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บทคดัย่อ 
งานวจิยัน้ีทําการเปรยีบเทยีบผลของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนในกลุ่มตวัอย่างเพศชายอายุ20-25ปี จาํนวน 14คนซึ่งจะ
วิง่บนสายพานวิง่ที่กําหนดความหนักเป็น 78.6เปอรเ์ซ็นต์ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุดโดยสวมอุปกรณ์รองเท้าทัง้3
ประเภทรองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปลา่ ผลการวจิยัพบวา่ขณะวิง่ทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ย
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า ค่าเฉลี่ยของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนคอื28.73 ± 2.86, 
26.20 ± 3.30และ 26.70 ± 2.68มลิลลิติรต่อกโิลกรมัต่อนาทตีามลาํดบั ซึง่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
(p =0.024) โดยทีป่รมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ยรองเทา้วิง่ออกกําลงักายมคีวามแตกต่างจากรองเทา้
วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่าอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ(ิp=0.025) และ(p=0.005) ตามลาํดบั ในขณะทีผ่ลจากการวิง่ดว้ย
รองเท้าวิง่มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่าไม่มคีวามแตกต่างกนัจากผลการวจิยัพบว่าขณะวิง่ในระดบัความหนักของงานที่
เท่ากนั เมื่อสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า สง่ผลใหป้รมิาณการใชอ้อกซเิจนน้อยกว่าเมื่อสวมรองเทา้วิง่ออก
กําลงักายจากงานวจิยัน้ีแสดงใหเ้หน็วา่รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่าเป็นอกีหน่ึงทางเลอืกสาํหรบัผูท้ีต่อ้งการวิง่
ออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพและตอ้งการเพิม่ประสทิธภิาพในการวิง่ระยะทางทีไ่กลขึน้ 
 
คาํสาํคญั: ปรมิาณการใชอ้อกซเิจน รองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย รองเทา้วิง่มนิิมลั การวิง่เทา้เปลา่ 
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งบประมาณในการจดัหาอุปกรณ์การเฝ้าระวงัคุณภาพ
น้ําใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน 

. ด้านของปญัหาการดําเนินงานของระบบประปา
หมู่บ้าน ปญัหาที่สําคัญคือขาดแคลนแหล่งน้ําดิบ
ในช่วงฤดแูลง้ นอกจากน้ียงัขาดแคลนงบประมาณการ
จดัหาสารเคมแีละอุปกรณ์ในระบบกรองและฆา่เชือ้โรค 
ควรนําผลการศึกษาที่ได้เสนอหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
เพือ่เป็นแนวทางในแกไ้ขปญัหาต่อไป  

4. ทางดา้นคุณภาพน้ํา พบปญัหาคุณภาพน้ําดา้นเคม ี
จากค่าปริมาณแมงกานีสที่เกินมาตรฐาน และด้าน
ชีวภาพที่มีการปนเป้ือนของโคลิฟอร์ม ควรเพิ่ม
ประสทิธภิาพในกระบวนการกรองและการฆ่าเชื้อโรค
ก่อนจ่ายน้ําใหผู้ใ้ชบ้รกิารเพื่อป้องกนัการเสีย่งทีจ่ะเกดิ
โรค 
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วสัดอุปุกรณ์และวิธีการศึกษา 
กลุ่มตวัอย่าง 
เป็น นิสิตชายที่ ศึกษาในระดับ อุดมศึกษา  คณะ
วทิยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ซึ่งเป็นผู้มี
ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์  อายุระหว่าง 20 – 25 ปี 
จํานวน 14คน ทําการประกาศรบัสมคัรกลุ่มตวัอย่าง
เขา้รว่มโครงการดว้ยความสมคัรใจ โดยกําหนดเกณฑ์
ในการคดัเลอืกคอื  
1. กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายเป็นประจําด้วยการวิง่ 
ไมน้่อยกวา่ 25 กโิลเมตรต่อสปัดาห ์อยา่งน้อย3 วนัต่อ
สปัดาห ์อยา่งน้อย 6 เดอืน15 
2. ผูเ้ขา้รว่มสามารถสวมรองเทา้ทีม่ขีนาดรองเทา้ใชใ้น
การทดลองเบอร ์FR 41– 43 
3. ไดร้บัการทําแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการออก
กํ า ลั ง ก า ย Physical Activity Readiness 
Questionnaire (PAR – Q)  
4. รบัการทดสอบสมรรถภาพสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน
ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ข อ ง  Astrand cycle test   เพื่ อ ห า
สมรรถภาพสูงสุดในการใช้ออกซิเจนใกล้เคียงกันที่
ระดบั 38–47 มลิลลิิตรต่อกิโลกรมัต่อนาที (มล./กก./
นาท)ี  
5. ได้รบัการตรวจสุขภาพจากแพทย์ โดยไม่มปีระวตัิ
ของการเป็นโรคร้ายแรง เช่น โรคกระดูก โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน  โรคมะเร็ง เป็นต้น  หรือได้ร ับการ
บาดเจ็บอย่างรุนแรง ที่กล้ามเน้ือหรือเอ็นที่ระดับ
สะโพก เข่า และขอ้เท้าที่เกดิขึน้กบัขาขา้งใดขา้งหน่ึง 
หรอืขาทัง้สองขา้งอย่างน้อย 6 เดอืนก่อนการทดสอบ
6. การศกึษาน้ีผา่นการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็ข้อมลู 
1. อุปกรณ์ รองเท้า  3 แบบได้แก่ รองเท้าวิ่งออก     
กํ า ลั ง ก า ย  (Athletic footwear) ร อ ง เท้ า วิ่ ง นิ มั ล
(Minimalist)แ ล ะก า รวิ่ ง เท้ า เป ล่ า (Barefoot) โด ย
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย มลีกัษณะสว่นบนของรองเทา้ 
(Upper) มคีวามยดืหยุ่น ระบายอากาศได้สะดวก พื้น
รองเท้าชัน้ใน (Insole) บรเิวณอุ้งเท้าจะมลีกัษณะพื้น
นูนขึ้นเพื่อรบักบัส่วนโค้งของเท้า พื้นรองเท้าบรเิวณ
กึง่กลาง (Midsole) มคีวามนุ่มทีพ่อดแีละไมแ่ขง็เกนิไป 
พื้นรองเท้า (Outsole) คือส่วนที่รองเท้าสมัผสักบัพื้น

ซึง่มหีน้าทีช่ว่ยรบัแรงกระแทกขณะสน้เทา้ลงสูพ่ืน้ โดย
มีน้ํ าหนัก เฉลี่ย  320±8 กรัม 11 รองเท้าวิ่งมินิมัลมี
ลกัษณะบางและเบา มคีวามยดืหยุ่น สามารถพบั บดิ 
งอได ้โดยมน้ํีาหนกัเฉลีย่ 136±03 กรมั11  
2. นาฬกิาจบัเวลา(Casio HS - 30W, ญีปุ่น่) 
3. เครื่องวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Polar รุ่น FT 7, 
ฟิ นแลนด์ ) มีห น่ วยวัด  ครัง้ต่ อน าที  (Beats per 
minute, bpm)  
4. เครื่องวัดความดันโลหิต  (Spirit รุ่น  CK – 101, 
เยอรมนี) 
5. เครื่องฟงัการเต้นหัวใจ (Littmann รุ่น Classic ll 
S.E., สหรฐัอเมรกิา)  
6. ลูว่ ิง่ไฟฟ้า (รุน่ T2000,สหรฐัอเมรกิา) 
7. เค รื่ อ งวิ เค ร า ะห์ ก๊ าช  (Gas analysis) (Sensor 
Medics YIASYSรุ่นVmax 29,สหรัฐอ เมริก า ) ผ่ าน
โปรแกรมการวดัเทยีบ Calibration ความแม่นยําของ
ก๊าซโดยผา่นระบบเครือ่งวเิคราะหก๊์าซ  
 
ขัน้ตอนการวิจยั 
ชว่งก่อนการทาํวจิยั 
1. ทาํการชีแ้จงจุดประสงคข์องการวจิยัและขอ้ตกลงใน
การเตรยีมความพรอ้มในการทดสอบสมรรถภาพสงูสดุ
ในการใชอ้อกซเิจน และปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็น
ผลจากรองเทา้ทัง้ 3 แบบดงัน้ีคอื รองเทา้วิง่ออกกําลงั
กาย รองเทา้วิง่มนิิมลั และการวิง่เทา้เปล่า โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งงดรบัประทานอาหารอยา่งน้อย 2 ชัว่โมง นอน
หลับพักผ่อนอย่างน้อย  7 – 8 ชัว่โมง งดการดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ งดการออกกําลงักายอย่าง
หนัก เช่น การเล่นฟุตบอล การว่ายน้ําเป็นต้น อย่าง
น้อย 7 – 8 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
2. ทําการทดสอบสมรรถภาพสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน
เป็นการเก็บขอ้มูลพื้นฐานเบื้องต้นและค่าพื้นฐานทาง
สรรีวทิยา ได้แก่ อายุ (ปี) น้ําหนัก (กโิลกรมั) ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) อัตราการเต้นของหัวใจ (ครัง้ต่อนาที)
ความดนัโลหิตขณะพกั (มลิลเิมตรปรอท)และทําการ
ทดสอบสมรรถภาพสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน(มล./กก./
นาท)ีดว้ยวธิกีารของ Astrand cycle test20 
 
ชว่งการทาํวจิยั 

Abstract  
This study aims to examine the oxygen consumption resulting from running with athletic footwear, minimalist, 
and barefoot in 14 healthy men aged 20-25 years old. These subjects were asked to run at 78.6% of 
maximal heart rate wearing 3 types of footwear on treadmill. There was a significant difference in the oxygen 
consumption resulting from running with athletic footwear, minimalist, and barefoot (p=.024). The averages of 
the oxygen consumption during running withathletic footwear, minimalist, and barefoot were 28.73 ± 2.86 
26.20 ± 3.30 ml/kg/min, and 26.70 ± 2.68 milliliter/kilograms/minute respectively. The oxygen consumption 
during running with athletic footwear was significantly different from minimalist and barefoot (p = .025 and p = 
.005, respectively. However, there was no significant difference between minimalistand barefoot. These 
results showed that running with minimalist or barefootdecreased oxygen consumption compared with athletic 
footwear.It could besuggested that minimalist and barefoot were the providing choices for running inlong 
distance. 
 
Keywords: Oxygen consumption, Athletic footwear, Minimalist, Barefoot 
 
บทนํา 
จากการสํารวจประชากรไทยปี 2555 มกีารออกกําลงั
กายและเล่นกฬีาจาํนวน15.1 ลา้นคน ในจํานวนน้ีออก
กําลังกายด้วยวิธีการเดินและวิ่ง 5 ล้านคน คิดเป็น 
39% หรอื 1 ใน 3 ของจาํนวนผูอ้อกกําลงักายทัง้หมด1

ประชากรไทยปี 2558 มีแนวโน้มในการทํากิจกรรม
หรอืออกกําลงักายมากขึน้2เน่ืองจากการวิง่ออกกําลงั
กายเพื่อสุขภาพเป็นกจิกรรมที่ง่ายและสะดวกต่อการ
ออกกําลงักายสิง่สาํคญัประการหน่ึงสาํหรบัการวิง่ออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพคือความสามารถในการรับ
ออกซเิจนเขา้ไปในรา่งกายเพื่อใชใ้นการเผาพลาญและ
สรา้งพลงังาน3และเมื่อร่างกายมกีารทํางานหนักขึน้จะ
มคีวามต้องการออกซิเจนเพิม่ขึน้ เพื่อนําไปใช้ในการ
หดตัวของกล้ามเน้ือที่มากขึ้น 4ขณะวิ่งกล้ามเน้ือ
สว่นล่างของร่างกายมกีารทํางานโดยมกีารหดตวัแบบ
สัน้เขา้และการหดตวัแบบยดืออกโดยการหดตวัแบบ
สัน้ เข้าของกล้ามเน้ือจะมีความต้องการปริมาณ
ออกซิ เจน ม ากก ว่ า 5ก ารวิ่ งอ อก กํ าลังก ายที่ มี
ประสิทธิภาพดีจะมีการขนส่งออกซิเจนน้อยกว่าใน
ระดบัความหนกัของงานทีเ่ท่ากนั6นอกจากน้ียงัมอีกีสิง่
หน่ึงทีต่อ้งคํานึงถงึในการวิง่ออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ
นัน้คอือุปกรณ์รองเท้าที่ใชใ้นการวิง่ออกกําลงักาย ใน
ปจัจุบันนิยมใช้รองเท้าวิ่งออกกําลังกายกันมาก
เน่ืองจากเป็นรองเทา้ทีช่่วยรบัแรงกระแทกขณะสน้เทา้

ลงสู่พื้น 7และเมื่ อไม่นานมาน้ี  มีรายงานเกี่ยวกับ
แนวโน้มการวิง่แบบใหม่นัน้คือการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่
มนิิมลัที่มลีกัษณะเบา บาง พบั บิดงอได้ ซึ่งเป็นการ
เลยีนแบบการวิง่ด้วยเท้าเปล่า8จากงานวจิยัที่ผ่านมา 
พบวา่การทาํงานของกลา้มเน้ือขณะวิง่เมื่อสวมรองเทา้
วิง่มินิมลัและวิง่เท้าเปล่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั9การ
สวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายส่งผลต่อการใช้ปรมิาณ
ออกซเิจน มากกวา่การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่
เทา้เปล่า เน่ืองจากในขณะวิง่ออกกาํลงักายกลา้มเน้ือที่
ใช้ทํางานสําหรบัการสวมรองเท้าวิ่งออกกําลงักายมี
การทํางานมากกว่าการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัและการ
วิ่งเท้าเปล่า10-13แต่อย่างไรก็ตามมีงานวิจยัที่ขดัแย้ง
โดยพบวา่ ความหนา น้ําหนัก และรปูแบบของรองเทา้
วิง่ออกกําลงักาย รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า 
มีการใช้ออกซิเจนไม่แตกต่างกัน5, 14-17เน่ืองจากมี
งานวิจัยโต้แย้งกันในประเด็นของลักษณะอุปกรณ์
รองเทา้ทีม่ผีลต่อปรมิาณการใชอ้อกซเิจน ดงันัน้ผูว้จิยั
จึงสนใจที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช้
ออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยการสวมรองเท้าวิง่
ออกกําลงักาย รองเท้าวิง่มนิิมลั และการวิง่เท้าเปล่า
โดยมีโปรแกรมที่ทําให้เกิดความคุ้นชินระหว่าง4
สัปดาห์18, 19 โดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบ  Coulter 
balance  
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วสัดอุปุกรณ์และวิธีการศึกษา 
กลุ่มตวัอย่าง 
เป็น นิสิตชายที่ ศึกษาในระดับ อุดมศึกษา  คณะ
วทิยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ซึ่งเป็นผู้มี
ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์  อายุระหว่าง 20 – 25 ปี 
จํานวน 14คน ทําการประกาศรบัสมคัรกลุ่มตวัอย่าง
เขา้รว่มโครงการดว้ยความสมคัรใจ โดยกําหนดเกณฑ์
ในการคดัเลอืกคอื  
1. กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายเป็นประจําด้วยการวิง่ 
ไมน้่อยกวา่ 25 กโิลเมตรต่อสปัดาห ์อยา่งน้อย3 วนัต่อ
สปัดาห ์อยา่งน้อย 6 เดอืน15 
2. ผูเ้ขา้รว่มสามารถสวมรองเทา้ทีม่ขีนาดรองเทา้ใชใ้น
การทดลองเบอร ์FR 41– 43 
3. ไดร้บัการทําแบบประเมนิความพรอ้มก่อนการออก
กํ า ลั ง ก า ย Physical Activity Readiness 
Questionnaire (PAR – Q)  
4. รบัการทดสอบสมรรถภาพสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน
ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ข อ ง  Astrand cycle test   เพื่ อ ห า
สมรรถภาพสูงสุดในการใช้ออกซิเจนใกล้เคียงกันที่
ระดบั 38–47 มลิลลิิตรต่อกิโลกรมัต่อนาที (มล./กก./
นาท)ี  
5. ได้รบัการตรวจสุขภาพจากแพทย์ โดยไม่มปีระวตัิ
ของการเป็นโรคร้ายแรง เช่น โรคกระดูก โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน  โรคมะเร็ง เป็นต้น  หรือได้ร ับการ
บาดเจ็บอย่างรุนแรง ที่กล้ามเน้ือหรือเอ็นที่ระดับ
สะโพก เข่า และขอ้เท้าที่เกดิขึน้กบัขาขา้งใดขา้งหน่ึง 
หรอืขาทัง้สองขา้งอย่างน้อย 6 เดอืนก่อนการทดสอบ
6. การศกึษาน้ีผา่นการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็ข้อมลู 
1. อุปกรณ์ รองเท้า  3 แบบได้แก่ รองเท้าวิ่งออก     
กํ า ลั ง ก า ย  (Athletic footwear) ร อ ง เท้ า วิ่ ง นิ มั ล
(Minimalist)แ ล ะก า รวิ่ ง เท้ า เป ล่ า (Barefoot) โด ย
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย มลีกัษณะสว่นบนของรองเทา้ 
(Upper) มคีวามยดืหยุ่น ระบายอากาศได้สะดวก พื้น
รองเท้าชัน้ใน (Insole) บรเิวณอุ้งเท้าจะมลีกัษณะพื้น
นูนขึ้นเพื่อรบักบัส่วนโค้งของเท้า พื้นรองเท้าบรเิวณ
กึง่กลาง (Midsole) มคีวามนุ่มทีพ่อดแีละไมแ่ขง็เกนิไป 
พื้นรองเท้า (Outsole) คือส่วนที่รองเท้าสมัผสักบัพื้น

ซึง่มหีน้าทีช่ว่ยรบัแรงกระแทกขณะสน้เทา้ลงสูพ่ืน้ โดย
มีน้ํ าหนัก เฉลี่ย  320±8 กรัม 11 รองเท้าวิ่งมินิมัลมี
ลกัษณะบางและเบา มคีวามยดืหยุ่น สามารถพบั บดิ 
งอได ้โดยมน้ํีาหนกัเฉลีย่ 136±03 กรมั11  
2. นาฬกิาจบัเวลา(Casio HS - 30W, ญีปุ่น่) 
3. เครื่องวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Polar รุ่น FT 7, 
ฟิ นแลนด์ ) มีห น่ วยวัด  ครัง้ต่ อน าที  (Beats per 
minute, bpm)  
4. เครื่องวัดความดันโลหิต  (Spirit รุ่น  CK – 101, 
เยอรมนี) 
5. เครื่องฟงัการเต้นหัวใจ (Littmann รุ่น Classic ll 
S.E., สหรฐัอเมรกิา)  
6. ลูว่ ิง่ไฟฟ้า (รุน่ T2000,สหรฐัอเมรกิา) 
7. เค รื่ อ งวิ เค ร า ะห์ ก๊ าช  (Gas analysis) (Sensor 
Medics YIASYSรุ่นVmax 29,สหรัฐอ เมริก า ) ผ่ าน
โปรแกรมการวดัเทยีบ Calibration ความแม่นยําของ
ก๊าซโดยผา่นระบบเครือ่งวเิคราะหก๊์าซ  
 
ขัน้ตอนการวิจยั 
ชว่งก่อนการทาํวจิยั 
1. ทาํการชีแ้จงจุดประสงคข์องการวจิยัและขอ้ตกลงใน
การเตรยีมความพรอ้มในการทดสอบสมรรถภาพสงูสดุ
ในการใชอ้อกซเิจน และปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็น
ผลจากรองเทา้ทัง้ 3 แบบดงัน้ีคอื รองเทา้วิง่ออกกําลงั
กาย รองเทา้วิง่มนิิมลั และการวิง่เทา้เปล่า โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งงดรบัประทานอาหารอยา่งน้อย 2 ชัว่โมง นอน
หลับพักผ่อนอย่างน้อย  7 – 8 ชัว่โมง งดการดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ งดการออกกําลงักายอย่าง
หนัก เช่น การเล่นฟุตบอล การว่ายน้ําเป็นต้น อย่าง
น้อย 7 – 8 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
2. ทําการทดสอบสมรรถภาพสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน
เป็นการเก็บขอ้มูลพื้นฐานเบื้องต้นและค่าพื้นฐานทาง
สรรีวทิยา ได้แก่ อายุ (ปี) น้ําหนัก (กโิลกรมั) ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) อัตราการเต้นของหัวใจ (ครัง้ต่อนาที)
ความดนัโลหิตขณะพกั (มลิลเิมตรปรอท)และทําการ
ทดสอบสมรรถภาพสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน(มล./กก./
นาท)ีดว้ยวธิกีารของ Astrand cycle test20 
 
ชว่งการทาํวจิยั 

Abstract  
This study aims to examine the oxygen consumption resulting from running with athletic footwear, minimalist, 
and barefoot in 14 healthy men aged 20-25 years old. These subjects were asked to run at 78.6% of 
maximal heart rate wearing 3 types of footwear on treadmill. There was a significant difference in the oxygen 
consumption resulting from running with athletic footwear, minimalist, and barefoot (p=.024). The averages of 
the oxygen consumption during running withathletic footwear, minimalist, and barefoot were 28.73 ± 2.86 
26.20 ± 3.30 ml/kg/min, and 26.70 ± 2.68 milliliter/kilograms/minute respectively. The oxygen consumption 
during running with athletic footwear was significantly different from minimalist and barefoot (p = .025 and p = 
.005, respectively. However, there was no significant difference between minimalistand barefoot. These 
results showed that running with minimalist or barefootdecreased oxygen consumption compared with athletic 
footwear.It could besuggested that minimalist and barefoot were the providing choices for running inlong 
distance. 
 
Keywords: Oxygen consumption, Athletic footwear, Minimalist, Barefoot 
 
บทนํา 
จากการสํารวจประชากรไทยปี 2555 มกีารออกกําลงั
กายและเล่นกฬีาจาํนวน15.1 ลา้นคน ในจํานวนน้ีออก
กําลังกายด้วยวิธีการเดินและวิ่ง 5 ล้านคน คิดเป็น 
39% หรอื 1 ใน 3 ของจาํนวนผูอ้อกกําลงักายทัง้หมด1

ประชากรไทยปี 2558 มีแนวโน้มในการทํากิจกรรม
หรอืออกกําลงักายมากขึน้2เน่ืองจากการวิง่ออกกําลงั
กายเพื่อสุขภาพเป็นกจิกรรมที่ง่ายและสะดวกต่อการ
ออกกําลงักายสิง่สาํคญัประการหน่ึงสาํหรบัการวิง่ออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพคือความสามารถในการรับ
ออกซเิจนเขา้ไปในรา่งกายเพื่อใชใ้นการเผาพลาญและ
สรา้งพลงังาน3และเมื่อร่างกายมกีารทํางานหนักขึน้จะ
มคีวามต้องการออกซิเจนเพิม่ขึน้ เพื่อนําไปใช้ในการ
หดตัวของกล้ามเน้ือที่มากขึ้น 4ขณะวิ่งกล้ามเน้ือ
สว่นล่างของร่างกายมกีารทํางานโดยมกีารหดตวัแบบ
สัน้เขา้และการหดตวัแบบยดืออกโดยการหดตวัแบบ
สัน้ เข้าของกล้ามเน้ือจะมีความต้องการปริมาณ
ออกซิ เจน ม ากก ว่ า 5ก ารวิ่ งอ อก กํ าลังก ายที่ มี
ประสิทธิภาพดีจะมีการขนส่งออกซิเจนน้อยกว่าใน
ระดบัความหนกัของงานทีเ่ท่ากนั6นอกจากน้ียงัมอีกีสิง่
หน่ึงทีต่อ้งคํานึงถงึในการวิง่ออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ
นัน้คอือุปกรณ์รองเท้าที่ใชใ้นการวิง่ออกกําลงักาย ใน
ปจัจุบันนิยมใช้รองเท้าวิ่งออกกําลังกายกันมาก
เน่ืองจากเป็นรองเทา้ทีช่่วยรบัแรงกระแทกขณะสน้เทา้

ลงสู่พื้น 7และเมื่ อไม่นานมาน้ี  มีรายงานเกี่ยวกับ
แนวโน้มการวิง่แบบใหม่นัน้คือการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่
มนิิมลัที่มลีกัษณะเบา บาง พบั บิดงอได้ ซึ่งเป็นการ
เลยีนแบบการวิง่ด้วยเท้าเปล่า8จากงานวจิยัที่ผ่านมา 
พบวา่การทาํงานของกลา้มเน้ือขณะวิง่เมื่อสวมรองเทา้
วิง่มินิมลัและวิง่เท้าเปล่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั9การ
สวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายส่งผลต่อการใช้ปรมิาณ
ออกซเิจน มากกวา่การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่
เทา้เปล่า เน่ืองจากในขณะวิง่ออกกาํลงักายกลา้มเน้ือที่
ใช้ทํางานสําหรบัการสวมรองเท้าวิ่งออกกําลงักายมี
การทํางานมากกว่าการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัและการ
วิ่งเท้าเปล่า10-13แต่อย่างไรก็ตามมีงานวิจยัที่ขดัแย้ง
โดยพบวา่ ความหนา น้ําหนัก และรปูแบบของรองเทา้
วิง่ออกกําลงักาย รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า 
มีการใช้ออกซิเจนไม่แตกต่างกัน5, 14-17เน่ืองจากมี
งานวิจัยโต้แย้งกันในประเด็นของลักษณะอุปกรณ์
รองเทา้ทีม่ผีลต่อปรมิาณการใชอ้อกซเิจน ดงันัน้ผูว้จิยั
จึงสนใจที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช้
ออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยการสวมรองเท้าวิง่
ออกกําลงักาย รองเท้าวิง่มนิิมลั และการวิง่เท้าเปล่า
โดยมีโปรแกรมที่ทําให้เกิดความคุ้นชินระหว่าง4
สัปดาห์18, 19 โดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบ  Coulter 
balance  
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ตารางท่ี 2ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ย
 รองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย (Athletic footwear) รองเทา้วิง่มนิิมลั(Minimalist) และการวิง่เทา้เปลา่(Barefoot) 
 

Multivariate test: Wilks’ Lambda (Λ) = 0 .538, Multivariate F-statistic = 5.154, p-value = 0.024*, Partial η2 = 0.462 

Shoe 
character 

Descriptive Statistics Tests of Within-Subjects Contrasts 

 SD Max Min Contrast SOV SS df MS F-statistic p-value Partial η2 
Athletic 

footwear: 
AF 

28.73 2.86 32.75 24.10 AF vs. ML 
Time 89.764 1 89.764 

6.361 0.025* 0.329 
error 183.443 13 14.111 

Minimalist: 
ML 

26.20 3.30 30.30 17.65 ML vs. ML 
Time 57.611 1 57.611 

11.167 0.005* 0.462 
error 67.069 13 5.159 

Barefoot: 
BF 

26.70 2.68 30.60 22.60 BF vs. AF 
Time 3.550 1 3.550 

0.550 0.471 0.041 
error 83.892 13 6.453 

* p≤0.05, MS = Mean Square, Partial η2 = คา่อทิธพิลของการทดลอง (Effect size) 
 
จากตารางที่ 2 ปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจาก
การสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเท้าวิง่
มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า พบว่ามคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.024)โดยสอดคล้อง
กับงานวิจยัที่ผ่านมาที่ทําการเปรียบเทียบการสวม
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและ
การวิง่เท้าเปล่าพบว่าที่เป็นผลจากการสวมรองเท้าวิง่
ออกกาํลงักายมปีรมิาณการใชอ้อกซเิจนมากกวา่ทีเ่ป็น
ผลจากการสวมรองเท้าวิง่มินิมลัและการวิง่เท้าเปล่า
อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี่ 0.0112 และผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าปรมิาณการใชอ้อกซเิจนในรายคู่
จากตารางที ่2 น้ี ระหว่างการสวมรองเทา้วิง่ออกกําลงั
กาย และการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัพบว่าค่าเฉลี่ยของ
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนที่เป็นผลจากการสวมรองเท้า
วิง่ออกกําลงักายสงูกวา่การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลั อยา่ง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.025) โดยผลการวิจัยน้ี
สอดคล้องกบังานวจิยัที่ผ่านมาที่ทําการเปรยีบเทียบ
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนของการสวมรองเทา้รองเทา้วิง่
ออกกําลงักายและการสวมรองเท้าวิ่งมินิมลัพบว่าที่
เป็นผลจากการสวมรองเทา้รองเท้าวิง่ออกกําลงักายมี
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนมากกว่าอย่างมนีัยสาํคญัทาง

สถิติที่ 0.00111-12 การพิจารณารายคู่ระหว่างการสวม
รองเท้าวิ่งออกกําลังกาย และการวิ่งเท้าเปล่าจาก
ตารางที ่2 พบว่าค่าเฉลีย่ของปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
ทีเ่ป็นผลจากการสวมรองเทา้วิง่ออกกําลงักายสงูกวา่ที่
เป็นผลจากการวิง่เท้าเปล่า อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ
(p = 0.005)โดยสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่ได้
ทําการศึกษาเรื่องปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่มีผลต่อ
การสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายเทียบกบัการวิง่เท้า
เปล่าบนพืน้ดนิและลู่วิง่ไฟฟ้าตามลาํดบัพบวา่ทีเ่ป็นผล
จากการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายบนพื้นดิน และ
การสวมรองเท้าวิ่งออกกําลังกายบนลู่วิ่งไฟฟ้ามี
ปรมิาณการใช้ออกซิเจนมากกว่าที่เป็นผลจากการวิง่
เท้าเปล่าบนพื้นดนิ และการวิง่เท้าเปล่าบนลู่วิง่ไฟฟ้า 
ตามลํ าดับอย่ างมีนั ยสํ าคัญ ทางสถิติที่  0.058,12

ผลการวจิยัน้ีไดท้ําการพจิารณารายคู่ระหว่างการสวม
รองเท้าวิง่มินิมลัและการวิง่เท้าเปล่า จากตารางที่ 2
พบว่าค่าเฉลี่ยปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจาก
การสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัและที่เป็นผลจากการวิง่เท้า
เปล่า ไม่มีความแตกต่างกัน (p = 0.471) โดยผลน้ี
สอดคล้องกบังานวจิยัที่ผ่านมาที่ทําการศกึษาผลของ
ออกซิเจนจากการฝึกด้วยการสวมรองเท้าวิ่งมินิมัล

 

 
 

1. ทาํการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจนทีเ่ป็นผลจาก
การวิ่งด้วยรองเท้าวิ่งออกกําลังกาย  โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างวดัความดนัโลหิตขณะพกั และติดตามอตัรา
การเตน้ของหวัใจ ดว้ยการสวมเครื่องวดัอตัราการเต้น
ของหวัใจ จากนัน้สวมอุปกรณ์คอืรองเท้าวิง่ออกกําลงั
กาย เพื่อทําการทดสอบหาปรมิาณการใช้ออกซิเจน
(มล./กก./นาที) โดยมขี ัน้ตอนการทดลองดงัน้ีทําการ
อบอุ่นร่างกายบนลู่วิ่งไฟฟ้า 3 นาที ความเร็วระดับ
คงที่ 3 กิโลเมตรต่อชัว่โมง ต่อจากนั ้นทําการวัด
ปริมาณการใช้ออกซิเจน(มล./กก./นาที)ด้วยเครื่อง
วิเคราะห์ก๊าซบนลู่วิ่งไฟฟ้า โดยกําหนดระดบัความ
หนักที ่78.6 เปอรเ์ซน็ตข์องอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ10

แลว้ทาํการบนัทกึขอ้มลูเมือ่ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนถงึ
ระดบัคงที ่(Steady-rate VO2)  
2. ภายหลงัการทดสอบหาปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่
เป็นผลจากการวิ่งด้วยรองเท้าออกกําลังกายกลุ่ม
ตัวอย่างจะใช้เวลาให้เกิดความเคยชินด้วยการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและเท้าเปล่า30 นาทตี่อวนั 3 วนัต่อ
สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา4 สปัดาห1์8, 19 
3. หลงัจากนัน้ให้กลุ่มตวัอย่างสวมอุปกรณ์รองเท้าวิง่
มนิิมลัทําการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจน(มล./
กก./นาที)โดยมีข ัน้ตอนการทดสอบเช่นเดียวกบัการ
ทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็นผลจากการวิง่
ดว้ยรองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย 
4. หลงัจากทําการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
ที่เป็นผลจากวิง่ด้วยรองเท้าวิง่มนิิมลั ให้กลุ่มตวัอย่าง

นัง่พกัฟ้ืนร่างกายเพื่อลดการสะสมกรดแลกตกิเป็นระ
ยะเวลา 15 นาท2ี1 
5. ทาํการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจนทีเ่ป็นผลจาก
การวิ่งด้วย เท้ า เปล่ าโดยมีข ัน้ ตอนการทดสอบ
เช่นเดยีวกบัการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจนที่
เป็นผลจากการวิ่งด้วยรองเท้าวิ่งออกกําลงักายและ
รองเทา้วิง่มนิิมลั 
 
ชว่งหลงัการทาํวจิยั 
1.  นําค่าขอ้มลูของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีไ่ดม้าจดั
กระทาํขอ้มลูทางสถติ ิ
2. วเิคราะหข์อ้มลูแลว้นําเสนอในรปูตารางพรอ้มกบัคํา
บรรยายประกอบ 
 
วิเคราะหข้์อมลู 
ทําการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
สาํเรจ็รปู โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 
1. ทดสอบหาค่าสถิติพื้นฐานคํานวณหาค่าเฉลี่ย () 
คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) 
2. เปรยีบเทยีบปรมิาณการใชอ้อกซเิจน ดว้ยการสวม
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและ
การวิ่งเท้าเปล่า โดยใช้สถิติ Repeated Measure 
ANOVA 
3. ค่านัยสําคัญทางสถิติกํ าหนดไว้ที่  ระดับ  .05.

 
ผลการศึกษา และวิจารณ์  
ตารางท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 ลกัษณะทัว่ไป  คา่เฉลีย่() สว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (SD) 
Max 

 
Min 

 
อาย ุ(ปี) 20.71 1.06 23 20 
น้ําหนกั (กก.) 69.36 6.95 85 61 
สว่นสงู (ซม.) 173.29 4.73 184 168 
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (มล./กก./นาท)ี 43.40 2.97 47 38 

 
จากตารางที่ 1 พบว่ากลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลี่ย (20.71 
± 1.06 ปี) มีน้ําหนักตัว (69.36 ± 6.95 กิโลกรัม) มี
สว่นสงู (173.29 ± 4.73 เซนตเิมตร) และ 

 
ปรมิาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (43.40 ± 2.97) (มล./
กก./นาที) ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ของการกลุ่มตวัอย่างที่ทํา
การคดัเขา้โดยกําหนดระดบั 38 - 47 (มล./กก./นาที)
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ตารางท่ี 2ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ย
 รองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย (Athletic footwear) รองเทา้วิง่มนิิมลั(Minimalist) และการวิง่เทา้เปลา่(Barefoot) 
 

Multivariate test: Wilks’ Lambda (Λ) = 0 .538, Multivariate F-statistic = 5.154, p-value = 0.024*, Partial η2 = 0.462 

Shoe 
character 

Descriptive Statistics Tests of Within-Subjects Contrasts 

 SD Max Min Contrast SOV SS df MS F-statistic p-value Partial η2 
Athletic 

footwear: 
AF 

28.73 2.86 32.75 24.10 AF vs. ML 
Time 89.764 1 89.764 

6.361 0.025* 0.329 
error 183.443 13 14.111 

Minimalist: 
ML 

26.20 3.30 30.30 17.65 ML vs. ML 
Time 57.611 1 57.611 

11.167 0.005* 0.462 
error 67.069 13 5.159 

Barefoot: 
BF 

26.70 2.68 30.60 22.60 BF vs. AF 
Time 3.550 1 3.550 

0.550 0.471 0.041 
error 83.892 13 6.453 

* p≤0.05, MS = Mean Square, Partial η2 = คา่อทิธพิลของการทดลอง (Effect size) 
 
จากตารางที่ 2 ปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจาก
การสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเท้าวิง่
มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า พบว่ามคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.024)โดยสอดคล้อง
กับงานวิจยัที่ผ่านมาที่ทําการเปรียบเทียบการสวม
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและ
การวิง่เท้าเปล่าพบว่าที่เป็นผลจากการสวมรองเท้าวิง่
ออกกาํลงักายมปีรมิาณการใชอ้อกซเิจนมากกวา่ทีเ่ป็น
ผลจากการสวมรองเท้าวิง่มินิมลัและการวิง่เท้าเปล่า
อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี่ 0.0112 และผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าปรมิาณการใชอ้อกซเิจนในรายคู่
จากตารางที ่2 น้ี ระหว่างการสวมรองเทา้วิง่ออกกําลงั
กาย และการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัพบว่าค่าเฉลี่ยของ
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนที่เป็นผลจากการสวมรองเท้า
วิง่ออกกําลงักายสงูกวา่การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลั อยา่ง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.025) โดยผลการวิจัยน้ี
สอดคล้องกบังานวจิยัที่ผ่านมาที่ทําการเปรยีบเทียบ
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนของการสวมรองเทา้รองเทา้วิง่
ออกกําลงักายและการสวมรองเท้าวิ่งมินิมลัพบว่าที่
เป็นผลจากการสวมรองเทา้รองเท้าวิง่ออกกําลงักายมี
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนมากกว่าอย่างมนีัยสาํคญัทาง

สถิติที่ 0.00111-12 การพิจารณารายคู่ระหว่างการสวม
รองเท้าวิ่งออกกําลังกาย และการวิ่งเท้าเปล่าจาก
ตารางที ่2 พบว่าค่าเฉลีย่ของปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
ทีเ่ป็นผลจากการสวมรองเทา้วิง่ออกกําลงักายสงูกวา่ที่
เป็นผลจากการวิง่เท้าเปล่า อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ
(p = 0.005)โดยสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่ได้
ทําการศึกษาเรื่องปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่มีผลต่อ
การสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายเทียบกบัการวิง่เท้า
เปล่าบนพืน้ดนิและลู่วิง่ไฟฟ้าตามลาํดบัพบวา่ทีเ่ป็นผล
จากการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายบนพื้นดิน และ
การสวมรองเท้าวิ่งออกกําลังกายบนลู่วิ่งไฟฟ้ามี
ปรมิาณการใช้ออกซิเจนมากกว่าที่เป็นผลจากการวิง่
เท้าเปล่าบนพื้นดนิ และการวิง่เท้าเปล่าบนลู่วิง่ไฟฟ้า 
ตามลํ าดับอย่ างมีนั ยสํ าคัญ ทางสถิติที่  0.058,12

ผลการวจิยัน้ีไดท้ําการพจิารณารายคู่ระหว่างการสวม
รองเท้าวิง่มินิมลัและการวิง่เท้าเปล่า จากตารางที่ 2
พบว่าค่าเฉลี่ยปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจาก
การสวมรองเท้าวิง่มนิิมลัและที่เป็นผลจากการวิง่เท้า
เปล่า ไม่มีความแตกต่างกัน (p = 0.471) โดยผลน้ี
สอดคล้องกบังานวจิยัที่ผ่านมาที่ทําการศกึษาผลของ
ออกซิเจนจากการฝึกด้วยการสวมรองเท้าวิ่งมินิมัล

 

 
 

1. ทาํการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจนทีเ่ป็นผลจาก
การวิ่งด้วยรองเท้าวิ่งออกกําลังกาย  โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างวดัความดนัโลหิตขณะพกั และติดตามอตัรา
การเตน้ของหวัใจ ดว้ยการสวมเครื่องวดัอตัราการเต้น
ของหวัใจ จากนัน้สวมอุปกรณ์คอืรองเท้าวิง่ออกกําลงั
กาย เพื่อทําการทดสอบหาปรมิาณการใช้ออกซิเจน
(มล./กก./นาที) โดยมขี ัน้ตอนการทดลองดงัน้ีทําการ
อบอุ่นร่างกายบนลู่วิ่งไฟฟ้า 3 นาที ความเร็วระดับ
คงที่ 3 กิโลเมตรต่อชัว่โมง ต่อจากนั ้นทําการวัด
ปริมาณการใช้ออกซิเจน(มล./กก./นาที)ด้วยเครื่อง
วิเคราะห์ก๊าซบนลู่วิ่งไฟฟ้า โดยกําหนดระดบัความ
หนักที ่78.6 เปอรเ์ซน็ตข์องอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ10

แลว้ทาํการบนัทกึขอ้มลูเมือ่ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนถงึ
ระดบัคงที ่(Steady-rate VO2)  
2. ภายหลงัการทดสอบหาปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่
เป็นผลจากการวิ่งด้วยรองเท้าออกกําลังกายกลุ่ม
ตัวอย่างจะใช้เวลาให้เกิดความเคยชินด้วยการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและเท้าเปล่า30 นาทตี่อวนั 3 วนัต่อ
สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา4 สปัดาห1์8, 19 
3. หลงัจากนัน้ให้กลุ่มตวัอย่างสวมอุปกรณ์รองเท้าวิง่
มนิิมลัทําการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจน(มล./
กก./นาที)โดยมีข ัน้ตอนการทดสอบเช่นเดียวกบัการ
ทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีเ่ป็นผลจากการวิง่
ดว้ยรองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย 
4. หลงัจากทําการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
ที่เป็นผลจากวิง่ด้วยรองเท้าวิง่มนิิมลั ให้กลุ่มตวัอย่าง

นัง่พกัฟ้ืนร่างกายเพื่อลดการสะสมกรดแลกตกิเป็นระ
ยะเวลา 15 นาท2ี1 
5. ทาํการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจนทีเ่ป็นผลจาก
การวิ่งด้วย เท้ า เปล่ าโดยมีข ัน้ ตอนการทดสอบ
เช่นเดยีวกบัการทดสอบหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจนที่
เป็นผลจากการวิ่งด้วยรองเท้าวิ่งออกกําลงักายและ
รองเทา้วิง่มนิิมลั 
 
ชว่งหลงัการทาํวจิยั 
1.  นําค่าขอ้มลูของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนทีไ่ดม้าจดั
กระทาํขอ้มลูทางสถติ ิ
2. วเิคราะหข์อ้มลูแลว้นําเสนอในรปูตารางพรอ้มกบัคํา
บรรยายประกอบ 
 
วิเคราะหข้์อมลู 
ทําการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
สาํเรจ็รปู โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 
1. ทดสอบหาค่าสถิติพื้นฐานคํานวณหาค่าเฉลี่ย () 
คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) 
2. เปรยีบเทยีบปรมิาณการใชอ้อกซเิจน ดว้ยการสวม
รองเทา้วิง่ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและ
การวิ่งเท้าเปล่า โดยใช้สถิติ Repeated Measure 
ANOVA 
3. ค่านัยสําคัญทางสถิติกํ าหนดไว้ที่  ระดับ  .05.

 
ผลการศึกษา และวิจารณ์  
ตารางท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 ลกัษณะทัว่ไป  คา่เฉลีย่() สว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (SD) 
Max 

 
Min 

 
อาย ุ(ปี) 20.71 1.06 23 20 
น้ําหนกั (กก.) 69.36 6.95 85 61 
สว่นสงู (ซม.) 173.29 4.73 184 168 
ปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (มล./กก./นาท)ี 43.40 2.97 47 38 

 
จากตารางที่ 1 พบว่ากลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลี่ย (20.71 
± 1.06 ปี) มีน้ําหนักตัว (69.36 ± 6.95 กิโลกรัม) มี
สว่นสงู (173.29 ± 4.73 เซนตเิมตร) และ 

 
ปรมิาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (43.40 ± 2.97) (มล./
กก./นาที) ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ของการกลุ่มตวัอย่างที่ทํา
การคดัเขา้โดยกําหนดระดบั 38 - 47 (มล./กก./นาที)
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เท้าเปล่าจึงน่าจะทําให้มีความต้องการใช้ออกซิเจน
มากกวา่ 
 
สรปุ 
จากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช้
ออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยการสวมรองเท้าวิง่
ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้
เปล่า พบว่าการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายมกีารใช้
ปรมิาณออกซิเจนมากกว่าการสวมรองเท้าวิง่มินิมลั
และการวิ่งเท้าเปล่าอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบปริมาณการใช้ออกซิเจนด้วยการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า พบว่าไม่มคีวาม
แตกต่างกนั แสดงให้เห็นว่าการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลั
และการวิง่เท้าเปล่า มีปรมิาณการใช้ออกซิเจนน้อย
กว่าการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายในระดบัของงาน
ทีเ่ท่ากนั ดงันัน้การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้
เปล่าจงึน่าจะสง่ผลใหก้ารวิง่ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ
ดขีึน้ โดยอาจจะไดร้ะยะทางไกลขึน้หรอือาจสามารถใช้
เวลาในการวิง่ออกกาํลงักายไดน้านขึน้ 
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พบว่าปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจากการสวม
รองเทา้วิง่มนิิมลัและที่เป็นผลจากการวิง่เทา้เปล่าไม่มี
ความแตกต่างกนั11-12 จากการทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องของปรมิาณออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิ่ง
ด้วยรองเท้าออกกําลงักาย รองเท้าวิง่มนิิมลั และการ
วิ่งเท้าเปล่า มีความแตกต่างกัน  อาจเป็นผลจาก
กล้ามเน้ือที่ใช้ในการหดตัวมีความแตกต่างกันขณะ
ออกกําลงักายกลา้มเน้ือมกีารทํางานหนักขึน้ ร่างกาย
จึงมีความต้องการนําออกซิเจนไปใช้ในการลําเลียง
สารอาหารเพิม่มากขึ้น เพื่อนําไปใช้ในการหดตวัของ
กล้ามเน้ือ4กล้ามเน้ือที่มีการหดตัวแบบสัน้เข้าจะมี
ความต้องการปรมิาณออกซเิจนมากกว่ากลา้มเน้ือที่มี
การหดตวัแบบยืดออก5สิง่สําคญัในการวิ่งออกกําลงั
กายที่มรีะยะไกลหรอืต้องใชก้ระบวนการแบบแอโรบกิ
นั ้นคือความสามารถในการรับออกซิเจนเข้าไปใน
ร่างกาย  เพื่ อใช้ในการเผาพลาญสารอาหารเป็น
พลงังาน ซึ่งผูท้ี่มสีมรรถภาพปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
สงูสดุดจีะมคีวามตอ้งการปรมิาณออกซเิจนไดน้้อยกวา่ 
ในระดบัความหนักของงานที่เท่ากัน3จากการศึกษา
งานวจิยัที่ผ่านมา พบว่าการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่มินิมลั 
และการวิ่งเท้าเปล่า มีลักษณะการใช้กล้าม เน้ือ
เหมอืนกนั22-24สอดคล้องกบัการศกึษาที่ผ่านมาพบว่า
ลกัษณะที่เป็นผลจากการวิง่ดว้ยรองเทา้วิง่มนิิมลั และ
การวิง่เท้าเปล่า เหมอืนกนัคอืฝ่าเท้าจะสมัผสัพื้นก่อน
สน้เทา้ จงึทาํใหก้ลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการวิง่เหมอืนกนัดว้ย9

จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาเปรียบเทียบการ
เคลื่อนไหวกล้ามเน้ือขณะวิง่ออกกําลงักาย ที่เป็นผล
จากการวิง่ด้วยรองเท้าออกกําลงักายและการวิง่เท้า
เปล่า พบว่ามี 2 ช่วง ที่แตกต่างกัน7, 23-24คือ1) ช่วง
ก่อนส้นเท้าสัมผัสพื้น  2) ช่วงเท้าสัมผัสพื้นไปถึง
น้ําหนักลงเตม็ฝา่เทา้ในช่วงก่อนสน้เทา้สมัผสัพื้น เมื่อ
สวมรองเท้าออกกําลังกายจํานวนมัดกล้าม เน้ือ
Quadriceps มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ทัง้ 4 มัด
ส่วน  ส่วนการวิ่ง เท้ า เปล่ าจํานวนมัดกล้าม เน้ื อ 
Quadriceps มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ 1มัดเมื่อ
สวมรองเท้าออกกําลังกายจํานวนมัดกล้าม เน้ือ 
Hamstrings มีการหดตัวแบบยืดออกเต็มที่ทัง้ 3 มดั 
สว่นการวิง่เทา้เปล่า จํานวนมดักลา้มเน้ือ Hamstrings 
มกีารหดตวัแบบยดืออกและหดตวัแบบสัน้เขา้เลก็น้อย

ทัง้ 2 มดั7, 23-25ดงันัน้การวิง่ด้วยรองเท้าวิง่ออกกําลงั
กายจํานวนมัดกล้ามเน้ือมีการหดตัวแบบสัน้ เข้า
มากกว่าการวิง่เท้าเปล่า รองเท้าวิง่ออกกําลงักายจึง
น่าจะมคีวามตอ้งการปรมิาณออกซเิจนมากกวา่ในช่วง
เท้าสมัผสัพื้นไปถึงน้ําหนักลงเต็มฝ่าเท้าระยะที่หน่ึง 
พบว่าเมื่อสวมรองเท้าวิ่งออกกําลังกายกล้ามเน้ือ 
Tibialis anterior มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ ส่วน
การวิง่เท้าเปล่ากล้ามเน้ือ Tibialis anterior มีการหด
ตวัแบบสัน้เขา้และยดืออกเลก็น้อย เมื่อสวมรองเทา้วิง่
ออกกําลังกายกล้ามเน้ือ Gastrocnemius จะหดตัว
แบบยืด ออก  ส่ วน ก ารวิ่ ง เท้ า เป ล่ า  กล้ าม เน้ื อ 
Gastrocnemius จะมกีารหดตวัแบบยดืออกและสัน้เขา้
เลก็น้อย ดงันัน้เมือ่สวมรองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย พบวา่
กลา้มเน้ือ Tibialis anterior มกีารหดตวัเตม็ที่มากกว่า
จึงน่าจะมีความต้องการปริมาณการใช้ออกซิเจน
มากกว่า และในช่วงเทา้สมัผสัพืน้ไปถงึน้ําหนักลงเตม็
ฝ่าเท้าระยะที่สอง เมื่อสวมรองวิ่งเท้าออกกําลงักาย
และการวิง่เทา้เปล่า กลา้มเน้ือมกีารหดตวัคลา้ยกนั จงึ
น่ ามีปริมาณการใช้ออกซิ เจนใกล้เคียงกัน 7, 23-25 

งานวจิยัเหล่าน้ีบ่งบอกถงึความตอ้งการออกซเิจนของ
กลา้มเนื้อทีท่ําการหดตวัขณะวิง่และแต่ละช่วงการวิง่ที่
ต่างกนัเมื่อสวมรองเท้าต่างชนิดกนั สําหรบังานของ
คณะผูว้จิยัน้ีไดท้ําการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจน
ที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่ออกกําลงักายบนลู่
วิง่ไฟฟ้าหลงัจากนัน้ใช้เวลาให้กลุ่มตวัอย่างเกดิความ
คุน้ชนิต่ออุปกรณ์รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า
เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ก่อนการทดสอบปรมิาณการใช้
ออกซเิจนอกีครัง้ ผลการวจิยัพบว่ามกีารเปลี่ยนแปลง
ปรมิาณการใช้ออกซิเจน โดยการสวมรองเท้าวิง่ออก
กําลงักายมปีรมิาณการใช้ออกซิเจนมากกว่าการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า แม้ว่างานวจิยัน้ี
มิได้ศึกษาการทํางานของกล้ามเน้ือขณะวิง่เมื่อสวม
รองเทา้ต่างชนิดกนั จากงานวจิยัก่อนหน้าและผลจาก
งานวจิยัน้ีอาจบ่งบอกได้ว่าแม้จะใช้เวลาให้เกิดความ
คุน้ชนิต่อการวิง่ดว้ยอุปกรณ์รองเท้าวิง่มนิิมลัและการ
วิง่เทา้เปล่าแลว้ การวิง่ทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ยรองเทา้
วิง่ออกกําลงักายน่าจะมกีารทํางานของกลา้มเน้ือแบบ
หดตวัสัน้เขา้เตม็ทีม่ากกว่ารองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่
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เท้าเปล่าจึงน่าจะทําให้มีความต้องการใช้ออกซิเจน
มากกวา่ 
 
สรปุ 
จากการศึกษาการเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช้
ออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยการสวมรองเท้าวิง่
ออกกําลงักาย การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้
เปล่า พบว่าการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายมกีารใช้
ปรมิาณออกซิเจนมากกว่าการสวมรองเท้าวิง่มินิมลั
และการวิ่งเท้าเปล่าอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบปริมาณการใช้ออกซิเจนด้วยการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า พบว่าไม่มคีวาม
แตกต่างกนั แสดงให้เห็นว่าการสวมรองเท้าวิง่มนิิมลั
และการวิง่เท้าเปล่า มีปรมิาณการใช้ออกซิเจนน้อย
กว่าการสวมรองเท้าวิง่ออกกําลงักายในระดบัของงาน
ทีเ่ท่ากนั ดงันัน้การสวมรองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้
เปล่าจงึน่าจะสง่ผลใหก้ารวิง่ออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ
ดขีึน้ โดยอาจจะไดร้ะยะทางไกลขึน้หรอือาจสามารถใช้
เวลาในการวิง่ออกกาํลงักายไดน้านขึน้ 
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พบว่าปรมิาณการใช้ออกซิเจนที่เป็นผลจากการสวม
รองเทา้วิง่มนิิมลัและที่เป็นผลจากการวิง่เทา้เปล่าไม่มี
ความแตกต่างกนั11-12 จากการทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องของปรมิาณออกซิเจนที่เป็นผลจากการวิ่ง
ด้วยรองเท้าออกกําลงักาย รองเท้าวิง่มนิิมลั และการ
วิ่งเท้าเปล่า มีความแตกต่างกัน  อาจเป็นผลจาก
กล้ามเน้ือที่ใช้ในการหดตัวมีความแตกต่างกันขณะ
ออกกําลงักายกลา้มเน้ือมกีารทํางานหนักขึน้ ร่างกาย
จึงมีความต้องการนําออกซิเจนไปใช้ในการลําเลียง
สารอาหารเพิม่มากขึ้น เพื่อนําไปใช้ในการหดตวัของ
กล้ามเน้ือ4กล้ามเน้ือที่มีการหดตัวแบบสัน้เข้าจะมี
ความต้องการปรมิาณออกซเิจนมากกว่ากลา้มเน้ือที่มี
การหดตวัแบบยืดออก5สิง่สําคญัในการวิ่งออกกําลงั
กายที่มรีะยะไกลหรอืต้องใชก้ระบวนการแบบแอโรบกิ
นั ้นคือความสามารถในการรับออกซิเจนเข้าไปใน
ร่างกาย  เพื่ อใช้ในการเผาพลาญสารอาหารเป็น
พลงังาน ซึ่งผูท้ี่มสีมรรถภาพปรมิาณการใชอ้อกซเิจน
สงูสดุดจีะมคีวามตอ้งการปรมิาณออกซเิจนไดน้้อยกวา่ 
ในระดบัความหนักของงานที่เท่ากัน3จากการศึกษา
งานวจิยัที่ผ่านมา พบว่าการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่มินิมลั 
และการวิ่งเท้าเปล่า มีลักษณะการใช้กล้าม เน้ือ
เหมอืนกนั22-24สอดคล้องกบัการศกึษาที่ผ่านมาพบว่า
ลกัษณะที่เป็นผลจากการวิง่ดว้ยรองเทา้วิง่มนิิมลั และ
การวิง่เท้าเปล่า เหมอืนกนัคอืฝ่าเท้าจะสมัผสัพื้นก่อน
สน้เทา้ จงึทาํใหก้ลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการวิง่เหมอืนกนัดว้ย9

จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาเปรียบเทียบการ
เคลื่อนไหวกล้ามเน้ือขณะวิง่ออกกําลงักาย ที่เป็นผล
จากการวิง่ด้วยรองเท้าออกกําลงักายและการวิง่เท้า
เปล่า พบว่ามี 2 ช่วง ที่แตกต่างกัน7, 23-24คือ1) ช่วง
ก่อนส้นเท้าสัมผัสพื้น  2) ช่วงเท้าสัมผัสพื้นไปถึง
น้ําหนักลงเตม็ฝา่เทา้ในช่วงก่อนสน้เทา้สมัผสัพื้น เมื่อ
สวมรองเท้าออกกําลังกายจํานวนมัดกล้าม เน้ือ
Quadriceps มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ทัง้ 4 มัด
ส่วน  ส่วนการวิ่ง เท้ า เปล่ าจํานวนมัดกล้าม เน้ื อ 
Quadriceps มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ 1มัดเมื่อ
สวมรองเท้าออกกําลังกายจํานวนมัดกล้าม เน้ือ 
Hamstrings มีการหดตัวแบบยืดออกเต็มที่ทัง้ 3 มดั 
สว่นการวิง่เทา้เปล่า จํานวนมดักลา้มเน้ือ Hamstrings 
มกีารหดตวัแบบยดืออกและหดตวัแบบสัน้เขา้เลก็น้อย

ทัง้ 2 มดั7, 23-25ดงันัน้การวิง่ด้วยรองเท้าวิง่ออกกําลงั
กายจํานวนมัดกล้ามเน้ือมีการหดตัวแบบสัน้ เข้า
มากกว่าการวิง่เท้าเปล่า รองเท้าวิง่ออกกําลงักายจึง
น่าจะมคีวามตอ้งการปรมิาณออกซเิจนมากกวา่ในช่วง
เท้าสมัผสัพื้นไปถึงน้ําหนักลงเต็มฝ่าเท้าระยะที่หน่ึง 
พบว่าเมื่อสวมรองเท้าวิ่งออกกําลังกายกล้ามเน้ือ 
Tibialis anterior มีการหดตัวแบบสัน้เข้าเต็มที่ ส่วน
การวิง่เท้าเปล่ากล้ามเน้ือ Tibialis anterior มีการหด
ตวัแบบสัน้เขา้และยดืออกเลก็น้อย เมื่อสวมรองเทา้วิง่
ออกกําลังกายกล้ามเน้ือ Gastrocnemius จะหดตัว
แบบยืด ออก  ส่ วน ก ารวิ่ ง เท้ า เป ล่ า  กล้ าม เน้ื อ 
Gastrocnemius จะมกีารหดตวัแบบยดืออกและสัน้เขา้
เลก็น้อย ดงันัน้เมือ่สวมรองเทา้วิง่ออกกาํลงักาย พบวา่
กลา้มเน้ือ Tibialis anterior มกีารหดตวัเตม็ที่มากกว่า
จึงน่าจะมีความต้องการปริมาณการใช้ออกซิเจน
มากกว่า และในช่วงเทา้สมัผสัพืน้ไปถงึน้ําหนักลงเตม็
ฝ่าเท้าระยะที่สอง เมื่อสวมรองวิ่งเท้าออกกําลงักาย
และการวิง่เทา้เปล่า กลา้มเน้ือมกีารหดตวัคลา้ยกนั จงึ
น่ ามีปริมาณการใช้ออกซิ เจนใกล้เคียงกัน 7, 23-25 

งานวจิยัเหล่าน้ีบ่งบอกถงึความตอ้งการออกซเิจนของ
กลา้มเนื้อทีท่ําการหดตวัขณะวิง่และแต่ละช่วงการวิง่ที่
ต่างกนัเมื่อสวมรองเท้าต่างชนิดกนั สําหรบังานของ
คณะผูว้จิยัน้ีไดท้ําการทดสอบปรมิาณการใชอ้อกชเิจน
ที่เป็นผลจากการวิง่ด้วยรองเท้าวิง่ออกกําลงักายบนลู่
วิง่ไฟฟ้าหลงัจากนัน้ใช้เวลาให้กลุ่มตวัอย่างเกดิความ
คุน้ชนิต่ออุปกรณ์รองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่เทา้เปล่า
เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ก่อนการทดสอบปรมิาณการใช้
ออกซเิจนอกีครัง้ ผลการวจิยัพบว่ามกีารเปลี่ยนแปลง
ปรมิาณการใช้ออกซิเจน โดยการสวมรองเท้าวิง่ออก
กําลงักายมปีรมิาณการใช้ออกซิเจนมากกว่าการสวม
รองเท้าวิง่มนิิมลัและการวิง่เท้าเปล่า แม้ว่างานวจิยัน้ี
มิได้ศึกษาการทํางานของกล้ามเน้ือขณะวิง่เมื่อสวม
รองเทา้ต่างชนิดกนั จากงานวจิยัก่อนหน้าและผลจาก
งานวจิยัน้ีอาจบ่งบอกได้ว่าแม้จะใช้เวลาให้เกิดความ
คุน้ชนิต่อการวิง่ดว้ยอุปกรณ์รองเท้าวิง่มนิิมลัและการ
วิง่เทา้เปล่าแลว้ การวิง่ทีเ่ป็นผลจากการวิง่ดว้ยรองเทา้
วิง่ออกกําลงักายน่าจะมกีารทํางานของกลา้มเน้ือแบบ
หดตวัสัน้เขา้เตม็ทีม่ากกว่ารองเทา้วิง่มนิิมลัและการวิง่
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