์ตบราแบบกดเตา้นม (compression) ให้แนบหนา้อก (Porcari, 
1998) ตัWงแต่นัWนมาไดมี้การออกแบบสปอร์ตบราหลากหลายรูปแบบ โดยสปอร์ตบราจะตอ้งโอบอุม้
โครงสร้างเตา้นมทัWงหมดและมีความกระชบั การออกแบบสปอร์ตบราส่วนใหญ่มีวตัถุประสงคเ์พื"อ
ลดอาการเจบ็ของเตา้นม และป้องกนัการบาดเจบ็ของเยื"อหุม้เตา้นม ส่วนใหญ่แลว้สปอร์ตบราจะถูก
ออกแบบ 2 ลกัษณะ คือการออกแบบให้สปอร์ตบรากดเตา้นมให้แนบกบัหน้าอก (compression) 
สําหรับผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็ก และการออกแบบสปอร์ตบราให้มีลกัษณะเหมือนแคปซูลหุ้มรอบ 
เตา้นม (encapsulation) สาํหรับผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่ (Page and Steele, 1999) 
 
สปอร์ตบรา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ตามระดับการพยุงหรือตามรูปแบบของสปอร์ตบรา ดังนี ̀ 

 

1.  สปอร์ตบราชนิดแบ่งระดับการพยุง (support level) (Scurr et al., 2011a) 
 

สปอร์ตบราชนิดแบ่งระดบัการพยุง (ภาพที" 19) คือสปอร์ตบราที"ไดร้ะบุระดบัของการ
พยงุตามความหนกัของกีฬาที"เล่น โดยแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั คือ  
 

-  การพยุงระดบัตํ"า เหมาะสําหรับกิจกรรมที"มีแรงกระแทกตํ"า (low impact) ไดแ้ก่
สปอร์ตบราสาํหรับออกกาํลงักายดว้ยนํWาหนกั (weight training) โยคะ ปีนเขา 
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-  การพยงุระดบัปานกลาง เหมาะสําหรับกิจกรรมที"มีแรงกระแทกปานกลาง (medium 
impact) ไดแ้ก่ สปอร์ตบราสาํหรับเดินเร็ว ขี"จกัรยานบนถนน 

 
-  การพยุงระดบัสูง เหมาะสําหรับกิจกรรมที"มีแรงกระแทกสูง (high impact) ไดแ้ก่

สปอร์ตบราสาํหรับวิ"ง ขี"มา้ ฟุตบอล ฮอกกีW  ลาครอส (lacrosse) และแอโรบิกที"มีการกระแทกรุนแรง 
(high impact aerobic) 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 19  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราชนิดแบ่งระดบัการพยงุ 
ที�มา:  Thenyackgeneralstore (2013) 

 
2.  สปอร์ตบราที�แบ่งตามรูปแบบ ซึ�งมี 3 รูปแบบ ได้แก่ 
     (National Association Women on the Rise, 2013) 
 

2.1.  สปอร์ตบราแบบกด (compression) 
 

สปอร์ตบราแบบกด (compression) เป็นลักษณะพืWนฐานของการออกแบบ 
สปอร์ตบราโดยส่วนใหญ่ที"ออกแบบเพื"อกดเตา้นมไวใ้หติ้ดกบัผนงัทรวงอก (ภาพที" 20) สปอร์ตบรา
แบบกดที"เป็นที"นิยมคือแบบปิดไม่เตม็เตา้นมหรือเปิดเตา้นมส่วนบน (crop top style)  
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ภาพที� 20  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบกด 
ที�มา: ASOS fashionfinder (2013) 

 
2.2.  สปอร์ตบราแบบแคปซูล (encapsulation) 

 
สปอร์ตบราแบบแคปซูล (encapsulation) ที"แสดงไวใ้นภาพที" 21 จะเป็นการ

ออกแบบจากการแบ่งขนาดของเตา้นม (คพั) ซึ" งสปอร์ตบราในลกัษณะนีW ส่วนใหญ่จะเป็นลกัษณะ
สปอร์ตบราสาํหรับผูห้ญิงที"มีเตา้นมขนาดใหญ่  

 

 

 

 

 

 

ภาพที� 21 แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบแคปซูล 
ที�มา:  Performancebike (2013a) 

 
2.3.  สปอร์ตบราแบบผสม (Combination bra) 

 
สปอร์ตบราแบบผสม (Combination bra) ที"แสดงไวใ้นภาพที" 22 เป็นการ

ออกแบบสปอร์ตบราให้มีลักษณะร่วมกันระหว่างแบบกดและแบบแคปซูล ซึ" งสปอร์ตบรา 
ลกัษณะนีWจะสามารถกระชบัเตา้นมไดดี้กวา่ลกัษณะกดเพียงอยา่งเดียว 
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ภาพที� 22  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราชนิดออกแบบในลกัษณะผสม 
ที�มา:  Performancebike (2013b) 
 

Page and Steele (1999) พบว่าสปอร์ตบราชนิดแบบกดจะใชไ้ดผ้ลกบัผูห้ญิงที"มีเตา้นม   
ขนาดเล็ก ในขณะที"แบบแคปซูลจะใชไ้ดดี้กบัผูห้ญิงที"มีเตา้นมขนาดใหญ่ ในขณะที" Scurr (2007) 
พบว่า สปอร์ตบราแบบแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเต้านมได้ถึงร้อยละ 73 เมื"อ
เปรียบเทียบกับการไม่ใส่เสืW อยกทรงในขณะที"วิ"ง และเมื"อพิจารณาจากขนาดของเต้านม พบว่า 
สปอร์ตบราแบบแคปซูล (encapsulation) สามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมผูห้ญิงที"มีขนาด
ของเตา้นมคพัเอ (cup A) ได้ถึงร้อยละ 53 และจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมของผูห้ญิงที"มี 
เตา้นมคพัจี (cup G) ไดร้้อยละ 55 แต่สปอร์ตบราแบบกด (compression) ไม่พบวา่ช่วยจาํกดัการ
เคลื"อนไหวของเตา้นมที"เล็กไดม้ากนกั  ส่วนสปอร์ตบราแบบแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหว
ของเตา้นมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากกวา่ นอกจากนีW  Starr และคณะ (2005) รายงานวา่การออกแบบ
สปอร์ตบราใหมี้การกดร่วมกบัการมีแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดดี้กวา่แบบที"
มีการกดเพียงอยา่งเดียว ซึ" งสอดคลอ้งกบัที" Mason และคณะ (1999) รายงานวา่สปอร์ตบราที"ถูก
ออกแบบให้มีความจาํเพาะมากขึWน  (specifically designed sport bra) สามารถจาํกดัการเคลื"อนไหว
ของเต้านมได้มากกว่าสปอร์ตบราแบบเปิดส่วนบนเต้านม (croptop bra) และแฟชั"นบรา 
 (fashion bra) โดยที"แฟชั"นบราเป็นเสืW อยกทรงที"จาํกัดการเคลื"อนไหวของเตา้นมได้น้อยที"สุด 
นอกจากนีW ยงัพบว่าการใส่สปอร์ตบราแบบที"มีความจาํเพาะช่วยลดแรงที"มากระทาํต่อเตา้นมได้
มากกว่าการใส่สปอร์ตบราแบบเปิดส่วนบนเตา้นม และแฟชั"นบรา และนอกจากนีW สปอร์ตบราที"
ออกแบบให้มีความจาํเพาะยงัสามารถลดอาการเจ็บที"เตา้นมได้ดีที"สุดด้วยโดยเฉพาะผูห้ญิงที"มี 
เตา้นมขนาดใหญ่ 

 
นอกจากการออกแบบแลว้ลกัษณะของเส้นใยผา้ก็มีส่วนสําคญัเนื"องจากเป็นตวัช่วยให้เกิด

ความกระชบัและรู้สึกสบาย ซึ" ง Starr and Krenzer (2000) กล่าววา่ เส้นใยที"ใชใ้นการผลิตสปอร์ตบรา 
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(sport bra) จะตอ้งมีคุณสมบติั   4  ลกัษณะ ไดแ้ก่ รักษาความมั"นคงของหนา้อกไดทุ้กทิศทาง มีความ
อ่อนนุ่ม ทนต่อการเป็นขยุ และไม่ยน่ 
 

พฤติกรรมการเลอืกซ̀ือสปอร์ตบราของผู้หญงิไทย 
 

เนื"องจากกระแสการรักษาสุขภาพและการรณรงคใ์ห้คนออกกาํลงักายมีมากขึWน รวมถึงการ
ออกกาํลงักายในฟิตเนสที"ไดรั้บความนิยม ส่งผลให้ปัจจุบนัผลิตภณัฑ์เสืWอผา้กีฬา (sports wear) มี
การเจริญเติบโตในอตัราที"สูงมาก ซึ" งน่าจะรวมถึงผลิตภณัฑ์เสืWอยกทรงสําหรับการออกกาํลงักาย 
หรือสปอร์ตบราดว้ย ส่งผลใหค้วามตอ้งการผลิตภณัฑส์ปอร์ตบราสูงขึWนดว้ย และในวตัถุประสงคที์"
หลากหลายทัWงในเชิงประโยชน์ใช้สอย คุณภาพ และรูปแบบของสปอร์ตบรา จากการสํารวจ
พฤติกรรมการเลือกซืWอสปอร์ตบรานัWนพบวา่ซืWอเพื"อใส่ออกกาํลงักายและเหตุผลอื"น ไดแ้ก่ ตอ้งการ
ชุดชัWนในที"ไม่มีโครง และใส่แลว้รู้สึกสบายกว่าชุดชัWนในทั"วไป (สุดาวรรณ, 2549) ทัWงนีW กลุ่มที"ใส่
สปอร์ตบราส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือนสูงกวา่กลุ่มที"ไม่ใส่สปอร์ตบราในการออกกาํลงักาย และยงั
พบว่าผูที้"ไม่สวมใส่สปอร์ตบราในการออกกาํลงักายส่วนใหญ่ออกกาํลังกายประเภทแอโรบิค 
รองลงมาคือวิ"งเหยาะ และมีเหตุผลหลกัที"ไม่สวมใส่สปอร์ตบราในการออกกาํลงักายคือไม่เห็น
ความแตกต่างระหว่างชุดชัWนในทั"วไปกบัสปอร์ตบรา รองลงมาคือปัจจยัราคาที"ค่อนขา้งสูงกว่า 
ชุดชัWนในทั"วไป สําหรับผูส้วมใส่สปอร์ตบราในการออกกาํลงักาย ส่วนใหญ่ออกกาํลงักายประเภท 
แอโรบิคมากที"สุด รองลงมาคือวิ"งเหยาะ 
 

งานวจัิยที�เกี�ยวข้อง 
 

Mason และคณะ (1999) ไดท้าํการวิเคราะห์การเคลื"อนไหวของเตา้นมและความรู้สึกไม่
สบาย ในขณะเดิน วิ"งเหยาะๆ วิ"งเร็ว และเตน้แอโรบิค ของกลุ่มตวัอย่างเพศหญิงที"มีขนาดของ 
เตา้นม คพั 12 บี คพั 14 บี และคพั 14 ซี จาํนวนทัWงหมด 3 คน เพื"อดูลกัษณะการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมและอาการเจ็บเตา้นมเมื"อไม่ไดส้วมใส่เสืWอยกทรงเลย สวมใส่แฟชั"นบรา (fashion bra) สวม
ใส่เสืWอยกทรงแบบเปิดส่วนบนเตา้นม (crop top bra) และสวมใส่สปอร์ตบราที"มีความจาํเพาะใน
การออกกาํลงักาย (specifically designed sport bra) ผลจากการศึกษาพบวา่ในการสวมใส่เสืWอยกทรง
ทัWง 3 แบบ สปอร์ตบราที"มีความจาํเพาะในการออกกาํลังกายสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมและลดอาการเจ็บเตา้นมขณะออกกาํลงักายไดม้ากที"สุด ในขณะที"การสวมใส่แฟชั"นบราจะ
ลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมและอาการเจ็บเตา้นมไดน้้อยที"สุดโดยเฉพาะผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่ 
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และในขณะที"เมื"อวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเลย เตา้นมมีการเคลื"อนไหวมากที"สุดและมีอาการเจ็บ
ของเตา้นมสูงสุดโดยเฉพาะผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่ซึ" งพบว่าอาสาสมคัรที"มีขนาดเตา้นมคพั14 ซี 
เตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวในแกนบนล่างเมื"อเดินโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงประมาณ 6.2 เซนติเมตร 
แต่เมื"อวิ"งเร็วเตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวถึง 10.5 เซนติเตร ในขณะที"อาสาสมคัรที"มีเตา้นมคพั14 บี  
เต้านมจะมีการเคลื"อนไหวเพียง 3.2 เซนติเมตร และ 5.7 เซนติเมตรเมื"อเดินและวิ"งอย่างเร็ว
ตามลาํดบั นอกจากนีW  Hadi (2000) ได้ทาํการศึกษาการรักษาอาการเจ็บเตา้นมจากกลุ่มตวัอย่าง
จาํนวน 200 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกรักษาอาการเจ็บเตา้นมโดยใชย้า กลุ่มที" 2 
รักษาอาการเจ็บเตา้นมโดยใช้สปอร์ตบรา ใช้เวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า 
ร้อยละ 58 ของกลุ่มที"ไดรั้บการรักษาทางยาหายจากอาการเจ็บเตา้นม แต่มีจาํนวนร้อยละ 42 พบวา่
ไดรั้บผลขา้งเคียงจากการใช้ยา ในขณะที"กลุ่มที"ไดรั้บการรักษาโดยใช้สปอร์ตบราพบว่าหายจาก
อาการเจบ็เตา้นมถึงร้อยละ 85 โดยที"ไม่มีผลขา้งเคียง 

 
Starr และคณะ (2005) ไดท้าํการศึกษาการวิเคราะห์ทางชีวกลศาสตร์ของสปอร์ตบราโดย

ใหก้ลุ่มตวัอยา่งซึ" งมีเตา้นมขนาดใหญ่ (32DD 34D/DD และ 36 C/D) วิ"งบนลู่วิ"งกลในขณะที"สวมใส่
สปอร์ตบรา 3 ชนิด ไดแ้ก่ สปอร์ตบราชนิดแรกออกแบบให้มีลกัษณะแบบกดร่วมกบัแบบแคปซูล
และออกแบบสายรัดไหล่ (strap) เป็นแบบเรเซอร์แบ็ค (racer back) สปอร์ตบราชนิดที"สอง
ออกแบบให้มีลักษณะแบบกดร่วมกับแบบแคปซูล โดยที"สายรัดไหล่ (strap)  เ ป็นแบบ 
รัดเหนือไหล่ (over the shoulder) และสปอร์ตบราชนิดที"สามออกแบบให้มีลกัษณะแบบกดเพียง
อยา่งเดียว โดยออกแบบสายรัดไหล่เป็นแบบเรเซอร์แบ็ค ผลที"ไดจ้ากการทดลองพบวา่เตา้นมมีการ
เคลื"อนไหวมากที"สุดเมื"อสวมใส่สปอร์ตบราที"ออกแบบให้มีลกัษณะกดเพียงอย่างเดียว ในขณะที"
การเคลื"อนไหวของเตา้นมน้อยลงเมื"อสวมใส่สปอร์ตบราที"ออกแบบให้มีลกัษณะการกดร่วมกบั
แบบแคปซูลทัWง 2 ชนิด โดยในการศึกษาครัW งนีWพบวา่สายรัดไหล่ไม่ไดช่้วยในการลดการเคลื"อนไหว
ของเตา้นม 

 
Scurr และคณะ (2007) รายงานว่าเมื"อไม่ใส่เสืW อยกทรงวิ"งเต้านมจะมีลักษณะการ

เคลื"อนไหวเป็นแบบลูกตุ้มนาฬิกา (pendulum) แต่เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราวิ"งเต้านมจะมีการ
เคลื"อนไหวเป็นรูปเลขแปด (figure of eight) นอกจากนีW ยงัไดท้าํการศึกษาการเคลื"อนไหวเตา้นม
แบบ 3 มิติ ระหว่างไม่สวมใส่เสืW อยกทรงเลย สวมใส่สปอร์ตบราแบบกด และสปอร์ตบราแบบ
แคปซูลในกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพัเอ (Cup A) ถึงคพัเจเจ (Cup JJ) โดยให้เคลื"อนไหว
โดยการเดิน การวิ"ง และการกระโดด ผลการศึกษารายงานว่า การวิ"งเร็วโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง
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เลยเตา้นมจะเคลื"อนไหวไดร้ะยะทางเฉลี"ย 10 เซนติเมตร ซึ" งกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมใหญ่
หรือคพัเจเจ (Cup JJ) เตา้นมจะเคลื"อนไหวไดร้ะยะทางถึง 21 เซนติเมตร นอกจากนีW ยงัพบวา่การ
สวมใส่สปอร์ตบราแบบแคปซูลในขณะเดินและวิ"งเต้านมจะมีการเคลื"อนไหวเป็นรูปเลขแปด 
(figure of eight) ในขณะที"เมื"อไม่ไดส้วมใส่เสืWอยกทรงเลยเตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวแบบลูกตุม้
นาฬิกา (pendulum) นอกจากนีW การสวมใส่สปอร์ตบราแบบแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหว
ของเตา้นมในขณะที"วิ"งเร็วไดถึ้งร้อยละ 73 เมื"อเทียบกบัการวิ"งเร็วโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเลย โดย
ที"สปอร์ตบราแบบแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมผูห้ญิงที"มีขนาดของเตา้นมคพัเอ 
(cup A) ไดถึ้งร้อยละ 53 และจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมผูห้ญิงที"มีเตา้นมคพัจี (cup G) ได ้
ร้อยละ 55 แต่ในการศึกษาครัW งนีW ไม่พบว่าสปอร์ตบราแบบกดช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม
ของกลุ่มตวัอย่างที"มีเตา้นมขนาดเล็กไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที"สปอร์ตบราแบบแคปซูลมี
ประสิทธิภาพในการช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็กได ้ทัWงนีW เมื"อเดิน
และวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงรวมทัWงใส่แฟชั"นบราและสปอร์ตบราเตา้นมจะมีการเคลื"อนไหวใน
แกนบนล่างมากที"สุดโดยมีการเคลื"อนไหวถึงร้อยละ 50 ในขณะที"เตา้นมมีการเคลื"อนไหวในแกน
ซา้ยขวาและแกนหนา้หลงัใกลเ้คียงกนั โดยเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงวิ"งเตา้นมจะเคลื"อนไหวในแกน
บนล่างมากที"สุดโดยมีค่าเฉลี"ย 8.6 ± 5.2 เซนติเมตร ในขณะที"การเคลื"อนไหวของเตา้นมแกน 
ซา้ยขวาและแกนหนา้หลงัมีค่าเฉลี"ยเท่ากบั 4.8 ± 3.4 เซนติเมตรและ 5.1 ± 3.4 เซนติเมตรตามลาํดบั 
(Scurr et al, 2009, 2011a) นอกจากนีWยงัพบวา่สปอร์ตบราที"ออกแบบลกัษณะแคปซูลสามารถจาํกดั
การเคลื"อนไหวของเต้านมได้ดีที" สุดโดยลดการเคลื"อนไหวของเต้านมได้ถึงร้อยละ 59 เมื"อ
เปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง ในขณะที"สปอร์ตบราที"ออกแบบลกัษณะกดสามารถจาํกดั
การเคลื"อนไหวของเต้านมได้ร้อยละ 51 เมื"อเทียบกับการไม่สวมใส่เสืW อยกทรงเลย ในขณะที" 
แฟชั"นบราจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดน้อ้ยที"สุดโดยจาํกดัการเคลื"อนไหวไดเ้พียงร้อยละ 37 
เมื"อเปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง นอกจากนีW  Scurr และคณะ (2011b) ก็ไดว้ิเคราะห์การ
เคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนบนล่างของกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพัเอถึงคพัจี โดยพบวา่
สปอร์ตบราที"มีการดูดซับแรงกระแทกสูงสามารถลดการเคลื"อนไหวเตา้นมได้ถึงร้อยละ 81 เมื"อ
เทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง ในขณะที"แฟชั"นบราสามารถลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมได ้
ร้อยละ 57  

 
นอกจากนีW  White และคณะ (2009) ก็ไดท้าํการศึกษาผลของเสืWอยกทรงในกลุ่มตวัอยา่งที"มี

ขนาดของเตา้นมคพัดีโดยเปรียบเทียบระหว่างสปอร์ตบราที"แบ่งระดบัการพยุงสูงที"มีลกัษณะกด 
สปอร์ตบราที"แบ่งระดบัการพยุงสูงที"มีลกัษณะแคปซูล และแฟชั"นบราในขณะวิ"งโดยพบวา่เมื"อวิ"ง
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โดยไม่สวมใส่เสืW อยกทรงเต้านมจะมีการเคลื"อนไหวในแกนบนล่างมากที"สุดโดยมีค่าเฉลี"ย  
8 เซนติเมตร ในขณะที"การเคลื"อนไหวของเตา้นมแกนซา้ยขวาและแกนหนา้หลงัมีค่าเฉลี"ยเท่ากนัคือ 
4 เซนติเมตร นอกจากนีW ยงัพบวา่สปอร์ตบราที"แบ่งระดบัการพยุงสูงแบบกดและแบบแคปซูลจาํกดั
การเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะวิ"งไม่แตกต่างกนั โดยสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมได ้
ร้อยละ 56.6 และ56.4 ตามลาํดบัเมื"อเปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง ซึ" งสปอร์ตบราแบบ
ระดบัการพยุงสูงทัWง 2 แบบทาํให้เตา้นมเคลื"อนไหวน้อยกว่าการวิ"งโดยสวมใส่แฟชั"นบราที"จาํกดั
การเคลื"อนไหวของเตา้นมไดเ้พียงร้อยละ 41.3 เมื"อเปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 23  แสดงตาํแหน่งอา้งอิง แบบ 3 มิติ ของ Scurr (2007) 
ที�มา:  ScienceDaily (2007) 
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อปุกรณ์และวธีิการ 
 

อุปกรณ์ 
 

1.  โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื"อนไหว 3 มิติ (Vicon Nexus) บริษทั Vicon ผลิตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

 
2.  กลอ้งบนัทึกภาพระบบอินฟราเรด รุ่น Vicon MX 3+ ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
3.  กล่องควบคุมสัญญาณ MX control ยี"หอ้ Vicon ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
4.  วสัดุสะทอ้นแสง (Retroreflective Markers) 

 
5.  ลู่วิ"งกล (Treadmill) ยี"หอ้ Sport Art รุ่น Powerfit 6003 ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
6.  สายวดั 

 
7.  แบบวดัระดบัความรู้สึกเจบ็ (faces pain rating scale) ของ Wong and Baker (1988) 

 
8.  เสืW อยกทรงยี"ห้อที" 1 ประกอบด้วย 3 แบบ คือ แฟชั"นบรา 1 รูปทรง สปอร์ตบราที"ไม่

กาํหนดระดบัการพยงุ 1 รูปทรง และสปอร์ตบราที"กาํหนดระดบัการพยุงระดบัสูง 1 รูปทรง ผลิตใน
ประเทศไทย 

 
9.  เสืW อยกทรงยี"ห้อ 2 จาํนวน 1 แบบ คือ สปอร์ตบราที"กาํหนดระดบัการพยุงระดบัสูง 1 

รูปทรง ผลิตในประเทศไทย 
 
10.  เสืWอยกทรงยี"ห้อ 3 จาํนวน 4 แบบ คือ สปอร์ตบราที"กาํหนดระดบัการพยุงระดบัสูง 3 

รูปทรง และสปอร์ตบราที"กําหนดระดับการพยุงระดับสูงสุด 1 รูปทรง ผลิตจากประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
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วธีิการ 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มตวัอย่างที"ใช้ในการวิจยัครัW งนีW เป็นนิสิต และบุคลากรของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  

เพศหญิง ที"มีอายุระหวา่ง 18  –  26  ปี และรอบอก (size) 32 นิWว – 36 นิWว แบ่งกลุ่มตวัอยา่งตามขนาด
ของเตา้นม คือ กลุ่มที"มีขนาดเตา้นมคพับี และกลุ่มที"มีขนาดเตา้นมคพัซี (Cup B และ Cup C) 
จ ํานวนกลุ่มละ 10 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย (volunteer) ทัW งนีW   
กลุ่มตวัอยา่งตอ้งไม่มีอาการเจบ็เตา้นมอยูก่่อนทาํการเก็บขอ้มูล และขณะเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งตอ้ง
ไม่มีอาการคดัหนา้อกจากการมีประจาํเดือน 
 
เสืWอยกทรงที"ใชใ้นการทดสอบ มีทัWงหมด 8 แบบ 
 

1.  แฟชั"นบรา (FB) เนืWอผา้ทาํจาก Cotton 92 เปอร์เซ็นต ์และ Elastane 8 เปอร์เซ็นต ์ผลิต
ในประเทศไทย 

 
 
 

  
 
 
 
 

ภาพที� 24  แสดงลกัษณะแฟชั"นบรา (FB) 
 
2.  สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) มีลกัษณะแคปซูล สายรัดไหล่เล็ก เนืWอผา้

ทาํจาก Cotton 92 เปอร์เซ็นต ์และ Elastane 8 เปอร์เซ็นต ์ผลิตในประเทศไทย  
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ภาพที� 25  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยงุ (NSB) 
 

3.  สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 1 (HSB1) มีลกัษณะผสมระหวา่งแบบกดและ
แบบแคปซูล สายรัดไหล่เล็ก เนืWอผา้ทาํจาก Cotton 90 เปอร์เซ็นต ์และ Elastane 10 เปอร์เซ็นต ์ 
ผลิตในประเทศไทย 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 26  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 1 (HSB1) 
 
4.  สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 2 (HSB2) มีลกัษณะแคปซูล ปิดไม่เต็มเตา้นม 

สายรัดไหล่เล็ก เนืWอผา้ทาํจาก Nylon 60 เปอร์เซ็นต ์Elastane 22 เปอร์เซนต์ และ Polyester 18 
เปอร์เซ็นต ์ผลิตในประเทศไทย 

 
 
 
 

  
 
  

ภาพที� 27  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 2 (HSB2) 
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5.  สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 (HSB31) มีลกัษณะแคปซูล ปิดไม่เต็ม
เตา้นม สายรัดไหล่เล็ก เนืWอผา้ส่วนลาํตวั (body) ทาํจาก Tactel Nylon 82 เปอร์เซนต ์ และ Lycra 
spandex 18 เปอร์เซ็นต ์ผา้ชัWนในทาํจาก Polyester 90 เปอร์เซนต ์และ Lycra spandex 10 เปอร์เซนต ์
เนืWอผา้บริเวณเตา้นม (Cup) ทาํจาก Polyester 100 เปอร์เซนต ์ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 28  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 (HSB31) 
 
6.  สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) มีลกัษณะกด ปิดเต็มเตา้นม 

สายรัดไหล่ใหญ่ เนืWอผา้ส่วนลาํตวั (body) ทาํจาก Nylon 85 เปอร์เซ็นต ์และ Lycra spandex 15 
เปอร์เซนต ์ ผา้ชัWนในทาํจาก Nylon 67 เปอร์เซ็นต ์และ spandex 33 เปอร์เซนต ์ ผลิตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 29  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) 
 
7.  สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB33) มีลกัษณะแนบตามรูปทรง

ของเตา้นม ปิดเต็มเตา้นม สายรัดไหล่ใหญ่ เนืWอผา้ถูกทอให้เป็นชิWนเดียวกนั และแนบตามรูปทรง
ของเตา้นมโดยเนืWอผา้ส่วนดา้นนอก (outer body) ทาํจาก Polyester 56 เปอร์เซ็นต์ Nylon 38 
เปอร์เซ็นต ์และ spandex 6 เปอร์เซ็นต ์เนืWอผา้ส่วนดา้นใน (inner body) ทาํจาก Recycled  Nylon 65 
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เปอร์เซ็นต ์Non Recycled  Nylon 30 เปอร์เซ็นต ์และ spandex 5 เปอร์เซ็นต์ ผลิตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 30  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB33) 
 
8.  สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสุด ยี"หอ้ที" 3 (MSB3) มีลกัษณะแนบตามเตา้นม เนืWอผา้

บริเวณเตา้นม (Cup) สายคาดดา้นหลงั และขอบทาํจาก Nylon 76 เปอร์เซ็นต ์และ spandex 24 
เปอร์เซนต ์ส่วนสายคาดดา้นหนา้ทาํจาก Nylon 90 เปอร์เซ็นต ์และ spandex 10 เปอร์เซ็นต ์ผลิตใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที� 31  แสดงลกัษณะสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสุด ยี"หอ้ที" 3 (MSB3) 
 

การวเิคราะห์การเคลื�อนไหวของเต้านม 
 

ให้กลุ่มตวัอย่างสวมเสืW อยกทรงแล้วจึงติดวสัดุสะทอ้นแสงบนเสืW อยกทรงบริวณหัวนม 
(nipples) และติดวสัดุสะทอ้นแสงบนผิวหนังบริเวณไหปลาร้า (clavicles) และ ไหล่ (acromion 
process) ทัWง 2 ขา้งจากนัWนจึงให้กลุ่มตวัอยา่งวิ"งบนลู่วิ"งกลดว้ยความเร็ว 8 กิโลเมตรต่อชั"วโมง นาน 
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10 ถึง 15 วนิาที โดยกลุ่มตวัอยา่งสวมรองเทา้วิ"งในขณะวิ"ง เมื"อกลุ่มตวัอยา่งวิ"งครบตามเวลาแลว้จึง
เปลี"ยนเสืW อยกทรงและติดวัสดุสะท้อนแสง เพื"อบันทึกภาพเคลื"อนไหวในขณะวิ"งใหม่ ซึ" ง 
กลุ่มตัวอย่างจะต้องสวมเสืW อยกทรงแต่ละแบบตามลําดับที"ผูว้ิจ ัยได้สุ่มลําดับไวใ้ห้ครบ เมื"อ 
กลุ่มตัวอย่างสวมเสืW อยกทรงครบแล้วจะทําการติดวสัดุสะท้อนแสงที"ผิวหนังบริเวณหัวนม  
ไหปลาร้า และไหล่ ทัWง 2 ขา้ง แลว้จึงใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิ"งโดยไม่สวมเสืWอยกทรงนาน 10 ถึง 15 วนิาที 

 
ในขณะที"กลุ่มตวัอยา่งวิ"งบนลู่วิ"งกลนัWน กลอ้งบนัทึกภาพการเคลื"อนไหวระบบอินฟราเรด 

จาํนวน 3 ตวั ที"ตัW งอยู่ทางด้านหน้าและด้านข้างของกลุ่มตวัอย่าง (ภาพที" 32) จะทาํการบนัทึก
ตาํแหน่งของวสัดุสะทอ้นแสงดว้ยความเร็ว 100 ภาพต่อวินาที เพื"อนาํขอ้มูลที"ไดม้าหาตาํแหน่งของ
วสัดุสะท้อนแสงแบบ 3 มิติ (ภาพที"  33) ทัW งนีW ผูว้ิจ ัยได้กําจัดสัญญาณรบกวน (noise) ด้วยวิธี 
Woltring ระยะห่างระหวา่งหวันมกบัไหปลาร้าหรือระยะการเปลี"ยนตาํแหน่งจะถูกนาํมาคาํนวณหา
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมโดยระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแต่ละทิศทาง คือระยะทาง
ทัWงหมดที"หัวนมมีการเคลื"อนที"ไปจากตาํแหน่งเดิมของแต่ละแกน ดงัแสดงในภาพที" 34 และ 35 
ดงันีW  

 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมใน 1 รอบ = ค่ามากที"สุด – ค่านอ้ยที"สุดของระยะการเปลี"ยนตาํแหน่ง 

 
ทัWงนีWผูว้จิยันาํขอ้มูลระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม จาํนวน 10 รอบต่อเสืWอยกทรงแต่ละตวั 

และในขณะไม่ใส่เสืWอยกทรงมาทาํการวเิคราะห์การเคลื"อนไหวของเตา้นม 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที� 32  แสดงตาํแหน่งของกลอ้งบนัทึกภาพเคลื"อนไหวระบบอินฟราเรด 
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ภาพที� 33  แสดงตาํแหน่งวสัดุสะทอ้นแสง 3 มิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที� 34  แสดงระยะห่างระหวา่งหวันม (nipple) และปุ่มกระดูกไหปลาร้า (clavicle) ดงัแสดงดว้ย

ลูกศร 
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ภาพที� 35  แสดงการวดัระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) โดยนาํค่ามากสุดของระยะ
การเปลี"ยนตาํแหน่งลบดว้ยค่านอ้ยสุดของระยะการเปลี"ยนตาํแหน่งของเตา้นมในแต่ละ
รอบ (cycle) 

 
การประเมินอาการไม่สุขสบาย 
 

ทนัทีที"วิ"งเสร็จในแต่ละครัW ง กลุ่มตวัอยา่งจะทาํการประเมินระดบัความรู้สึกสบาย (comfort 
scale) รวมทัWงประเมินระดบัความรู้สึกเจ็บของเตา้นม โดยใช้แบบวดัความรู้สึกเจ็บ (faces pain 
rating scale) 
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สถิติที�ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

1.  ทดสอบการกระจายตวัแบบโคง้ปกติของแต่ละตวัแปรดว้ยสถิติ Kolmogorov Smirnov 
Goodness of Fit และ สถิติ Shapiro Wilk 

 
2.  คาํนวณค่าเฉลี"ย (mean) และส่วนเบี"ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของระยะการ

เคลื"อนไหว (displacement) ของเตา้นม และระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นมของกลุ่มตวัอยา่งทัWง 2 กลุ่ม 
 
3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุสองทางแบบวดัซํW า (two – way multivariate analysis of 

variance with repeated measure) เพื"อทดสอบผลของขนาดเตา้นม แกนการเคลื"อนไหว รูปแบบของ
เสืWอยกทรง และการมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างขนาดของเตา้นม แกนการเคลื"อนไหว และรูปแบบของ
เสืWอยกทรงที"มีต่อระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม 

 
4.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance; ANOVA) เพื"อ

ทดสอบหาความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวระหว่างเตา้นมขนาดคพับีและคพัซี และทาํการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยสถิติ Tukey 

 
5.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํW า (one way ANOVA with repeated 

measure) เพื"อทดสอบหาความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรง 
แต่ละแบบ เมื"อพบระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะที"สวมใส่เสืWอยกทรงแต่ละแบบมีความ
แตกต่างกนัจึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยสถิติ Bonferroni 

 
6.  ตวัแปรที"ไม่มีการกระจายตวัของขอ้มูลแบบโคง้ปกติ จะถูกนาํมาวิเคราะห์ด้วยสถิติ 

Wilcoxon Signed Ranks Test 
 
7.  กาํหนดระดบัความมีนยัสาํคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
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สถานที�และระยะเวลาทาํการวจัิย 
 

หอ้งปฏิบติัการชีวกลศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต 
กาํแพงแสน ระยะเวลาในการทาํวจิยั ตัWงแต่เดือนเมษายน 2553 – เดือนมิถุนายน 2555 

 

ประโยชน์ที�ได้รับ 
 

1.  ทาํให้ทราบถึงประสิทธิผลของสปอร์ตบราแต่ละแบบในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมและการป้องกนัอาการเจบ็เตา้นม 

 
2.  ทาํให้ผูอ้อกกาํลงักายมีความรู้ ความเขา้ใจ และสามารถป้องกนัอนัตรายที"จะเกิดกบั 

เตา้นมโดยการสวมใส่เสืWอยกทรงที"เหมาะสม 
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ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 

 
ผูว้จิยันาํเสนอผลจากการวิเคราะห์การเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี 

(Cup C) ในแกนซา้ยขวา (X) แกนหนา้หลงั (Y) แกนบนล่าง (Z) และแบบสามมิติ (3D) ในขณะวิ"ง
บนลู่วิ"งกล (Treadmill) โดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง และสวมใส่เสืWอยกทรงแบบต่างๆ ในรูปแบบของ
ตารางและภาพประกอบ โดยกาํหนดให้ 

NoB หมายถึง ไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
FB หมายถึง แฟชั"นบรา 
NSB หมายถึง สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยงุ (Non Support Bra) 
HSB1 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง (High Support Bra) ยี"หอ้ที" 1 
HSB2 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง (High Support Bra) ยี"หอ้ที" 2 
HSB31 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง (High Support Bra) ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 
HSB32 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง (High Support Bra) ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 
HSB33 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูง (High Support Bra) ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 
MSB3 หมายถึง สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสุด (Maximal Support Bra) ยี"หอ้ที" 3  
โดยแบ่งการรายงานผลการวิจยัออกเป็น 4 ตอน ดงันีW  

 

ตอนที� 1  แสดงค่าเฉลี"ย ( X ) และ ส่วนเบี"ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ การเคลื"อนไหว
ของเต้านมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) ในแกนซ้ายขวา (X) แกนหน้าหลัง (Y)  
แกนบนล่าง (Z) และแบบสามมิติ (3D) ในขณะวิ"งบนลู่วิ"งกล (Treadmill) โดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง
และสวมใส่เสืWอยกทรงแบบต่างๆ 

 
ตอนที� 2  แสดงผลการวิเคราะห์หาปัจจยัที"ส่งผลให้เตา้นมมีการเคลื"อนไหวที"แตกต่างกนั 

โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุสองทางแบบวดัซํW า (two – way multivariate analysis of 
variance with repeated measure) 
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ตอนที� 3  แสดงผลการวิเคราะห์หาความแตกต่างในการเคลื"อนไหวของเตา้นมในทิศทาง
ต่างๆ ระหวา่งกลุ่มเตา้นมคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียว (one – way analysis of variance) 

 
ตอนที� 4  แสดงผลการวิเคราะห์ประสิทธิผลของเสืWอยกทรงในการควบคุมการเคลื"อนไหว

ของเตา้นมในทิศทางต่างๆ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way 
analysis of variance with repeated measure) 

 
ตอนที� 5  แสดงค่าร้อยละของระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นม 

 

 



 43

ตอนที� 1  แสดงค่าเฉลี�ย ( X ) และ ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ ระยะการเคลื�อนไหวของ 

เต้านมขนาดคัพบี (Cup B) และคัพซี (Cup C) ในแกนซ้ายขวา (X) แกนหน้าหลงั (Y) แกนบนล่าง 

(Z) และแบบ 3 มิติ (3D) ในขณะวิ�งบนลู่วิ�งกล (Treadmill) 
 
ตารางที� 1  ค่าเฉลี"ย (X ) และ ส่วนเบี"ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย ุ
 

 
กลุ่มขนาดของเตา้นมคพับี (Cup B) กลุ่มขนาดของเตา้นมคพัซี (Cup C) 

X ± S.D. X ± S.D. 
อาย ุ(ปี) 20.300 ± 2.669 19.500 ± 3.100 

 
ตารางที" 1 แสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) 

มีค่าเฉลี"ยของช่วงอายเุท่ากบั 20.300 ± 2.669 ปี และ 19.500 ± 3.100 ปี ตามลาํดบั 
 
ตารางที� 2  ค่า เฉลี"ย ( X ) และส่วนเบี"ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม 

คพับี (Cup B) 
 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพับี (เซนติเมตร) 

แกนซา้ยขวา (X) แกนหนา้หลงั (Y) แกนบนล่าง (Z) แบบ 3 มิติ (3D) 
X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

NoB 4.935 ± 1.479 6.135 ± 1.144 4.794 ±1.888 3.539 ± 1.142 
FB 4.097 ± 0.726 4.363 ± 0.674 2.702 ± 0.679 2.049 ± 0.575 
NSB 3.592 ± 0.849 4.632 ± 0.674 2.568 ± 0.804 1.970 ± 0.620 
HSB1 4.029 ± 1.019 4.166 ± 0.613 1.978 ± 0.619 1.351 ± 0.544 
HSB2 4.369 ± 1.035 4.473 ± 0.576 2.060 ± 0.574 1.322 ± 0.419 
HSB31 3.738 ± 0.988 4.567 ± 0.608 1.987 ± 0.619 1.304 ± 0.578 
HSB32 3.255 ± 1.034 3.752 ± 0.798 1.869 ± 0.559 1.446 ± 0.539 
HSB33 3.302 ± 0.920 3.696 ± 0.689 1.600 ± 0.584 1.137 ± 0.505 

 
ตารางที"  2 แสดงให้เห็นว่าเต้านมมีการเคลื"อนไหวมากที"สุดเมื"อไม่สวมใส่เสืW อยกทรง

ในขณะวิ"ง และเต้านมมีการเคลื"อนไหวน้อยลงเมื"อสวมใส่เสืW อยกทรง นอกจากนีW  เต้านมมีการ
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เคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา และหนา้หลงัมาก ทัWงนีWค่าตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมในแต่ละแกน มีดงันีW  ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกน 
ซ้ายขวา (X) เท่ากบั 3.255 ± 1.034 และ 4.935 ± 1.479 เซนติเมตรตามลาํดบั ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและ
สูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนหนา้หลงั (Y) เท่ากบั 3.696 ± 0.689 และ 6.135 ± 
1.144 เซนติเมตรตามลําดับ ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเต้านมใน 
แกนบนล่าง (Z) เท่ากบั 1.600 ± 0.584 และ 4.794 ± 1.888 เซนติเมตรตามลาํดบั ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและ
สูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแบบ 3 มิติ (3D) เท่ากบั 1.137 ± 0.505 และ 3.539 ± 
1.142 เซนติเมตร ตามลาํดบั 

 
ตารางที� 3  ค่า เฉลี"ย ( X ) และส่วนเบี"ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม 

คพัซี (Cup  C) 
 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพัซี (เซนติเมตร) 

แกนซา้ยขวา (X) แกนหนา้หลงั (Y) แกนบนล่าง (Z) แบบ 3 มิติ (3D) 
X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. X ± S.D. 

NoB 7.612 ± 2.024 8.067 ± 1.814 6.515 ± 1.219 4.326 ± 0.999 
FB 5.995 ± 1.408 4.959 ± 0.833 4.159 ± 1.136 3.300 ± 1.020 
NSB 4.713 ± 1.370 4.843 ± 0.501 4.338 ± 1.137 3.758 ± 0.995 
HSB1 5.538 ± 1.421 4.611 ± 0.866 2.877 ± 0.724 2.285 ± 0.643 
HSB2 5.639 ± 1.093 5.583 ± 1.004 3.594 ± 1.736 3.101 ± 1.396 
HSB31 5.021 ± 1.192 5.336 ± 1.093 2.630 ± 0.774 2.071 ± 0.662 
HSB32 5.638 ± 1.222 4.919 ± 0.937 3.334 ± 0.698 2.703 ± 0.705 
HSB33 5.361 ± 1.459 4.239 ± 0.870 3.719 ± 1.163 3.072 ± 0.975 
MSB3 5.366 ± 1.360 5.264 ± 1.124 2.929 ± 0.853 3.366 ± 3.221 

 
ตารางที"  3 แสดงให้เห็นว่าเต้านมมีการเคลื"อนไหวมากที"สุดเมื"อไม่สวมใส่เสืW อยกทรง

ในขณะวิ"ง และเต้านมมีการเคลื"อนไหวน้อยลงเมื"อสวมใส่เสืW อยกทรง นอกจากนีW  เต้านมมีการ
เคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา และหนา้หลงัมาก ทัWงนีWค่าตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมในแต่ละแกน มีดงันีW  ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกน 
ซ้ายขวา (X) เท่ากบั 5.021 ± 1.192 และ 7.612 ± 2.024 เซนติเมตรตามลาํดบั ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและ
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สูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนหนา้หลงั (Y) เท่ากบั 4.239 ± 0.870 และ 8.067 ± 
1.814 เซนติเมตรตามลําดับ ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและสูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเต้านมใน 
แกนบนล่าง (Z) เท่ากบั 2.630± 0.774 และ 6.515 ± 1.219 เซนติเมตรตามลาํดบั ค่าเฉลี"ยตํ"าสุดและ
สูงสุดของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแบบ 3 มิติ (3D) เท่ากบั 2.071 ± 0.662 และ 4.326 ± 
0.999 เซนติเมตร ตามลาํดบั 
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ตอนที� 2  แสดงผลการวเิคราะห์หาปัจจัยที�ส่งผลให้เต้านมมีการเคลื�อนไหวที�แตกต่างกนั 
 
ตารางที� 4  ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะวิ"งบนลู่วิ"งกล

ภายใต้ปัจจัยคือเสืW อยกทรง ขนาดของเต้านม และแกนการเคลื"อนไหว โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุสองทางแบบวดัซํW า (two – way multivariate analysis of 
variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

      
เสืWอยกทรง 352.323 2.991 117.790 53.167 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 59.641 26.920 2.215   

      
ขนาดของเตา้นม 280.220 1.000 280.220 24.634 0.001** 
ความคลาดเคลื"อน 102.378 9.000 11.375   

      
แกนการเคลื"อนไหวของเตา้นม 582.475 1.330 438.100 77.393 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 67.736 11.966 5.661   

      
เสืWอยกทรง x ขนาดของเตา้นม x 
แกนการเคลื"อนไหวของเตา้นม 

20.845 6.999 2.978 3.540 0.003** 

ความคลาดเคลื"อน 52.998 62.988 0.841   
**P < .01 
 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุสองทางแบบวดัซํW า (two – way multivariate analysis 
of variance with repeated measure) แสดงให้เห็นว่าการไม่สวมใส่และการสวมใส่เสืWอยกทรง 
แบบต่างๆ ทาํให้เตา้นมมีระยะการเคลื"อนไหวแตกต่างกนั F(2.991,26.920) = 53.167 นอกจากนีW  ขนาด
ของเตา้นมและแกนการเคลื"อนไหวก็เป็นปัจจยัให้เตา้นมมีระยะการเคลื"อนไหวที"แตกต่างกนัโดยมี
ค่า F(1,9) = 24.634 และ F(1.33,11.966) = 77.393 ตามลาํดบั ซึ" งปัจจยัทัWง 3 ปัจจยันีW  มีปฏิสัมพนัธ์ซึ" งกนัและ
กนั โดยมีค่า F(6.999,62.988) = 3.540 
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ตอนที� 3  ผลการวิเคราะห์หาความแตกต่างในการเคลื�อนไหวของเต้านมในทิศทางต่างๆ ระหว่าง

กลุ่มเต้านมคัพบี (Cup B) และคัพซี (Cup C)  
 

ตารางที� 5  ผลการวิ เคราะห์ความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนซา้ยขวา (X) 
ระหวา่งเตา้นมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) 

 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนซา้ยขวา (X) (เซนติเมตร) 
ขนาดของเตา้นมคพับี ขนาดของเตา้นมคพัซี 

p 
X ± S.D. X ± S.D. 

NoB 4.935 ± 1.479 7.612 ± 2.024 0.001** 
FB 4.097 ± 0.726 5.995 ± 1.408 0.092 
NSB 3.592 ± 0.849 4.713 ± 1.370 1.000 
HSB1 4.029 ± 1.019 5.538 ± 1.421 0.771 
HSB2 4.369 ± 1.035 5.639 ± 1.093 1.000 
HSB32 3.255 ± 1.034 5.638 ± 1.222 0.004** 
HSB33 3.302 ± 0.920 5.361 ± 1.459 0.035* 

*P < .05 
**P < .01 
หมายเหตุ – สถิติ one way analysis of variance และทดสอบเป็นรายคู่โดยวธีิ Tukey 
 

ตารางที" 5 แสดงให้เห็นวา่เมื"อไม่ใส่เสืWอยกทรงเตา้นมที"มีขนาดใหญ่ (คพัซี) จะมีระยะการ
เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวามากกว่าเต้านมที"มีขนาดเล็ก (คพับี) นอกจากนีW  เสืW อยกทรงประเภท
สปอร์ตบราที"ควบคุมการเคลื"อนไหวของเตา้นมสูง (HSB32, HSB33) สามารถช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหว
ของเต้านมคพับีได้ดี โดยลดระยะการเคลื"อนไหวของเต้านมคพับีได้ประมาณร้อยละ 33 – 34 
ในขณะที"ลดระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพัซีไดเ้พียงร้อยละ 26 – 29  
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ตารางที� 6  ผลการวิ เคราะห์ความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนหนา้หลงั (Y) 
ระหวา่งเตา้นมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) 

 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนหนา้หลงั (Y) (เซนติเมตร) 
ขนาดของเตา้นมคพับี ขนาดของเตา้นมคพัซี 

p 
X ± S.D. X ± S.D. 

NoB 6.135 ± 1.144 8.067 ± 1.814 0.001** 
FB 4.363 ± 0.674 4.959 ± 0.833 1.000 
NSB 4.632 ± 0.674 4.843 ± 0.501 1.000 
HSB1 4.166 ± 0.613 4.611 ± 0.866 1.000 
HSB2 4.473 ± 0.576 5.583 ± 1.004 0.681 
HSB32 3.752 ± 0.798 4.919 ± 0.937 0.454 
HSB33 3.696 ± 0.689 4.239 ± 0.870 1.000 

**P < .01 
หมายเหตุ – สถิติ one way analysis of variance และทดสอบเป็นรายคู่โดยวธีิ Tukey 
 

ตารางที"  6 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืW อยกทรงเต้านมคัพซีมีการเคลื"อนไหวใน 
แกนหนา้หลงัมากกวา่เตา้นมคพับี (8.067 ± 1.814 และ 6.135 ± 1.144 ตามลาํดบั) ส่วนการสวมใส่ 
เสืWอยกทรงนัWนทาํใหก้ารเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงัของเตา้นมคพัซีไม่แตกต่างกบัเตา้นมคพับี 
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ตารางที� 7  ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนบนล่าง (Z) 
ระหวา่งเตา้นมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) 

 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนบนล่าง (Z) (เซนติเมตร) 
ขนาดของเตา้นมคพับี ขนาดของเตา้นมคพัซี 

p 
X ± S.D. X ± S.D. 

NoB 4.794 ± 1.888 6.515 ± 1.219 0.024* 
FB 2.702 ± 0.679 4.159 ± 1.136 0.120 
NSB 2.568 ± 0.804 4.338 ± 1.137 0.017* 
HSB1 1.978 ± 0.619 2.877 ± 0.724 0.816 
HSB2 2.060 ± 0.574 3.594 ± 1.736 0.078 
HSB32 1.868 ± 0.559 3.334 ± 0.698 0.115 
HSB33 1.599 ± 0.584 3.719 ± 1.163 0.001** 

*P < .05 
**P < .01 
หมายเหตุ – สถิติ one way analysis of variance และทดสอบเป็นรายคู่โดยวธีิ Tukey 
 

ตารางที" 7 แสดงใหเ้ห็นวา่เมื"อไม่ใส่เสืWอยกทรงเตา้นมคพัซีมีการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง
มากกว่าเต้านมคัพบี ส่วนสปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดับการพยุงช่วยลดการเคลื"อนไหวของ 
เต้านมคพัซีในแกนบนล่างได้น้อย จึงทาํให้ระยะการเคลื"อนไหวของเต้านมคพัซีและคัพบีใน 
แกนบนล่างมีความแตกต่างกนั (4.338 ± 1.137 และ 2.568 ± 0.804 เซนติเมตรตามลาํดบั) นอกจากนีW  
สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 3 (HSB33) ช่วยพยุงเตา้นมคพับีได้ดี จึงทาํให้
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพับี (1.599 ± 0.584) และคพัซี (3.719 ± 1.163) แตกต่างกนั โดยลด
ระยะการเคลื"อนไหวของเต้านมคัพบีได้ถึงร้อยละ 67 ในขณะที"ลดระยะการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมคพัซีไดเ้พียงร้อยละ 43  
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ตารางที� 8  ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมแบบ 3 มิติ (3D) ระหวา่ง
เตา้นมขนาดคพับี (Cup B) และคพัซี (Cup C) 

 

เสืWอยกทรง 
ระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมแบบ 3 มิติ (เซนติเมตร) 

ขนาดของเตา้นมคพับี ขนาดของเตา้นมคพัซี 
p 

X ± S.D. X ± S.D. 
NoB 3.539 ± 1.142 4.326 ± 0.999 1.000 
FB 2.049 ± 0.575 3.300 ± 1.020 0.103 
NSB 1.970 ± 0.620 3.758 ± 0.995 0.000** 
HSB1 1.351 ± 0.544 2.285 ± 0.643 1.000 
HSB2 1.322 ± 0.419 3.101 ± 1.396 0.001** 
HSB32 1.446 ± 0.539 2.703 ± 0.705 0.098 
HSB33 1.137 ± 0.505 3.072 ± 0.975 0.000** 

**P < .01 
หมายเหตุ – สถิติ one way analysis of variance และทดสอบเป็นรายคู่โดยวธีิ Tukey 
 

ตารางที" 8 แสดงให้เห็นวา่เมื"อไม่ใส่เสืWอยกทรงเตา้นมคพัซีและคพับีมีการเคลื"อนไหวแบบ 
3 มิติไม่แตกต่างกนั รวมทัWงเสืWอยกทรงสามารถช่วยให้การเคลื"อนไหวของเตา้นม แบบ 3 มิติลดลง 
โดยสปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุงจะช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพับีไดดี้ (1.970 ± 
0.620) แต่ลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพัซีได้น้อย (3.758 ± 0.995) ซึ" งทาํให้พบระยะการ
เคลื"อนไหว แบบ 3 มิติของเตา้นมทัWง 2 ขนาดต่างกนั สาํหรับสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อ
ที" 2 และยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB2 และ HSB33) ช่วยลดการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติของเตา้นมคพับีได้
ดีมาก จึงควบคุมให้การเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติของเต้านมคัพบีน้อยกว่าการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมคพัซี โดยสปอร์ตบราทัWง 2 แบบลดระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพับีไดถึ้งร้อยละ 63 – 68 
ในขณะที"ลดระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพัซีไดป้ระมาณร้อยละ 28 – 29  
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ตอนที� 4  ผลการวิเคราะห์ประสิทธิผลของเส̀ือยกทรงในการควบคุมการเคลื�อนไหวของเต้านมใน

ทศิทางต่างๆ  
 
ตารางที� 9  แสดงผลการวิ เคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม

การเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) ของเตา้นมคพับีโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 22.410 3.779 5.930 15.353 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 13.137 34.013 0.386   

**P < .01 
 
ตารางที" 9 แสดงใหเ้ห็นวา่เสืWอยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการเคลื"อนไหว

ในแกนซ้ายขวา (X) ของเตา้นมคพับีแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 จึงทาํการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 

 

ตารางที� 10  แสดงค่าความแตกต่างของค่า เฉลี"ยระยะการเคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา (X) ของเตา้นม 
คพับี 

 
กลุ่มตวัอยา่ง NoB FB NSB HSB1 HSB2 HSB31 HSB32 HSB33 
NoB - 0.838 1.343* 0.906 0.566 1.198 1.680* 1.634** 
FB - - 0.505** 0.068 -0.272 0.360 0.842 0.795* 
NSB - - - -0.437* -0.777** -0.146 0.337 0.290 
HSB1 - - - - -0.340 0.291 0.774** 0.727* 
HSB2 - - - - - 0.632 1.114** 1.068** 
HSB31 - - - - - - 0.482 0.436 
HSB32 - - - - - - - -0.047 
HSB33 - - - - - - - - 

*P < .05 
**P < .01 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพบีแกนซ้ายขวา
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 
ภาพที� 36  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนซ้ายขวาของกลุ่มตวัอยา่ง 

คพับี 
 

ตารางที" 10 และภาพที" 36 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง เตา้นมจะมีระยะการ
เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) 
สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 
 

เมื"อสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) มากกว่า
การสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) และสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง
ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB33) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหว

ในแกนซ้ายขวา (X) น้อยกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 1 (HSB1) และ
ยี"หอ้ที" 2 (HSB2) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  1 (HSB1) เต้านมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3  
แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 
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เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  2 (HSB2) เต้านมจะมีระยะการ
เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3  
แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 
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ตารางที� 11  แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) ของเตา้นมคพับีโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 40.264 3.833 10.505 16.632 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 21.789 34.497 0.632   

**P < .01 
 
ตารางที"  11 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) ของเตา้นมคพับีแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 

 
ตารางที� 12  แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยระยะการเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) ของเตา้นม 

คพับี 
 

กลุ่มตวัอยา่ง NoB FB NSB HSB1 HSB2 HSB31 HSB32 HSB33 
NoB - 1.773* 1.503 1.969** 1.662* 1.569* 2.383** 2.439** 
FB - - -0.269 0.197 -0.110 -0.204 0.610 0.667 
NSB - - - 0.466 0.159 0.065 0.880 0.936 
HSB1 - - - - -0.307 -0.401 0.414 0.470 
HSB2 - - - - - -0.093 0.721 0.777 
HSB31 - - - - - - 0.814 0.870* 
HSB32 - - - - - - - 0.056 
HSB33 - - - - - - - - 

*P < .05 
**P < .01 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพบีแกนหน้าหลัง

6.135

4.363
4.632

4.166
4.473 4.567

3.752 3.696

0.000

1.000

2.000

3.000

4.000

5.000

6.000

7.000

เส̀ือยกทรง

ระ
ยะ

กา
รเค

ลื�อ
นไ

หว
 (เ

ซน
ตเิ

มต
ร)

NoB

FB

NSB

HSB1

HSB2

HSB31

HSB32

HSB33

** 

* ** 
* * 

** 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 37  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนหนา้หลงัของกลุ่มตวัอยา่ง 
คพับี 

 
ตารางที" 12 และภาพที" 37 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง เตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนหน้าหลงั (Y) มากกว่าการสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) สปอร์ตบราแบบการพยุง
ระดบัสูงยี"ห้อที" 1 (HSB1) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 2 (HSB2) สปอร์ตบราแบบการ
พยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 (HSB31) แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 1 (HSB31) เตา้นมจะมีระยะ

การเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 
แบบที" 3 (HSB33) 
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ตารางที� 13  แสดงผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นมคพับีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 72.214 1.911 37.780 23.972 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 21.112 17.203 1.576   

**P < .01 
 
ตารางที"  13 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นมคพับีแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05  
จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 

 
ตารางที� 14  แสดงค่าความแตกต่างของค่า เฉลี"ยระยะการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นม 

คพับี 
 

กลุ่มตวัอยา่ง NoB FB NSB HSB1 HSB2 HSB31 HSB32 HSB33 
NoB - 2.092* 2.226* 2.816* 2.733* 2.807* 2.925** 3.194** 
FB - - 0.134 0.724 0.641** 0.715 0.833** 1.102** 
NSB - - - 0.590 0.507* 0.581 0.699* 0.968** 
HSB1 - - - - -0.083 -0.009 0.109 0.378 
HSB2 - - - - - 0.074 0.192 0.460 
HSB31 - - - - - - 0.118 0.387 
HSB32 - - - - - - - 0.269 
HSB33 - - - - - - - - 

*P < .05 
**P < .01 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพบีแกนบนล่าง
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 38  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนบนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง 
คพับี 

 
ตารางที" 14 และภาพที" 38 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) มากกวา่การสวมใส่เสืWอยกทรงทุกชนิด 
 
เมื"อสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) มากกว่า

การสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 2 (HSB2) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง
ยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราชนิดไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหว

ในแกนบนล่าง (Z) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง ยี"ห้อที"  2 (HSB2)  
สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 
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ตารางที� 15  แสดงผลการวิ เคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพับีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 43.457 2.420 17.954 33.203 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 11.779 21.784 0.541   

**P < .01 
 
ตารางที"  15 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพับีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 จึงทาํ
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 

 

ตารางที� 16  แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี"ยระยะการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพับี 
 

กลุ่มตวัอยา่ง NoB FB NSB HSB1 HSB2 HSB31 HSB32 HSB33 
NoB - 1.490** 1.569* 2.188** 2.217** 2.235** 2.093** 2.402** 
FB - - 0.079 0.698* 0.727** 0.745 0.603** 0.912** 
NSB - - - 0.619 0.648** 0.666 0.524** 0.833** 
HSB1 - - - - 0.029 0.047 -0.095 0.214 
HSB2 - - - - - 0.018 -0.124 0.185 
HSB31 - - - - - - -0.142 0.166 
HSB32 - - - - - - - 0.309 
HSB33 - - - - - - - - 

*P < .05 
**P < .01 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพบีแบบ 3 มิติ
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 
ภาพที� 39  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) แบบ 3 มิติของกลุ่มตวัอยา่งคพับี 

 
ตารางที" 16 และภาพที" 39 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) มากกวา่การสวมใส่เสืWอยกทรงทุกชนิด 
 
เมื"อสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหวในแบบ 3 มิติ (3D) มากกว่า

การสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 1 (HSB1) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง 
ยี"หอ้ที" 2 (HSB2) สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหว

ในแบบ 3 มิติ (3D) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง ยี"ห้อที"  2 (HSB2)  
สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) และแบบที" 3 (HSB33) 
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ตารางที� 17  แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวในแกนซา้ยขวา (X) ของเตา้นมคพัซีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 54.192 8 6.774 14.469 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 33.707 72 0.468   

**P < .01 
 
ตารางที"  17 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) ของเตา้นมคพัซีแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
 จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 40  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนซา้ยขวาของกลุ่มตวัอย่าง 
คพัซี 

 
ตารางที" 18 และภาพที" 40 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง เตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (X) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) 
และสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 ทุกแบบ 
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ตารางที� 19  แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) ของเตา้นมคพัซีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 98.101 8 12.263 23.476 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 37.609 72 0.522   

**P < .01 
 
ตารางที"  19 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวในแกนหน้าหลงั (Y) ของเตา้นมคพัซีแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 
จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพซีแกนหน้าหลัง
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 41  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นม (displacement) ในแกนหนา้หลงัของกลุ่มตวัอยา่ง 
คพัซี 

 
ตารางที" 20 และภาพที" 41 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) มากกวา่การสวมใส่เสืWอยกทรงทุกชนิด 
 
เมื"อสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหวในแกนหนา้หลงั (Y) มากกวา่

การสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 (HSB33) 
 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง ยี"ห้อที"  2 (HSB2) เต้านมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนหน้าหลงั (Y) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 
แบบที" 3 (HSB33) 
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ตารางที� 21  แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นมคพัซีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 110.352 4.340 25.426 21.679 0.000** 
ความคลาดเคลื"อน 45.813 39.061 1.173   

**P < .01 
 
ตารางที"  21 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) ของเตา้นมคพัซีแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05  
จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพซีแกนบนล่าง
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หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 42  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเต้านม (displacement) ในแกนบนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง 
คพัซี 

 
ตารางที" 22 และภาพที" 42 แสดงให้เห็นว่าเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงเตา้นมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) มากกวา่การสวมใส่เสืWอยกทรงทุกแบบ 
 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหว

ในแกนบนล่าง (Z) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง ยี"ห้อที"  1 (HSB1)  
สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 1 (HSB31) และสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบั
สูงสุด ยี"หอ้ที" 3 (MSB3) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง ยี"ห้อที"  1 (HSB1) เต้านมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวในแกนบนล่าง (Z) นอ้ยกวา่การสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบ
ที" 2 (HSB32) 
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ตารางที� 23  แสดงผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุม
การเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพัซีโดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซํW า (one – way analysis of variance with repeated measure) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

เสืWอยกทรง 26.794 5 5.359 15.692 0.00** 
ความคลาดเคลื"อน 15.368 45 0.342   

**P < .01 
 
ตารางที"  23 แสดงให้เห็นว่าเสืW อยกทรงแต่ละแบบมีประสิทธิผลในการควบคุมการ

เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) ของเตา้นมคพัซีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที"ระดบั .05 จึงทาํ
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิ Bonferroni 
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เมื"อไม่สวมใส่เสืW อยกทรง เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) มากกว่าการ 
สวมใส่แฟชั"นบรา (FB) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 1 (HSB1) และสปอร์ตบราแบบ
การพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) เตา้นมจะมีระยะการเคลื"อนไหว

แบบ 3 มิติ (3D) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  1 (HSB1) และ 
สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 (HSB32) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  1 (HSB1) เต้านมจะมีระยะการ

เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3D) นอ้ยกวา่การสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 2 
(HSB32)  
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การเคลื�อนไหวของเต้านมคัพซีแบบ 3 มิติ
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เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  2 (HSB2) เต้านมจะมีระยะการ
เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ (3.101 ± 1.396 เซนติเมตร) มากกว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุง
ระดบัสูงยี"ห้อที" 1 (HSB1) (2.285 ± 0.643 เซนติเมตร) และสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 
3 แบบที" 1 (HSB31) (2.071 ± 0.662 เซนติเมตร) 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 1 (HSB31) (2.071 ± 0.662 

เซนติเมตร) เต้านมจะมีระยะการเคลื"อนไหวแบบ 3 มิติ น้อยกว่าการไม่สวมใส่เสืW อยกทรง  
การสวมใส่แฟชั"นบรา (FB) (3.300 ± 1.020 เซนติเมตร) สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง 
(NSB) (3.758 ± 0.995 เซนติเมตร) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 2 (HSB2) (3.101 ± 
1.396 เซนติเมตร) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 2 (HSB32) (2.703 ± 0.705 
เซนติเมตร) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 3 แบบที" 3 (HSB33) (3.072 ± 0.975 
เซนติเมตร) และสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสุดยี"หอ้ที" 3 (MSB3) (3.366 ± 3.221 เซนติเมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกบัการวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรง 
 

ภาพที� 43  แสดงระยะการเคลื"อนไหวของเต้านม (displacement) ในแบบ 3 มิติของกลุ่มตวัอย่าง 
คพัซี 
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จากตารางที" 26 แสดงระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นมของกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพับี
โดยใชแ้บบวดัความรู้สึกเจบ็ (faces pain rating scale) พบวา่  

 
เมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอย่างไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด 

โดยมีจาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบัมากที"สุด 
โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 
 

เมื"อสวมใส่แฟชั"นบราขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอยา่งไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมี
จาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบัมากที"สุด โดยมี
จาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุงขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอยา่งไม่มีอาการ

เจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการ
เจ็บเตา้นมระดบัน้อยที"สุด ระดบัน้อย และระดบัมากที"สุดโดยมีจาํนวนเท่ากนั คือ จาํนวน 1 คน  
คิดเป็นร้อยละ 10.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 1 ขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอย่างไม่มี

อาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่งมี
อาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด และระดบัปานกลาง โดยมีจาํนวนเท่ากนั คือ จาํนวน 1 คน คิดเป็น
ร้อยละ 10.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงยี"ห้อที" 2 ขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอย่างไม่มี

อาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่งมี
อาการเจ็บเตา้นมระดบันอ้ย โดยมีจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 และมีอาการเจ็บเตา้นมระดบั
นอ้ยที"สุด จาํนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10.00 ตามลาํดบั 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 1 ขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอยา่ง

ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่ง
มีอาการเจ็บเตา้นมระดบัน้อยที"สุด ระดบัมาก และระดบัมากที"สุด โดยมีจาํนวนเท่ากนั คือจาํนวน 
1 คน คิดเป็นร้อยละ 10.00  
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เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 ขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอยา่ง
ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่ง
มีอาการเจบ็เตา้นมระดบัปานกลาง โดยมีจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00  

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 ขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอยา่ง

ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอยา่ง
มีอาการเจ็บเตา้นมระดบัมากที"สุด โดยมีจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 และกลุ่มตวัอย่างมี
อาการเจบ็เตา้นมนอ้ยที"สุด 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10.00 ตามลาํดบั 
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จากตารางที" 27 แสดงระดบัความรู้สึกเจ็บเตา้นมของกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพัซี
โดยใชแ้บบวดัความรู้สึกเจบ็ (faces pain rating scale) พบวา่  

 
เมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงขณะวิ"งบนลู่กล กลุ่มตวัอย่างมีอาการเจ็บเตา้นมระดบัมากที"สุด 

เป็นจาํนวนสูงสุดโดยมีจาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 รองลงมาคือกลุ่มตวัอย่างมีอาการเจ็บ 
เตา้นมระดบัมาก โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 
 

เมื"อสวมใส่แฟชั"นบราขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของกลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลย
และมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยเป็นจาํนวนเท่ากนั โดยมีจาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00  

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยงุขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของกลุ่มตวัอยา่ง

ที"ไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือกลุ่ม
ตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  1 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของ 

กลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 รองลงมา
คือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยี"ห้อที"  2 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของ 

กลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 รองลงมา
คือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง ยี"ห้อที" 3 แบบที" 1 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วน

ของกลุ่มตวัอย่างที"ไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 
รองลงมาคือกลุ่มตวัอย่างมีอาการเจ็บเตา้นมระดบัน้อยที"สุด โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
30.00  

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 2 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของ

กลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจบ็เตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมา
คือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00  
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เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงยี"หอ้ที" 3 แบบที" 3 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของ
กลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมา
คือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 

 
เมื"อสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงสุดยี"ห้อที" 3 ขณะวิ"งบนลู่กล สัดส่วนของ 

กลุ่มตวัอยา่งที"ไม่มีอาการเจ็บเตา้นมเลยมากที"สุด โดยมีจาํนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมา
คือกลุ่มตวัอยา่งมีอาการเจบ็เตา้นมระดบันอ้ยที"สุด โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 
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วจิารณ์ 

 
การวจิยัครัW งนีW  เป็นการศึกษาประสิทธิผลของเสืWอยกทรงรูปแบบต่างๆ ที"มีต่อการจาํกดัการ

เคลื"อนไหวของเตา้นมและอาการเจ็บเตา้นม ในกลุ่มตวัอยา่งที"เป็นเพศหญิง อายุระหวา่ง 18 – 26 ปี 
ที"มีขนาดของเตา้นมคพับีและคพัซี จาํนวนทัWงสิWน 20 คน โดยให้กลุ่มตวัอย่างทัWง 2 กลุ่มสวมใส่ 
แฟชั"นบรา และสปอร์ตบราแบบต่างๆโดยมีวสัดุสะท้อนแสงติดบนเสืW อยกทรงบริเวณหัวนม 
(nipples) และติดบนผิวหนงับริเวณไหปลาร้า (clavicles) และ ไหล่ (acromion process) ทัWง 2 ขา้ง
จากนัWนจึงให้กลุ่มตวัอย่างวิ"งบนลู่วิ"งกลดว้ยความเร็ว 8 กิโลเมตรต่อชั"วโมง นาน 10 ถึง 15 วินาที 
โดยกลุ่มตวัอยา่งสวมรองเทา้วิ"งในขณะวิ"ง ทนัทีที"วิ"งเสร็จจะใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบประเมินระดบั
ความรู้สึกเจ็บเตา้นมและความพึงพอใจในการสวมใส่เสืW อยกทรง เมื"อกลุ่มตวัอย่างวิ"งโดยสวม 
เสืWอยกทรงครบทุกแบบแลว้จึงทาํการติดวสัดุสะทอ้นแสงที"ผิวหนงับริเวณหัวนม ไหปลาร้า และ
ไหล่ ทัWง 2 ขา้ง แล้วให้กลุ่มตวัอย่างวิ"งโดยไม่สวมเสืW อยกทรงนาน 10 ถึง 15 วินาที และประเมิน
ระดับความรู้สึกเจ็บเต้านมทันทีที"วิ"ง เสร็จอีกครัW ง ในขณะที"กลุ่มตัวอย่างวิ"งบนลู่วิ"งกลนัW น  
กลอ้งบนัทึกภาพเคลื"อนไหวระบบอินฟราเรดจะบนัทึกภาพดว้ยความเร็ว 100 ภาพต่อวินาที เพื"อนาํ
ขอ้มูลที"ไดม้าหาระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแต่ละทิศทาง 

 
จากนัWนนาํผลที"ไดไ้ปวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ และวิจารณ์ผลการทดลอง โดยแบ่งออกเป็น 

2 ประเด็น ดงันีW  
 

1.  การเคลื"อนไหวของเตา้นมในขนาดของเตา้นมคพับีและคพัซี 
 
2.  ประสิทธิผลของเสืWอยกทรงที"มีต่อการควบคุมการเคลื"อนไหวของเตา้นม 
 

การเคลื�อนไหวของเต้านมในขนาดของเต้านมคัพบีและคัพซี 
 

การวิจัยครัW งนีW เป็นการเปรียบเทียบการเคลื"อนไหวของเต้านมคัพบีและคัพซีขณะที" 
กลุ่มตวัอยา่งวิ"งบนลู่วิ"งกลเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบเดียวกนั โดยพบวา่ ผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่จะมี
การเคลื"อนไหวของเตา้นมมากกวา่ผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็กในทุกแกนการเคลื"อนไหว (ตารางที" 5, 6, 7) 
โดยเตา้นมของกลุ่มตวัอย่างคพัซีที"ไม่ได้สวมเสืW อยกทรงมีระยะการเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา  
แกนหน้าหลงั และแกนบนล่าง (7.612 ± 2.024 8.067 ± 1.814 และ 6.515 ± 1.219 เซนติเมตร
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ตามลาํดบั) มากกวา่เตา้นมของกลุ่มตวัอยา่งคพับี (4.935 ± 1.479 6.135 ± 1.144 และ 4.794 ±1.888 
เซนติเมตรตามลาํดบั) ซึ" งสอดคลอ้งกบั Mason และคณะ (1999) ที"รายงานวา่เตา้นมขนาดใหญ่มีการ
เคลื"อนไหวมากกว่าเตา้นมขนาดเล็ก โดยในขณะเดินและวิ"งเร็วเมื"อไม่ได้ใส่เสืW อยกทรงเต้านม
ขนาดคพับีจะมีการเคลื"อนไหวในแกนบนล่าง 3.2 เซนติเมตร และ 5.7เซนติเมตรตามลาํดบั ส่วน 
เตา้นมคพัซีจะมีการเคลื"อนไหวมากที"สุด โดยการเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะเดินและวิ"งจะมี
ค่าเฉลี"ยเท่ากบั 6.2 เซนติเมตรและ 10.5 เซนติเมตรตามลาํดบั การที"เตา้นมขนาดใหญ่เคลื"อนไหว
มากกว่าเตา้นมขนาดเล็กในทุกทิศทางนีW  จะทาํให้เนืWอเยื"อเตา้นมของผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่ถูกดึง
มากกว่าเนืWอเยื"อเตา้นมของผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็ก ซึ" งจะส่งผลให้ผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่มีอาการ
เจ็บปวดหรือบาดเจ็บที"เตา้นมเมื"อวิ"งโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงได ้ดงัที" Gehlsen and Stoner (1987) 
พบว่าผูห้ญิงที"มีเตา้นมขนาดใหญ่จะมีอาการเจ็บเตา้นมมากกว่าผูห้ญิงที"มีเตา้นมเล็กกว่า ทัWงนีW การ
ออกกาํลงักายจะทาํใหผู้ห้ญิงและนกักีฬาเพศหญิงมีอาการเจ็บเตา้นมจากการออกกาํลงักายไดถึ้ง 56 
และ 70 เปอร์เซนตต์ามลาํดบั (Lorentzen and Lawson, 1987; Gillette, 1975) โดยเฉพาะกิจกรรมที"
เป็นการวิ"งและการกระโดด ซึ" งอาการเจ็บเตา้นมจะเกิดขึWนทนัทีที"ทาํการออกกาํลงักาย  โดยมีความ
เสียหายขึWนที"โครงสร้างภายในเตา้นม (Bowles , 2008) 

 
นอกจากนีW รูปแบบของเสืWอยกทรงยงัส่งผลต่อการจาํกดัการเคลื"อนไหวของผูที้"มีเตา้นมแต่ละ

ขนาดต่างกัน โดยสปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงสุดช่วยลดการเคลื"อนไหวของเต้านมที"มี 
ขนาดเล็ก (คพับี) ในแกนซ้ายขวา แกนบนล่าง และแบบ 3 มิติ ไดดี้กว่าเตา้นมขนาดใหญ่ (คพัซี) 
โดยสปอร์ตบราแบบการพยงุระดบัสูงสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพับีในแกนซ้ายขวา
ได้ร้อยละ 33 – 34 ในขณะที"ช่วยในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในคพัซีได้เพียงร้อยละ  
26 – 29 เท่านัW น (ตารางที"  5) นอกจากนีW สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงยงัช่วยจํากัดการ
เคลื"อนไหวในแกนบนล่างของเตา้นมคพับีได้ถึงร้อยละ 67 ในขณะที"จาํกดัการเคลื"อนไหวของ 
เต้านมคพัซีได้เพียงร้อยละ 43 (ตารางที"  7) และสปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงช่วยลดการ
เคลื"อนไหวแบบ 3 มิติของเตา้นมคพับีไดร้้อยละ 63 – 68 ในขณะที"ลดการเคลื"อนไหวของเตา้นม 
คพัซีได้เพียงร้อยละ 28 – 29 เท่านัWน (ตารางที" 8) ซึ" งแสดงให้เห็นว่าสปอร์ตบราแบบการพยุง
ระดบัสูงมีประสิทธิผลในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมที"มีขนาดเล็กไดดี้กวา่เตา้นมขนาดใหญ่ 
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ประสิทธิผลของเส̀ือยกทรงที�มีต่อการควบคุมการเคลื�อนไหวของเต้านม 
 
จากการศึกษานีWพบวา่การสวมใส่เสืWอยกทรงที"เหมาะสมในขณะวิ"งช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหว

ของเตา้นมไดดี้กวา่การไม่สวมเสืWอยกทรง ทัWงนีW ขึWนอยูก่บัรูปแบบของเสืWอยกทรงและประสิทธิผลใน
การจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม ซึ" งการสวมใส่แฟชั"นบราในขณะที"วิ"งไม่สามารถจาํกดัการแกวง่
ของเตา้นมในทิศทางซ้ายขวาไดเ้มื"อเปรียบเทียบกบัการไม่ใส่เสืW อยกทรง อย่างไรก็ตามแฟชั"นบรา
ช่วยใหเ้ตา้นมมีการแกวง่ขึWนลง และแกวง่ไปทางดา้นหนา้นอ้ยกวา่การไม่ใส่เสืWอยกทรง ทัWงนีW  การใส่
สปอร์ตบรารูปแบบที" เหมาะสมจะช่วยจํากัดการเคลื"อนไหวของเต้านมในขณะวิ"งได้ดีกว่า 
แฟชั"นบราในทุกแกนการเคลื"อนไหว ซึ" งสอดคลอ้งกบัที" Mason และคณะ (1999) ไดร้ายงานว่า
สปอร์ตบราช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาด 12บี 14 บี และ 14 ซี ไดม้ากที"สุด ในขณะที"
แฟชั"นบราลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดน้อ้ยที"สุด  

 
สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง (HSB) ที"ถูกออกแบบมาให้มีลกัษณะกดรัดเตา้นมให้

แนบกับหน้าอก (compression) หรือแบบแคปซูล (capsule) นัWนมีประสิทธิผลในการจาํกัดการ
เคลื"อนไหวของเตา้นมไดดี้กวา่การไม่ใส่เสืWอยกทรงในทุกแกนการเคลื"อนไหว รวมทัWงสามารถจาํกดั
การเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา แกนบนล่าง และแบบ 3 มิติของเต้านมที"มีขนาดเล็กได้ดีกว่า 
การสวมแฟชั"นบราในขณะวิ"ง เช่นเดียวกบัที" White และคณะ (2009) ไดร้ายงานว่าสปอร์ตบราที"
แบ่งระดบัการพยุงสูงแบบกดและแบบแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะวิ"ง
ไดร้้อยละ 56.6 และ56.4 ตามลาํดบัเมื"อเปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง ในขณะที"การวิ"ง
โดยสวมใส่แฟชั"นบราจะจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดเ้พียงร้อยละ 41.3 เมื"อเปรียบเทียบกบั
การไม่สวมใส่เสืWอยกทรง อย่างไรก็ตามประสิทธิผลนีW จะลดลงเมื"อเตา้นมมีขนาดใหญ่ (คพัซี) โดย
งานวิจัยในครัW งนีW พบว่าสปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที" มีลักษณะแนบตามเต้านม และ 
สายรัดไหล่ที"ใหญ่ (HSB33) เท่านัWนที"ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดใหญ่ในแกนหน้า
หลงัไดดี้กวา่แฟชั"นบรา ซึ" งผลการวิจยัที"พบในครัW งนีW แตกต่างจากที" Scurr และคณะ (2011a) รายงาน
วา่เมื"อสวมใส่สปอร์ตบรารุ่นที"ดูดซบัแรงกระแทกสูงทัWงที"ออกแบบลกัษณะกดและแบบแคปซูลจะ
ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในกลุ่มตวัอยา่งที"มีขนาดของเตา้นมคพัดีไดถึ้งร้อยละ 51 และ
ร้อยละ 59 ตามลาํดบั ในขณะที"แฟชั"นบราจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดเ้พียงร้อยละ 37 ดงันัWน
ในขณะออกกาํลงักายโดยการวิ"งจึงควรเลือกสวมใส่เสืWอยกทรงที"ทาํให้รู้สึกว่ากระชบัเตา้นมได้ดี 
เพื"อช่วยลดการเคลื"อนไหวของเต้านม และควรหลีกเลี"ยงการไม่สวมใส่เสืW อยกทรงหรือใส่ 
แฟชั"นบราในขณะวิ"ง 
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รูปแบบของสปอร์ตบราเป็นปัจจยัสําคญัที"ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม โดยผลจาก
การเปรียบเทียบประสิทธิผลในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมนัWนพบวา่ ผูที้"มีขนาดเตา้นมใหญ่ 
(คพัซี) ควรเลือกใส่สปอร์ตบราที"มีลักษณะผสมระหว่างแบบกดร่วมกบัแบบแคปซูล เนื"องจาก 
เสืW อยกทรงแบบดงักล่าว (HSB1) ช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแกนบนล่าง และแบบ 3 มิติ 
ได้ดีกว่าสปอร์ตบราแบบกด (compression) ที"กดรัดเต้านมให้แนบกับหน้าอกเพียงอย่างเดียว 
(HSB32) แต่ในทางตรงกนัขา้มสปอร์ตบราแบบผสม (HSB1) นีW ดอ้ยประสิทธิภาพในการจาํกดัการ
แกวง่ของเตา้นมในทิศทางซา้ยขวาของผูที้"มีเตา้นมขนาดเล็ก (คพับี) เมื"อเปรียบเทียบกบัสปอร์ตบรา
ที"มีลกัษณะแนบตามรูปทรงของเตา้นม (HSB33) ซึ" งสนบัสนุนงานวิจยัของ Scurr et al. (2007) ที"ได้
พบว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบกดไม่ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในกลุ่มตวัอย่างที"มี
ขนาดเล็กมากนกั อยา่งไรก็ตามผลการวิจยัที"คน้พบในครัW งนีW และของ Scurr et al. (2007) ก็ขดัแยง้
กบัที" Page and Steele ที"รายงานในปี ค.ศ.1999 วา่ สปอร์ตบราชนิดกดจะใช้ไดผ้ลกบัผูห้ญิงที"มี 
เตา้นมขนาดเล็ก ในขณะที" White และคณะ (2009) พบวา่สปอร์ตบราแบบกดและแบบแคปซูล
จาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในขณะวิ"งไม่แตกต่างกนั โดยสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของ 
เตา้นมไดร้้อยละ 56.6 และ56.4 ตามลาํดบัเมื"อเปรียบเทียบกบัการไม่สวมใส่เสืWอยกทรง นอกจากนีW
ขนาดของสายรัดไหล่ก็มีส่วนช่วยให้ประสิทธิผลของการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเต้านมดีขึW น 
 ดงัจะเห็นได้จากสปอร์ตบรา HSB33 ที"มีสายรัดไหล่ใหญ่ช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมใน 
แกนหนา้หลงัของเตา้นมคพับีไดดี้กวา่สปอร์ตบราแบบ HSB31 ที"มีสายรัดไหล่ที"เล็กกวา่  

 
นอกจากนีW เมื"อศึกษาการเคลื"อนไหวของเตา้นมโดยแยกตามแกนการเคลื"อนไหวพบว่า 

เตา้นมมีการเคลื"อนไหวในแกนหน้าหลงัมากที"สุด ทัWงในขณะที"ไม่สวมใส่เสืWอยกทรงและสวมใส่
เสืWอยกทรงแบบต่าง  ๆวิ"ง โดยเฉพาะเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงวิ"งเตา้นมทัWง 2 ขนาด คือเตา้นมคพับี
และคพัซีจะมีการเคลื"อนไหวในแกนหน้าหลงัมากที"สุด (6.135 ± 1.144 เซนติเมตร และ 8.067 ± 
1.814 เซนติเมตรตามลาํดบั) ในขณะที"เตา้นมคพับีและคพัซีเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา (4.935 ± 
1.479 และ7.612 ± 2.024 เซนติเมตรตามลาํดบั) และแกนบนล่าง (4.794 ± 1.888 และ 6.515± 1.219 
เซนติเมตรตามลาํดบั) ดว้ยระยะการเคลื"อนไหวที"ใกลเ้คียงกนั ซึ" งขดัแยง้กบัที" Kelly (2008) รายงาน
ว่าเตา้นมมีการเคลื"อนไหวในแกนบนล่างมากที"สุด โดยที"เตา้นมเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวาและ
แกนหน้าหลงัใกล้เคียง ทัWงนีW อาจเนื"องมาจากกลุ่มตวัอย่างของ 2 งานวิจยันีW มีลกัษณะและทกัษะ 
การวิ"งที"แตกต่างกนั 
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ผูส้วมใส่เสืWอยกทรงสามารถรู้สึกถึงผลของการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเสืWอยกทรงแต่ละ
แบบได ้โดยจากการให้กลุ่มตวัอยา่งประเมินความรู้สึกสุขสบายในขณะที"สวมใส่เสืWอยกทรงแต่ละ
แบบวิ"งนัWน พบวา่กลุ่มตวัอยา่งรู้สึกไดว้า่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงช่วยกระชบัเตา้นม มีการ
แกวง่ของเตา้นมค่อนขา้งนอ้ย และสายรัดไหล่มีความตึงมากกวา่แฟชั"นบราและสปอร์ตบราแบบไม่
แบ่งระดบัการพยุง (ภาคผนวก ก.) ซึ" งกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความตอ้งการสวมใส่สปอร์ตบรา
แบบการพยุงระดบัสูง และผลจากการประเมินนีWสอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์การเคลื"อนไหวของ
เตา้นมดงัที"ไดก้ล่าวไปแลว้ ดงันัWนในขณะออกกาํลงักายโดยการวิ"ง จึงควรเลือกสวมใส่เสืWอยกทรงที"
ทาํใหรู้้สึกวา่กระชบัเตา้นมไดดี้เพื"อช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นม และควรหลีกเลี"ยงการไม่สวม
ใส่เสืWอยกทรง หรือสวมใส่แฟชั"นบราขณะวิ"ง  

 
ขอ้จาํกดัของงานวิจยันีW คือไม่สามารถควบคุมสัดส่วนของวสัดุที"ใช้ผลิตเสืW อยกทรงแต่ละ

แบบใหเ้หมือนกนัได ้อยา่งไรก็ตามผูว้จิยัไดเ้ลือกเสืWอยกทรงที"ใชว้สัดุหลกัคือไนลอนหรือผา้ฝ้ายที"มี
สัดส่วนใกลเ้คียงกนัมาทาํการศึกษา แต่จากการศึกษาครัW งนีW ไดท้าํการเปรียบเทียบแฟชั"นบรา (FB) 
สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยงุ (NSB) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง (HSB1) ที"ผลิตจาก
เนืWอผา้ใกลเ้คียงกนัคือผลิตจากผา้ฝ้ายร้อยละ 90-92 โดยผลจากการวิจยัพบว่าสปอร์ตบราแบบไม่
แบ่งระดบัการพยุงซึ" งมีลกัษณะแคปซูลสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวาของเตา้นมใน 
ผูที้"มีขนาดของเตา้นมคพับีไดดี้กว่าแฟชั"นบราและสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงที"ออกแบบ
ลกัษณะผสม (HSB1) ในขณะที"สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง (HSB1) สามารถการจาํกดัการ
เคลื"อนไหวในแกนบนล่างของเตา้นมในผูที้"มีขนาดของเตา้นมคพัซีได้ดีกว่าสปอร์ตบราไม่แบ่ง
ระดบัการพยุง (NSB) แสดงให้เห็นว่าเนืWอผา้ไม่ใช่ปัจจยัหลกัในการช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของ
เตา้นม แต่ลกัษณะการออกแบบเสืWอยกทรงเป็นปัจจยัสาํคญัที"ช่วยในการควบคุมการเคลื"อนไหวของ
เตา้นม 
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สรุปและข้อเสนอแนะ 

 
สรุป 

 
การวจิยัครัW งนีW  เป็นการศึกษาประสิทธิผลของเสืWอยกทรงรูปแบบต่างๆ ที"มีต่อการจาํกดัการ

เคลื"อนไหวของเตา้นมและอาการเจ็บเตา้นม ในกลุ่มตวัอยา่งที"เป็นเพศหญิง อายุระหวา่ง 18 – 26 ปี 
ที"มีขนาดของเตา้นมคพับีและคพัซี จาํนวนทัWงสิWน 20 คน โดยให้กลุ่มตวัอย่างทัWง 2 กลุ่มสวมใส่ 
แฟชั"นบรา (FB) สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดบัการพยุง (NSB) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูง 
(HSB) และในขนาดเตา้นมคพัซีเพิ"มการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงสุด (MSB) โดย
ให้กลุ่มตวัอย่างสวมใส่เสืW อยกทรงทีละชุดตามลาํดบัการสุ่ม จากนัWนจึงติดวสัดุสะท้อนแสงบน 
เสืWอยกทรงบริเวณหวันม (nipples) และติดวสัดุสะทอ้นแสงบนผิวหนงับริเวณไหปลาร้า (clavicles) 
และ ไหล่ (acromion process) ทัWง 2 ขา้ง จากนัWนจึงให้กลุ่มตวัอย่างวิ"งบนลู่วิ"งกลดว้ยความเร็ว 8 
กิโลเมตรต่อชั"วโมง นาน 10 ถึง 15 วินาที เมื"อกลุ่มตวัอย่างวิ"งโดยสวมเสืWอยกทรงครบทุกแบบแลว้
จึงใหก้ลุ่มตวัอยา่งติดวสัดุสะทอ้นแสงที"ผวิหนงับริเวณหวันม ไหปลาร้า และไหล่ ทัWง 2 ขา้ง แลว้วิ"ง
โดยไม่สวมเสืWอยกทรงนาน 10 ถึง 15 วินาที ในขณะที"กลุ่มตวัอยา่งวิ"งบนลู่วิ"งกลนัWน กลอ้งบนัทึก 
ภาพเคลื"อนไหวระบบอินฟราเรดจะทาํการบนัทึกภาพวสัดุสะทอ้นแสงดว้ยความเร็ว 100 ภาพต่อ
วินาที เพื"อนาํขอ้มูลที"ไดม้าหาระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมในแต่ละทิศทาง และเพื"อวิเคราะห์
ประสิทธิผลของเสืWอยกทรงรูปแบบต่างๆ ที"มีต่อการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมทัWง 2 ขนาด 

 
ขนาดของเต้านมที�มีต่อระยะการเคลื�อนไหวของเต้านม 

 
เมื"อร่างกายมีการเคลื"อนที"ในขณะวิ"งด้วยความเร็ว เตา้นมก็เกิดการเคลื"อนไหวตามด้วย  

โดยเต้านมมีการเคลื"อนไหวเกิดขึW นทัW ง 3 แกน ทัW งนีW เต้านมมีการเคลื"อนไหวในแกนหน้าหลัง 
มากที"สุด เตา้นมมีการเคลื"อนไหวในแกนซ้ายขวา และแกนบนล่างใกลเ้คียงกนั นอกจากนีW เตา้นม 
ขนาดใหญ่ (คพัซี) จะเคลื"อนไหวมากกวา่เตา้นมขนาดเล็ก (คพับี) การสวมใส่เสืWอยกทรงในขณะวิ"ง
ทาํให้เตา้นมทัWง 2 ขนาดเคลื"อนไหวลดลงจนไม่เห็นความแตกต่างของการเคลื"อนไหวของเตา้นม 
ทัW ง 2 ขนาด ยกเว้นการสวมใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที" ปิดเต้านมทัW งหมดและ 
สายรัดไหล่ใหญ่เท่านัWนที"ช่วยลดระยะการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดเล็ก (คพับี) ในแกนซ้ายขวา 
แกนบนล่าง และแบบ 3 มิติไดดี้มาก จนทาํให้เห็นชดักวา่การจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาด
ใหญ่ (คพัซี)  
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ประสิทธิผลของเส̀ือยกทรงที�มีต่อการจํากดัการเคลื�อนไหวของเต้านม 
 
แฟชั"นบราช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม ทัWง 2 ขนาดไดใ้นทุกแกนการเคลื"อนไหว 

แต่การใส่สปอร์ตบราช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดดี้กวา่การใส่แฟชั"นบรา อยา่งไรก็ตาม
ประสิทธิผลของสปอร์ตบราในการจาํกดัการเคลื"อนไหวนัWนก็ขึWนอยูก่บัรูปแบบของสปอร์ตบราและ
ขนาดของเต้านม ดังนีW  สปอร์ตบราที"มีลักษณะผสมระหว่างแบบกดร่วมกับแบบแคปซูล ได้แก่ 
HSB1 สปอร์ตบราที"มีลกัษณะเป็นแคปซูลแบบไม่เตม็หนา้อก (ไดแ้ก่ HSB2 และ HSB31) มีประสิทธิผล
ในการจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดเล็ก (คพับี) ในทุกแกนการเคลื"อนไหวไม่แตกต่างกนั 
นอกจากนีWสปอร์ตบราแบบ HSB2 และ HSB31 ที"มีลกัษณะใกลเ้คียงกนัคือเป็นแบบแคปซูลไม่เต็ม
หนา้อกและสายคาดไหล่เล็กสามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมไม่ต่างกนั โดยที"สปอร์ตบรา
ทัWง 2 แบบ ผลิตจากวสัดุหลกัที"เหมือนกนั ทัWงนีW เสืW อยกทรงที"มีสายคาดไหล่ใหญ่และมีลกัษณะ 
ปิดเต็มเตา้นมให้ประสิทธิผลในการลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดเล็ก (คพับี) ไดดี้ที"สุด โดย
สามารถลดการเคลื"อนไหวของเตา้นมไดดี้ทุกแกนการเคลื"อนไหว 
 

เสืW อยกทรงสปอร์ตบราที"มีการทอเนืWอผา้ให้แนบตามรูปทรงเตา้นมแบบเต็มตวั (HSB33) 
ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมทัWง 2 ขนาดไดดี้ที"สุด โดยช่วยลดการเคลื"อนไหวของเตา้นม
ขนาดคพับีได้ดีที"สุดทุกแกนการเคลื"อนไหว ส่วนสปอร์ตบราที"มีลักษณะผสมระหว่างแบบกด
ร่วมกบัแบบแคปซูล (HSB1) จาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมขนาดใหญ่ (คพัซี) ในแกนซ้ายขวา 
แกนหนา้หลงั ไดไ้ม่แตกต่างกบัสปอร์ตบราที"มีลกัษณะเป็นแคปซูล (HSB31) แต่สปอร์ตบราแบบที"มี
ลกัษณะผสมช่วยลดการกระเพื"อมขึWนลงของเตา้นมคพัซีในแกนบนล่างไดดี้กวา่สปอร์ตบราแบบที"
เป็นแบบกด (HSB32) ปิดเต็มเตา้นม นอกจากนีW ผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่ควรสวมใส่สปอร์ตบราที"มี
การทอเนืWอผ้าแนบตามรูปทรงเต้านม ปิดเต้านมทัW งหมด และมีสายรัดไหล่ที"ใหญ่ เนื"องจาก 
สปอร์ตบราแบบนีW ช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมคพัซีในแกนหนา้หลงัไดดี้กว่าสปอร์ตบรา
รูปทรงอื"น 
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ข้อเสนอแนะ 
 
การวจิยัในครัW งนีWไดศึ้กษาการออกกาํลงักายโดยการวิ"งเมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรงและสวมใส่

เสืWอยกทรงแบบต่างๆ ซึ" งผลจากการวิจยันีW ชีW ให้เห็นถึงความสําคญัของเสืWอยกทรง โดยควรสวมใส่
เสืWอยกทรงในขณะออกกาํลงักายทุกครัW ง เพื"อช่วยจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นม ลดอาการเจ็บเตา้นม
และป้องกนัเตา้นมหย่อนยาน ทัWงนีWควรหลีกเลี"ยงการออกกาํลงักายโดยไม่สวมใส่เสืWอยกทรงและ
หลีกเลี"ยงการสวมใส่แฟชั"นบราเมื"อออกกาํลงักายโดยการวิ"ง แต่ควรเลือกสวมใส่สปอร์ตบราที"ทาํ
ใหเ้กิดความรู้สึกกระชบัเตา้นมสูง และผูห้ญิงที"มีเตา้นมขนาดเล็กควรเลือกสวมใส่สปอร์ตบราแบบ
การพยุงระดบัสูงที"มีลกัษณะแนบตามรูปทรงเตา้นมและมีลกัษณะปิดเต็มเตา้นมซึ" งเป็นลกัษณะที"
สามารถจาํกดัการเคลื"อนไหวของเตา้นมในผูที้"มีขนาดเตา้นมเล็กไดดี้ สําหรับผูที้"มีเตา้นมขนาดใหญ่
ควรเลือกสปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงที"มีลกัษณะแนบไปตามรูปทรงของเตา้นมหรือลกัษณะ
ผสมระหวา่งแบบกดและแบบแคปซูล ปิดหนา้อกทัWงหมด และมีสายรัดไหล่ที"ใหญ่  
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ตารางผนวกที� ก 13  แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงเพื"อวิ"งของผูที้"มีขนาดของเตา้นม 
คพับี 

 

เสืWอยกทรง 

ลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรง 

ลาํดบัที" 1 ลาํดบัที" 2 ลาํดบัที" 3 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

FB - - - - - - 

NSB - - 1 10.00 1 10.00 

HSB1 2 20.00 2 20.00 - - 

HSB2 2 20.00 - - 2 20.00 

HSB31 2 20.00 3 30.00 2 20.00 

HSB32 2 20.00 3 30.00 3 30.00 

HSB33 2 20.00 1 10.00 2 20.00 
 

ตารางผนวกที" ก 13 แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงของผูที้"มีขนาดเตา้นมคพับี 
เมื"อตอ้งออกกาํลงักายโดยการวิ"ง พบว่า เสืW อยกทรงที"กลุ่มตวัอย่างตอ้งการสวมใส่มากที"สุดเป็น
อนัดบัที" 1 ไดแ้ก่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดบัสูงทุกยี"ห้อ โดยมีจาํนวนเท่ากนัคือ จาํนวน 2 คน  
คิดเป็นร้อยละ 20.00 สําหรับลาํดบัที" 2 กลุ่มตวัอยา่งตอ้งการสวมใส่สปอร์ตบราแบบ HSB31 และ 
สปอร์ตบราแบบ HSB32 มากที"สุดโดยมีจาํนวนเท่ากนัคือ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30 
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ตารางผนวกที� ก 14  แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงเพื"อวิ"งของผูที้"มีขนาดของเตา้นม 
คพัซี 

 

เสืWอยกทรง 

ลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรง 

ลาํดบัที" 1 ลาํดบัที" 2 ลาํดบัที" 3 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

FB - - - - - - 

NSB - - - - - - 

HSB1 2 20.00 3 30.00 - - 

HSB2 1 10.00 2 20.00 - - 

HSB31 3 30.00 3 30.00 1 10.00 

HSB32 2 20.00 - - 3 30.00 

HSB33 2 20.00 2 20.00 4 40.00 

MSB3 - - - - 2 20.00 
 

ตารางผนวกที" ก 14 แสดงลาํดบัความตอ้งการสวมใส่เสืWอยกทรงของผูที้"มีขนาดเตา้นมคพัซี 
เมื"อตอ้งออกกาํลงักายโดยการวิ"ง พบวา่ เสืW อยกทรงที"กลุ่มตวัอยา่งมีความตอ้งการสวมใส่มากที"สุด
เป็นอนัดบัที" 1 ไดแ้ก่สปอร์ตบราแบบ HSB31โดยมีจาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00 สําหรับลาํดบั
ที" 2 กลุ่มตวัอยา่งตอ้งการสวมใส่สปอร์ตบราแบบ HSB1 และสปอร์ตบราแบบ HSB31 จาํนวนเท่ากนั
คือ จาํนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30.00   
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมินระดบัความรู้สึกเจบ็เตา้นมและความพึงพอใจในการสวมใส่เสืWอยกทรง 
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แบบประเมินระดับความรู้สึกเจ็บเต้านมและความพงึพอใจเมื�อสวมใส่เส̀ือยกทรงในขณะวิ�ง 

ของกลุ่มตัวอย่างคัพ B 

ตอนที� 1 ขอ้มูลทั"วไป 

คําช̀ีแจง โปรดทาํเครื"องหมาย / ในวงกลมของขอ้ความที"ตรงกบัผูต้อบแบบสอบถาม 
 

1.  ชื"อ-นามสกุล   
 

2.  อาย ุ ( )  18 – 35 ปี ( )  35 – 45 ปี 
 

3.  ขนาดของรอบอก ( )  32 นิWว ( )  34 นิWว ( )  36 นิWว 
 

4.  อาการเจบ็เตา้นมก่อนเขา้ร่วมโครงการวจิยั ( )  ไม่มีอาการเจบ็ ( )  มีอาการเจบ็อยูแ่ลว้ 
ดงันีW  ................... 

 

ตอนที� 2  แบบประเมินความพึงพอใจในขณะวิ"งเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรง 

คําช̀ีแจง  โปรดทาํเครื"องหมาย / ลงในช่องที"ตรงกบัความรู้สึกของท่านมากที"สุด 
 

แบบประเมินความพงึพอใจในขณะวิ�งเมื�อสวมใส่เส̀ือยกทรง 
 

 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 1 วิ"ง 

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 2 วิ"ง 
 
 
 
 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 3 

 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 3 วิ"ง  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 4 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 4 วิ"ง  
 
 
 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 5 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 5 วิ"ง 
  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 6 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 6 วิ"ง  
 

 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 7 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 7 วิ"ง  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 

ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิด
นีW  
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ไม่ใส่ 
เสืWอยกทรง 

 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง วิ"ง  
 
ท่านต้องการเส̀ือยกทรงแบบไหนเพื�อใส่วิ�ง (เรียงตามลาํดับจากมาก → น้อย 3 อนัดับ) 
                                                                    
 ................  ............... 
 
 
 ...............                           ............... 
 
 

  
 .............. ............... 
 
 

 ............... 
 

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       



 116

แบบประเมินระดับความรู้สึกเจ็บเต้านมและความพงึพอใจเมื�อสวมใส่เส̀ือยกทรงในขณะวิ�ง 

ของกลุ่มตัวอย่างคัพ C 

ตอนที� 1 ขอ้มูลทั"วไป 

คําช̀ีแจง โปรดทาํเครื"องหมาย / ในวงกลมของขอ้ความที"ตรงกบัผูต้อบแบบสอบถาม 
 

1.  ชื"อ-นามสกุล   
 

2.  อาย ุ ( )  18 – 35 ปี ( )  35 – 45 ปี 
 

3.  ขนาดของรอบอก ( )  32 นิWว ( )  34 นิWว ( )  36 นิWว 
 

4.  อาการเจบ็เตา้นมก่อนเขา้ร่วมโครงการวจิยั ( )  ไม่มีอาการเจบ็ ( )  มีอาการเจบ็อยูแ่ลว้ 
ดงันีW  ................... 

 

ตอนที� 2  แบบประเมินความพึงพอใจในขณะวิ"งเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรง 

คําช̀ีแจง  โปรดทาํเครื"องหมาย / ลงในช่องที"ตรงกบัความรู้สึกของท่านมากที"สุด 
 

แบบประเมินความพงึพอใจในขณะวิ�งเมื�อสวมใส่เส̀ือยกทรง 
 

 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 1 วิ"ง 

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 2 วิ"ง 
 
 
 
 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 3 

 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 3 วิ"ง  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 4 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 4 วิ"ง  
 
 
 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 5 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 5 วิ"ง 
  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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เสืWอยกทรง 
แบบที" 6 

 
 
 
 
 
 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 6 วิ"ง  
 

 
 
 

เสืWอยกทรง 
แบบที" 7 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 7 วิ"ง  

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 

ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิด
นีW  
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เสืWอยกทรงแบบ

ที" 8 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงแบบที" 8 วิ"ง   
 
 
 
 
 
 

 
ไม่ใส่ 

เสืWอยกทรง 
 

 
 
 
 
 

ความรู้สึกเจบ็เมื"อไม่สวมใส่เสืWอยกทรง วิ"ง  
 

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       

ขอ้ที" ขอ้คาํถาม 
ระดบัคะแนนจาก 

มากที"สุด → นอ้ยที"สุด 

5 4 3 2 1 
ความรู้สึกทั�วไป      

1. รู้สึกระคายเคือง      
2. รู้สึกในการกระชบัของเตา้นม      
3. มีการแกวง่ของเตา้นม      

สายรัดไหล่      

1. รู้สึกตึง      
2. รู้สึกระคายเคืองที"สายรัดไหล่      

ความรู้สึกโดยรวม      

1. พึงพอใจเมื"อสวมใส่เสืWอยกทรงชนิดนีW       
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ท่านต้องการเส̀ือยกทรงแบบไหนเพื�อใส่วิ�ง (เรียงตามลาํดับจากมาก → น้อย 3 อนัดับ) 
                                                                    
 ................  ............... 
 
 
 ...............                           ............... 
 
 

  
 .............. ............... 
 
 

 ...............  ............... 
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ภาคผนวก ค 
โครงสร้างของเสืWอยกทรง 
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ส่วนประกอบของเส̀ือยกทรงแฟชั�น 

 
เสืWอยกทรงประกอบไปดว้ยส่วนต่างๆ (สุดาวรรณ, 2549) ดงันีW  (ภาพผนวกที" ค 1)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที� ค 1  แสดงรายละเอียดโครงสร้างเสืWอยกทรง 
 
1.  ฐานใตท้รง ความสูงของฐานใตท้รงมีหลายระดบั ทัWงนีW  ขึWนอยูก่บัแบบของเสืWอยกทรง 

ฐานใตท้รงควรจะมีความยดืหยุน่เหมาะสมกบัขนาดของลาํตวั ส่วนใหญ่จะทาํมาจากยางยืด เพื"อให้
กระชบัและไม่มว้นตวัยามสวมใส่ ประโยชน์ของฐานใตท้รง คือ ช่วยพยุงหรือรองรับหนา้อกจาก
ดา้นล่าง 

 
2.  ส่วนขา้งลาํตวั ส่วนนีWจะช่วยพยงุหนา้อกจากดา้นขา้ง จะตอ้งมีความกวา้งที"เหมาะสมกบั

ขนาดลาํตวัและหนา้อก 
 
3.  แถบดา้นขา้ง ส่วนประกอบนีWอาจจะตดัเยบ็มาจากผา้หรือมีการเสริมดว้ยแท่งพลาสติก

เล็กๆ แถบดา้นขา้งนีWจะช่วยใหผ้า้ส่วนขา้งลาํตวัไม่มว้นตวัหรือห่อตวัรวมกนัเมื"อสวมใส่ 
 
4.  ส่วนรองรับหนา้อกจากดา้นนอก ส่วนนีWจะช่วยเก็บเนืWอบริเวณใตรั้กแร้ให้เขา้มาอยูใ่น

เสืWอยกทรง 
 
5.  สายรัดไหล่ สายรัดไหล่จะช่วยพยงุหนา้อกจากดา้นบน ขนาดความกวา้งของสายรัดไหล่

จะขึWนอยูก่บัขนาดของหนา้อก 
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6.  ที"ปรับสายรัดไหล่ ส่วนใหญ่ที"ปรับสายรัดไหล่จะอยูด่า้นหนา้ แต่บางครัW งจะอยูด่า้นหลงั 
ทัWงนีW ขึWนอยูก่บัการออกแบบ 

 
7.  ห่วงเชื"อมสายไหล่ ห่วงนีW จะเป็นส่วนเชื"อมระหวา่งสายไหล่และส่วนเตา้ ตาํแหน่งของ

ห่วงจะเป็นตวัรับประกนัวา่เสืWอยกทรงทาํหนา้ที"รองรับนํWาหนกัหนา้อกดา้นซา้ยและขวาเท่ากนั  
 
8.  ส่วนเก็บทรงดา้นในเป็นส่วนที"แบนแนบเตา้นม 
 
9.  ส่วนเตา้ดา้นบน คือ ส่วนที"ปกคลุมเตา้นมดา้นบน มีลกัษณะโคง้นูนตามเตา้นม 
 
10.  ส่วนกลางเสืWอเป็นส่วนเชื"อมระหวา่งเตา้นมทัWงสองขา้ง ถา้ส่วนนีWยิ"งสูงจะยิ"งเก็บหนา้อก

ไดดี้ 
 
11.  ส่วนเตา้ดา้นล่าง คือ ส่วนที"ปกคลุมเตา้นมดา้นล่าง 
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ประวตัิการศึกษา และการทาํงาน 

 
 

ชื"อ – สกุล    นางสาวเจนจิรา  ขาํผิวพรรณ 
วนั เดือน ปี ที"เกิด   วนัที" 27 พฤศจิกายน 2522 
สถานที"เกิด    กรุงเทพมหานคร 
ประวติัการศึกษา    วทิยาศาสตรบณัฑิต (กายภาพบาํบดั) 
     มหาวทิยาลยัรังสิต พ.ศ.2546 
ตาํแหน่งหนา้ที"การงานปัจจุบนั  นกักายภาพบาํบดั  
สถานที"ทาํงานปัจจุบนั   ศูนยว์จิยัและพฒันาวทิยาศาสตร์การกีฬา  

สาํนกัการกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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