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บทคัดยอ 
การอบไอรอนเปนวิธีหนึ่งท่ีนิยมใชเพื่อลดน้ําหนักลงอยางรวดเร็วในนักมวย แตจากการศึกษาที่

ผานมาพบวาผลของการลดน้ําหนักดวยวิธีการอบไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อยังคงมีความ
ขัดแยงกัน ดังนั้นการศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาถึงผลของการอบไอรอนตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกนเปรียบเทียบกอนและหลังการอบไอ
รอน ตัวแปรที่ทําการศึกษาในครั้งนี้คือ คาแรงบีบมือกอนและหลังการอบไอรอน โดยใช hand grip 

dynamometer อาสาสมัคร ท่ี เข ารวมโครงการครั้ งนี้ ไดแก  นักกีฬามวยสากลสมัคร เลนใน
มหาวิทยาลัยขอนแกน เพศชายรวมทั้งสิ้น 22 คน อายุเฉลี่ย 22.24±2.67 ป โดยอาสาสมัครทุกคนผานการ
คัดกรองและไดรับการวัดคาแรงบีบมือท้ังกอนและหลังการอบไอรอน อาสาสมัครทุกคนไดรับการอบ
ไอรอนในหองอบไอรอนท่ีอุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส ท่ีความชื้นสัมพัทธ 5-25% เปนเวลา 15 นาที 
ขอมูลท่ีไดนํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร โดยใช pair t-test ผลการศึกษาพบวา 
กอนและหลังการอบไอรอนคาแรงบีบมือไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.349) โดย
มีคาแรงบีบมือกอนอบไอรอนเฉลี่ย 44.20±6.60 กิโลกรัม คาแรงบีบมือหลังอบไอรอนเฉลี่ย 43.43±7.23 
กิโลกรัม ผลจากการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวา การอบไอรอนไมมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกน ซึ่งในอนาคตควรมี
การศึกษาโดยมีกลุมเปรียบเทียบที่ เปนนักมวยที่ไมได เขาอบไอรอนและมีการศึกษาตอไปถึง
ความสัมพันธของผลการอบไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจัยตางๆ ใหมีความชัดเจนขึ้น 

Abstract 

Sauna is one of the common methods used for weight reduction among boxers. 

However the effect of sauna on muscle strength is controversy. The purpose of this study 

was to verify the effect of sauna on muscle strength. Twenty-two amateur boxers of Khon 

Kaen University, aged 22.24±2.67 years old, voluntarily participated in this study. They 

were measured for grip strength using a hand grip dynamometer before and after the sauna 
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(15 minutes sit in a sauna room at 60-70 oc and 5-25% rh). Paired t-test revealed that there 

was no statistical significance between the grip strength before and after the sauna 

(44.20±6.60 and 43.43±7.23 kg: p=0.349). We concluded that exposing to sauna for a short 

period of time may not affect muscle strength. In addition, further studies on factors 

affecting the weight reduction by sauna were also suggested. 

คําสําคัญ: การอบไอรอน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นักกีฬามวย มหาวิทยาลัยขอนแกน 
Keywords: sauna, muscle strength, boxer, Khon Kaen University 

1. บทนํา 
มวย  เปนกีฬาอีกประเภทที่สรางชื่อเสียง

ใหกับประเทศไทย  ในการแขงขันแตละครั้ ง
นักกีฬาตองควบคุมน้ําหนักเพื่อใหสามารถข้ึนชก
ไดตามพิกัด วิธีการควบคุมน้ําหนักของนักมวยมี
หลายวิธี เชน การนวดกลามเนื้อดวยน้ํามันหรือ
อาบน้ําอุน  การทําใหเหงื่อออกโดยการออกกําลัง
กายทุกชนิด เชน การวิ่ง ชกลม กระโดดเชือก เปน
ตน  ดื่มน้ําในปริมาณพอเหมาะ งดดื่มน้ําอัดลม  
การควบคุมอาหาร (1) ซึ่งวิธีท่ีนิยมอยางมากใน
นักมวยคือการอบไอรอน หรือ ซาวนา (sauna) 
นักกีฬามักใชกรณี ท่ีมีน้ํ าหนักเกินพิกัด เพียง
เล็กนอยเพื่อหวังผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว
กอนการขึ้นชก ซึ่งการอบไอรอนเปนวิธีการที่งาย 
สะดวก รวดเร็ว ใชเวลาลดน้ําหนักไมนาน ท้ังนี้
เนื่องจากผลของความรอนสงผลใหรางกายขับ
เหงื่อ เพิ่ม ข้ึน  เพิ่มการเผาผลาญพลังงานจาก
สารอาหาร  (2) ทําใหนักมวยสามารถควบคุม
น้ําหนักใหอยูในเกณฑได แตผลของการควบคุม
น้ํ าหนักดวยวิธีนี้ อาจสงผลกระทบตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการแขงขันได จาก
การศึกษาที่ผานมาพบวา ผลของการลดน้ําหนัก
โดยวิธีการอบไอรอนในกลุมประชากรที่ทํางาน
แตกตางกัน เชน คนปกติ คนที่ออกกําลังกายเปน
ประจํา และนักมวยปล้ํา มีผลทําใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลดลง (3-6) และจากการศึกษาของ 
Miettinen M. ในหลอดทดลอง พบวาการอบไอ
รอนทําใหเกิดการสลายตัวของใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
(7) แตยังมีการวิจัยบางสวนท่ีขัดแยงกับผลรายงาน

เบ้ืองตน โดยพบวาผลของการอบไอรอน ไมมีผล
ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง (4, 8-9) 
นอกจากนี้การศึกษาของ Gutierrez A และคณะ 
ท่ีทําการศึกษาผลของการลดน้ําหนักรวมกับการ
อบไอรอนใน เพศชาย 6 คนและเพศหญิง 6 คน ทํา
การอบไอรอน 3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที พบวาการลด
น้ําหนักลงอยางรวดเร็วโดยใชการอบไอรอนนั้น
ไมมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในเพศชาย 
แตมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในเพศหญิง 
และสัมพันธกับน้ําหนักตัวท่ีลดลงจากการอบไอ
รอน (4) และจากการศึกษาของ Smith M และ
คณะ ทําการทดลองในนักมวยปล้ํา พบวาผลของ
การอบไอรอนเพื่อลดน้ําหนักไมมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการแขงขัน (9) การศึกษา
ขางตนเปนการศึกษาในตางประเทศ และยังมีขอ
ขัดแยงเกี่ยวกับผลการอบไอรอนตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ นอกจากนี้กีฬามวยในประเทศไทย
ยังเปนกีฬาท่ีนิยมในประเทศไทยและนักกีฬาใช
วิธีการอบไอรอนในการลดน้ําหนักกอนการข้ึนชก 
ดังนั้นทางคณะผูวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษา
ครั้งนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการอบ
ไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬา
มวยสากลสมัครเลนโดยใช hand grip 

dynamometer เปรียบเทียบกอนและหลังการอบ
ไอ ร อน  ผลก า ร ศึ กษ าที่ ไ ด ส า ม า รถนํ า ไป
ประยุกตใชในนักมวยตอไปได และนอกจากผล
การอบไอรอนตอการควบคุมน้ําหนักแลวการใช
การอบไอรอนท่ีถูกตอง เหมาะสมนาจะสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬาในการแขงขันตอไป 
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2. วิธีวิจัย 
2.1 กลุมเปาหมาย 

อาสาสมัครนักกีฬามวยสากลสมัครเลนเพศ
ชายในมหาวิทยาลัยขอนแกน ท่ีผานเกณฑการคัด
เขา จํานวน 22 คน 

2.2 วิธีการศึกษา 
1. อาสาสมัครท่ีผานการคัดกรองและลงนาม

ยินยอมในแบบฟอรมการเขารวมโครงการ จะ
ไดรับการวัดคาสัญญาณชีพ บันทึกขอมูลเบื้องตน 
โดยผูวิจัยคนที่ 1 จากนั้นนั่งพักในหองอุณหภูมิ
ปกติ 25-26 องศาเซลเซียส เปนเวลา 15 นาที 

2. วัดคาแรงบีบมือดวย hand grip 

dynamometer 3 ครั้ง โดยผูวิจัยคนที่ 2 ดังรูปท่ี 1 
(12) 

3. อาสาสมัครเขาอบไอรอนในหองอบไอ
รอนท่ีเตรียมไว (อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส 
(10-11) ความชื้นสัมพัทธ 5-25) (5) เปนเวลา 15 
นาที ผูวิจัยคนที่ 3 จับเวลาและสังเกตอาการ 

4. เมื่อครบ  15 นาที  อาสาสมัครออกจาก
หองอบไอรอน นั่งพักในหองอุณหภูมิปกติเปน
เวลา 15 นาที จากนั้นผูวิจัยคนท่ี 2 ทําการวัดคาแรง
บีบมือหลังอบไอรอน 

5. นําคาแรงบีบมือท่ีไดไปคํานวณทางสถิติ
โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร ใช pair t-test เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตาง 
3. ผลการวิจยัและอภิปราย 

3.1 ผลการวิจัย 
อาสาสมัครท่ีเขาโครงการอายุเฉลี่ย 22.41 ± 

2.75 ป สวนสูงและน้ําหนักเฉลี่ยเปน 171.50 ± 

6.49 เซนติ เมตร  และ  64.11 ±  9.52 กิโลกรัม 
ตามลําดับ คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย (BMI) เปน 22.02 
± 2.72 อัตราการเตนของหัวใจและคาความดัน
โลหิตอยูในชวงปกติ คาแรงบีบมือของอาสาสมัคร
มีคาเฉลี่ยกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที เปน 
44.20 ±  6.60 แ ล ะ  43.43 ±  7.23 กิ โ ล ก รั ม 
ตามลําดับ เมื่อหาคาความแตกตางของแรงบีบมือ
กอนและหลังการอบไอรอน พบวาคาแรงบีบมือ
ของอาสาสมัครมีแนวโนมลดลงหลังจากการอบ
ไอรอน 15 นาที ดังแสดงในกราฟ รูปท่ี 2 เมื่อนํา
คาแรงบีบมือกอนและหลังการอบไอรอนมา
คํานวณทางสถิติพบวาไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.349 , 95%CI = -3.44 ± 
4.98) ดังตารางที่ 1 

3.2 การอภิปรายผล 
จากผลการทดลองพบวา ผลของการอบไอ

รอนท่ี อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส  ความชื้น
สัมพัทธ 5-25 เปนเวลา 15 นาที (5, 10-11) ใน
นักกีฬามวยสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกนทํา
ใหคาแรงบีบมือของอาสาสมัครมีแนวโนมลดลง 
แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p 

= 0.349, 95%CI = -3.44 ± 4.98) ท้ังนี้อาจ
เนื่องมาจากอุณหภูมิท่ีสูงข้ึนทําใหรางกายมีการ
เปลี่ยนแปลงในหลายระบบ  ไดแก ระบบการ
ไหลเวียนเลือด (13) ระบบการเผาผลาญพลังงาน 
(14)  การสงผานกระแสประสาท  (15)  ระบบ
ประสาทสวนกลางและอัตโนวัติ (16) เปนตน 
นอกจากนี้ยังมีผลตอการทํางานของกลามเนื้อท้ัง
ในสวนของการหดตัว ความยืดหยุนและกําลังใน

 

รูปท่ี 1. ทาทางในการวัดแรงบีบมือดวย hand grip dynamometer (12) 
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การหดตัวของกลามเนื้อ(17) โดยในป ค.ศ. 1958 
Clarke และคณะแสดงใหเห็นวามีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยหรือไมมีการ
เปลี่ยนแปลงเลยเมื่อกลามเนื้อมีอุณหภูมิระหวาง 
27 ถึง 40 องศาเซลเซียส (13, 16) สอดคลองกับ
ผลการวิจัยเกี่ยวกับผลของการลดน้ําหนักโดย
วิธีการอบไอรอนในกลุมประชากรที่ ทํางาน
แตกตางกัน เชน ผูท่ีมีสุขภาพดี ผูท่ีออกกําลังกาย
เปนประจํา และนักมวยปล้ํา ลวนมีผลทําใหความ

แข็งแรงของกลามเนื้อลดลง  (3-6, 18-19) อาจ
เนื่องมาจากการที่เซลลเสียน้ําไป หรืออาจสงผลให
เกิดปฏิกิริยาภายในรางกายเพิ่มมากขึ้น (2) แตจาก
กลไกของรางกายใดยังไมชัดเจน ซึ่งจากการศึกษา
ของ Miettinen M. ในหลอดทดลอง พบวาการอบ
ไอรอนทําใหเกิดการสลายตัวของใยกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนแตเปนการใชความรอนท่ีอุณหภูมิสูงมาก 
แตในการศึกษาครั้งนี้ใชอุณหภูมิมาตรฐานที่ใชใน
การอบไอรอนเปน 60-70 องศาเซลเซียส ซึ่งไมมี

          ตารางที่ 1. ขอมูลเบื้องตนของอาสาสมัครที่เขารวมโครงการ (n = 22 คน) 
ขอมูลเบื้องตน คาเฉลีย่ ± คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

อายุเฉลีย่ (ป) 22.41 ± 2.75 

สวนสูง (เซนติเมตร) 171.50 ± 6.49 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 64.11 ± 9.52 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 22.02 ± 2.72 

อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 70.41 ± 7.13 

ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) 121.81 ± 9.27/76.91 ± 8.26 

คาเฉลีย่แรงบีบมือกอนอบไอรอน(กิโลกรัม) 44.20 ± 6.60 
คาเฉลีย่แรงบีบมือหลังอบไอรอน(กิโลกรัม) 43.43 ± 7.23 

 

กราฟแสดงคาความแตกตางของแรงบีบมอืกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที 
ของอาสาสมคัรท่ีเขารวมโครงการจํานวน  22  คน
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รูปท่ี 2. กราฟแสดงคาความแตกตางของแรงบีบมือระหวางกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที ในอาสาสมัครที่เขารวม
โครงการจํานวน 22 คน 
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ผลใหใยกลามเนื้อสลายไปเพียงแตกระตุนการ
เกิดปฏิกิริยาการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นเทานั้น 
นอกจากนี้การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาผลของการ
อบไอรอนเพียงครั้งเดียว (7) จากการศึกษาของ 
Hedley AM และคณะที่ทําการศึกษาผลของความ
รอนเฉียบพลันตอความแข็งแรง ความทนทานและ
กําลังของกลามเนื้อในนักกีฬาท่ีมีการสูญเสียน้ํา
กลาววาผลของความรอนยังไมชัดเจน (8) ซึ่งตาม
ทฤษฎีนั้นผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อของ
แตละบุคคลข้ึนกับปจจัยหลายอยาง เชน ระบบ
ส รี ร วิ ท ย า ข อ ง ร า ง ก า ย ข อ ง แ ต ล ะ บุ ค ค ล  
สมรรถภาพกาย  สภาวะจิตใจ เปนตน (20-21) ซึ่ง
ถานักกีฬามีความพรอมในดานตางๆ อยางเพียงพอ 
การใชความรอนในการลดน้ําหนักทันทีทันใด
นาจะไมสงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
นักกีฬาได และจากรูปท่ี 2 พบวาอาสาสมัคร 1 ราย
มีกําลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก จากการสอบถามดวย
วาจาทราบวาอาสาสมัครเปนผูมีวินัยในการ
ฝกซอมและดูแลตนเองเปนอยางดี  การปรับ
สมดุลยภายในกลามเนื้อของอาสาสมัครรายนี้จึง
ทําไดดีและรวดเร็ว ซึ่งโดยทั่วไปการตอบสนอง
ของรางกายตอสิ่งกระตุนสิ่ง เดียวกันมีความ
แตกต า งกัน เปนรายบุ คคล  นอกจากนี้ อ าจ
เนื่องมาจากอุณหภูมิท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปน
อุณหภูมิท่ีใชเพื่อผลของการรักษา ระยะเวลาที่อบ
ไอรอนไมเปนอันตรายตอผูอบ ดังนั้นหลังจากการ
อบไอรอนจึงอาจสงผลใหอาสาสมัครมีแรงบีบมือ
ท่ีเพิ่มข้ึนได (20, 21) และในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย
พยายามลดขอผิดพลาดที่เกิดจากการวัดโดยใหผู
วัดเปนคนเดียวกัน และฝกการวัดในอาสาสมัครนํา
รองกอน แตการศึกษาครั้งนี้ยังมีขอจํากัดหลาย
ประการที่อาจกอให เกิดความไมแนชัดถึงผล
การศึกษาได เชน ไมมีการช่ังน้ําหนักหลังจาก
ทดลองจึงไมสามารถระบุไดวาการอบไอรอนท่ีใช
ในการศึกษานี้มีผลทําใหน้ําหนักลดหรือสูญเสียน้ํา
มากนอยเพียงใด ท้ังนี้เนื่องจากการศึกษาที่ผานมา
พบวาผลการอบไอรอนในหองอบไอรอนท่ี

อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส (10, 11) ความชื้น
สัมพัทธ 5-25 (5) เปนเวลา 15 นาที สามารถทําให
น้ําหนักเปลี่ยนแปลงได ในการศึกษาครั้งนี้ทาง
ผูวิจัยจึงไมใหความสําคัญในการเก็บขอมูล เปน
การศึกษาผลของการอบไอรอนเพียงครั้งเดียว หรือ
การท่ีอาสาสมัครวัดแรงบีบมือซ้ํา 3 ครั้ง คาท่ี
เพิ่มข้ึนของอาสาสมัครบางรายอาจเกิดจากการ
เรี ยนรู ท่ี เกิดจากการทําซ้ํ าได  ดังนั้นจากผล
การศึกษาครั้งนี้จึงยังไมสามารถสรุปไดวาผลของ
การอบไอรอนในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนใน
มหาวิทยาลัยขอนแกนมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางไร การศึกษาครั้งตอไปคณะผูวิจัย
เสนอวาควรมีการชั่งน้ําหนักเปรียบเทียบกอนและ
หลังการอบ ศึกษาผลการอบไอน้ําระยะยาวข้ึน 
การศึกษาครั้งตอไปควรทําการวัดผลกอนข้ึนชก
อีกครั้ง เปนการติดตามผลของการลดน้ําหนักดวย
วิธีอบไอรอนระยะยาว นอกจากนี้อาจทําการศึกษา
ผลของการอบไอรอนกับกําลังกลามเนื้อในแตละ
ชวงเวลาหลังการอบ เนื่องจากในการปฏิบัติจริง
นักมวยจะชั่งน้ําหนักตัวตอนเชา กลับมาพักผอน
และรับประทานอาหารและขึ้นชกตอนเย็น หรือคํ่า 
ชวงเวลาแตละชวงท่ีผานไปอาจมีผลตอการอบไอ
รอนและความแข็งแรงของกลามเนื้อได  และ
เปรียบเทียบวิธีการลดน้ําหนักในนักกีฬามวยวิธี
อื่นๆตอผลความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพื่อ
ประโยชนในการแขงขันและฝกซอมตอไป 

4. สรุป 
ก า รอบไอร อนไม มี ผ ล ทํ า ให เ กิ ด ก า ร

เปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
นั ก กี ฬ า ม ว ย ส า ก ล ส มั ค ร เ ล น ใ น
มหาวิทยาลั ยขอนแกน  ซึ่ ง ในอนาคตควรมี
การศึกษาถึงความสัมพันธของผลการอบไอรอน
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจัยตางๆ ใหมี
ความชัดเจนขึ้น 
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