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บทคัดยอ 
การอบไอรอนเปนวิธีหนึ่งท่ีนิยมใชเพื่อลดน้ําหนักลงอยางรวดเร็วในนักมวย แตจากการศึกษาที่

ผานมาพบวาผลของการลดน้ําหนักดวยวิธีการอบไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อยังคงมีความ
ขัดแยงกัน ดังนั้นการศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาถึงผลของการอบไอรอนตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกนเปรียบเทียบกอนและหลังการอบไอ
รอน ตัวแปรที่ทําการศึกษาในครั้งนี้คือ คาแรงบีบมือกอนและหลังการอบไอรอน โดยใช hand grip 

dynamometer อาสาสมัคร ท่ี เข ารวมโครงการครั้ งนี้ ไดแก  นักกีฬามวยสากลสมัคร เลนใน
มหาวิทยาลัยขอนแกน เพศชายรวมทั้งสิ้น 22 คน อายุเฉลี่ย 22.24±2.67 ป โดยอาสาสมัครทุกคนผานการ
คัดกรองและไดรับการวัดคาแรงบีบมือท้ังกอนและหลังการอบไอรอน อาสาสมัครทุกคนไดรับการอบ
ไอรอนในหองอบไอรอนท่ีอุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส ท่ีความชื้นสัมพัทธ 5-25% เปนเวลา 15 นาที 
ขอมูลท่ีไดนํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร โดยใช pair t-test ผลการศึกษาพบวา 
กอนและหลังการอบไอรอนคาแรงบีบมือไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.349) โดย
มีคาแรงบีบมือกอนอบไอรอนเฉลี่ย 44.20±6.60 กิโลกรัม คาแรงบีบมือหลังอบไอรอนเฉลี่ย 43.43±7.23 
กิโลกรัม ผลจากการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวา การอบไอรอนไมมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกน ซึ่งในอนาคตควรมี
การศึกษาโดยมีกลุมเปรียบเทียบที่ เปนนักมวยที่ไมได เขาอบไอรอนและมีการศึกษาตอไปถึง
ความสัมพันธของผลการอบไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจัยตางๆ ใหมีความชัดเจนขึ้น 

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: การอบไอรอน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นักกีฬามวย มหาวิทยาลัยขอนแกน 
Keywords: sauna, muscle strength, boxer, Khon Kaen University 

1. บทนํา 
มวย  เปนกีฬาอีกประเภทที่สรางชื่อเสียง

ใหกับประเทศไทย  ในการแขงขันแตละครั้ ง
นักกีฬาตองควบคุมน้ําหนักเพื่อใหสามารถข้ึนชก
ไดตามพิกัด วิธีการควบคุมน้ําหนักของนักมวยมี
หลายวิธี เชน การนวดกลามเนื้อดวยน้ํามันหรือ
อาบน้ําอุน  การทําใหเหงื่อออกโดยการออกกําลัง
กายทุกชนิด เชน การวิ่ง ชกลม กระโดดเชือก เปน
ตน  ดื่มน้ําในปริมาณพอเหมาะ งดดื่มน้ําอัดลม  
การควบคุมอาหาร (1) ซึ่งวิธีท่ีนิยมอยางมากใน
นักมวยคือการอบไอรอน หรือ ซาวนา (sauna) 
นักกีฬามักใชกรณี ท่ีมีน้ํ าหนักเกินพิกัด เพียง
เล็กนอยเพื่อหวังผลในการลดน้ําหนักอยางรวดเร็ว
กอนการขึ้นชก ซึ่งการอบไอรอนเปนวิธีการที่งาย 
สะดวก รวดเร็ว ใชเวลาลดน้ําหนักไมนาน ท้ังนี้
เนื่องจากผลของความรอนสงผลใหรางกายขับ
เหงื่อ เพิ่ม ข้ึน  เพิ่มการเผาผลาญพลังงานจาก
สารอาหาร  (2) ทําใหนักมวยสามารถควบคุม
น้ําหนักใหอยูในเกณฑได แตผลของการควบคุม
น้ํ าหนักดวยวิธีนี้ อาจสงผลกระทบตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการแขงขันได จาก
การศึกษาที่ผานมาพบวา ผลของการลดน้ําหนัก
โดยวิธีการอบไอรอนในกลุมประชากรที่ทํางาน
แตกตางกัน เชน คนปกติ คนที่ออกกําลังกายเปน
ประจํา และนักมวยปล้ํา มีผลทําใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลดลง (3-6) และจากการศึกษาของ 
Miettinen M. ในหลอดทดลอง พบวาการอบไอ
รอนทําใหเกิดการสลายตัวของใยกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
(7) แตยังมีการวิจัยบางสวนท่ีขัดแยงกับผลรายงาน

เบ้ืองตน โดยพบวาผลของการอบไอรอน ไมมีผล
ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง (4, 8-9) 
นอกจากนี้การศึกษาของ Gutierrez A และคณะ 
ท่ีทําการศึกษาผลของการลดน้ําหนักรวมกับการ
อบไอรอนใน เพศชาย 6 คนและเพศหญิง 6 คน ทํา
การอบไอรอน 3 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที พบวาการลด
น้ําหนักลงอยางรวดเร็วโดยใชการอบไอรอนนั้น
ไมมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในเพศชาย 
แตมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในเพศหญิง 
และสัมพันธกับน้ําหนักตัวท่ีลดลงจากการอบไอ
รอน (4) และจากการศึกษาของ Smith M และ
คณะ ทําการทดลองในนักมวยปล้ํา พบวาผลของ
การอบไอรอนเพื่อลดน้ําหนักไมมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการแขงขัน (9) การศึกษา
ขางตนเปนการศึกษาในตางประเทศ และยังมีขอ
ขัดแยงเกี่ยวกับผลการอบไอรอนตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ นอกจากนี้กีฬามวยในประเทศไทย
ยังเปนกีฬาท่ีนิยมในประเทศไทยและนักกีฬาใช
วิธีการอบไอรอนในการลดน้ําหนักกอนการข้ึนชก 
ดังนั้นทางคณะผูวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษา
ครั้งนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการอบ
ไอรอนตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกีฬา
มวยสากลสมัครเลนโดยใช hand grip 

dynamometer เปรียบเทียบกอนและหลังการอบ
ไอ ร อน  ผลก า ร ศึ กษ าที่ ไ ด ส า ม า รถนํ า ไป
ประยุกตใชในนักมวยตอไปได และนอกจากผล
การอบไอรอนตอการควบคุมน้ําหนักแลวการใช
การอบไอรอนท่ีถูกตอง เหมาะสมนาจะสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬาในการแขงขันตอไป 
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2. วิธีวิจัย 
2.1 กลุมเปาหมาย 

อาสาสมัครนักกีฬามวยสากลสมัครเลนเพศ
ชายในมหาวิทยาลัยขอนแกน ท่ีผานเกณฑการคัด
เขา จํานวน 22 คน 

2.2 วิธีการศึกษา 
1. อาสาสมัครท่ีผานการคัดกรองและลงนาม

ยินยอมในแบบฟอรมการเขารวมโครงการ จะ
ไดรับการวัดคาสัญญาณชีพ บันทึกขอมูลเบื้องตน 
โดยผูวิจัยคนที่ 1 จากนั้นนั่งพักในหองอุณหภูมิ
ปกติ 25-26 องศาเซลเซียส เปนเวลา 15 นาที 

2. วัดคาแรงบีบมือดวย hand grip 

dynamometer 3 ครั้ง โดยผูวิจัยคนที่ 2 ดังรูปท่ี 1 
(12) 

3. อาสาสมัครเขาอบไอรอนในหองอบไอ
รอนท่ีเตรียมไว (อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส 
(10-11) ความชื้นสัมพัทธ 5-25) (5) เปนเวลา 15 
นาที ผูวิจัยคนที่ 3 จับเวลาและสังเกตอาการ 

4. เมื่อครบ  15 นาที  อาสาสมัครออกจาก
หองอบไอรอน นั่งพักในหองอุณหภูมิปกติเปน
เวลา 15 นาที จากนั้นผูวิจัยคนท่ี 2 ทําการวัดคาแรง
บีบมือหลังอบไอรอน 

5. นําคาแรงบีบมือท่ีไดไปคํานวณทางสถิติ
โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร ใช pair t-test เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตาง 
3. ผลการวิจยัและอภิปราย 

3.1 ผลการวิจัย 
อาสาสมัครท่ีเขาโครงการอายุเฉลี่ย 22.41 ± 

2.75 ป สวนสูงและน้ําหนักเฉลี่ยเปน 171.50 ± 

6.49 เซนติ เมตร  และ  64.11 ±  9.52 กิโลกรัม 
ตามลําดับ คาดัชนีมวลกายเฉลี่ย (BMI) เปน 22.02 
± 2.72 อัตราการเตนของหัวใจและคาความดัน
โลหิตอยูในชวงปกติ คาแรงบีบมือของอาสาสมัคร
มีคาเฉลี่ยกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที เปน 
44.20 ±  6.60 แ ล ะ  43.43 ±  7.23 กิ โ ล ก รั ม 
ตามลําดับ เมื่อหาคาความแตกตางของแรงบีบมือ
กอนและหลังการอบไอรอน พบวาคาแรงบีบมือ
ของอาสาสมัครมีแนวโนมลดลงหลังจากการอบ
ไอรอน 15 นาที ดังแสดงในกราฟ รูปท่ี 2 เมื่อนํา
คาแรงบีบมือกอนและหลังการอบไอรอนมา
คํานวณทางสถิติพบวาไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.349 , 95%CI = -3.44 ± 
4.98) ดังตารางที่ 1 

3.2 การอภิปรายผล 
จากผลการทดลองพบวา ผลของการอบไอ

รอนท่ี อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส  ความชื้น
สัมพัทธ 5-25 เปนเวลา 15 นาที (5, 10-11) ใน
นักกีฬามวยสมัครเลนในมหาวิทยาลัยขอนแกนทํา
ใหคาแรงบีบมือของอาสาสมัครมีแนวโนมลดลง 
แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p 

= 0.349, 95%CI = -3.44 ± 4.98) ท้ังนี้อาจ
เนื่องมาจากอุณหภูมิท่ีสูงข้ึนทําใหรางกายมีการ
เปลี่ยนแปลงในหลายระบบ  ไดแก ระบบการ
ไหลเวียนเลือด (13) ระบบการเผาผลาญพลังงาน 
(14)  การสงผานกระแสประสาท  (15)  ระบบ
ประสาทสวนกลางและอัตโนวัติ (16) เปนตน 
นอกจากนี้ยังมีผลตอการทํางานของกลามเนื้อท้ัง
ในสวนของการหดตัว ความยืดหยุนและกําลังใน

 

รูปท่ี 1. ทาทางในการวัดแรงบีบมือดวย hand grip dynamometer (12) 
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การหดตัวของกลามเนื้อ(17) โดยในป ค.ศ. 1958 
Clarke และคณะแสดงใหเห็นวามีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยหรือไมมีการ
เปลี่ยนแปลงเลยเมื่อกลามเนื้อมีอุณหภูมิระหวาง 
27 ถึง 40 องศาเซลเซียส (13, 16) สอดคลองกับ
ผลการวิจัยเกี่ยวกับผลของการลดน้ําหนักโดย
วิธีการอบไอรอนในกลุมประชากรที่ ทํางาน
แตกตางกัน เชน ผูท่ีมีสุขภาพดี ผูท่ีออกกําลังกาย
เปนประจํา และนักมวยปล้ํา ลวนมีผลทําใหความ

แข็งแรงของกลามเนื้อลดลง  (3-6, 18-19) อาจ
เนื่องมาจากการที่เซลลเสียน้ําไป หรืออาจสงผลให
เกิดปฏิกิริยาภายในรางกายเพิ่มมากขึ้น (2) แตจาก
กลไกของรางกายใดยังไมชัดเจน ซึ่งจากการศึกษา
ของ Miettinen M. ในหลอดทดลอง พบวาการอบ
ไอรอนทําใหเกิดการสลายตัวของใยกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนแตเปนการใชความรอนท่ีอุณหภูมิสูงมาก 
แตในการศึกษาครั้งนี้ใชอุณหภูมิมาตรฐานที่ใชใน
การอบไอรอนเปน 60-70 องศาเซลเซียส ซึ่งไมมี

          ตารางที่ 1. ขอมูลเบื้องตนของอาสาสมัครที่เขารวมโครงการ (n = 22 คน) 
ขอมูลเบื้องตน คาเฉลีย่ ± คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

อายุเฉลีย่ (ป) 22.41 ± 2.75 

สวนสูง (เซนติเมตร) 171.50 ± 6.49 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 64.11 ± 9.52 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 22.02 ± 2.72 

อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 70.41 ± 7.13 

ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) 121.81 ± 9.27/76.91 ± 8.26 

คาเฉลีย่แรงบีบมือกอนอบไอรอน(กิโลกรัม) 44.20 ± 6.60 
คาเฉลีย่แรงบีบมือหลังอบไอรอน(กิโลกรัม) 43.43 ± 7.23 

 

กราฟแสดงคาความแตกตางของแรงบีบมอืกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที 
ของอาสาสมคัรท่ีเขารวมโครงการจํานวน  22  คน
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รูปท่ี 2. กราฟแสดงคาความแตกตางของแรงบีบมือระหวางกอนและหลังการอบไอรอน 15 นาที ในอาสาสมัครที่เขารวม
โครงการจํานวน 22 คน 
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ผลใหใยกลามเนื้อสลายไปเพียงแตกระตุนการ
เกิดปฏิกิริยาการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นเทานั้น 
นอกจากนี้การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาผลของการ
อบไอรอนเพียงครั้งเดียว (7) จากการศึกษาของ 
Hedley AM และคณะที่ทําการศึกษาผลของความ
รอนเฉียบพลันตอความแข็งแรง ความทนทานและ
กําลังของกลามเนื้อในนักกีฬาท่ีมีการสูญเสียน้ํา
กลาววาผลของความรอนยังไมชัดเจน (8) ซึ่งตาม
ทฤษฎีนั้นผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อของ
แตละบุคคลข้ึนกับปจจัยหลายอยาง เชน 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 เปนตน (20-21) ซึ่ง
ถานักกีฬามีความพรอมในดานตางๆ อยางเพียงพอ 
การใชความรอนในการลดน้ําหนักทันทีทันใด
นาจะไมสงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
นักกีฬาได และจากรูปท่ี 2 พบวาอาสาสมัคร 1 ราย
มีกําลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึนมาก จากการสอบถามดวย
วาจาทราบวาอาสาสมัครเปนผูมีวินัยในการ
ฝกซอมและดูแลตนเองเปนอยางดี  การปรับ
สมดุลยภายในกลามเนื้อของอาสาสมัครรายนี้จึง
ทําไดดีและรวดเร็ว ซึ่งโดยทั่วไปการตอบสนอง
ของรางกายตอสิ่งกระตุนสิ่ง เดียวกันมีความ
แตกต า งกัน เปนรายบุ คคล  นอกจากนี้ อ าจ
เนื่องมาจากอุณหภูมิท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปน
อุณหภูมิท่ีใชเพื่อผลของการรักษา ระยะเวลาที่อบ
ไอรอนไมเปนอันตรายตอผูอบ ดังนั้นหลังจากการ
อบไอรอนจึงอาจสงผลใหอาสาสมัครมีแรงบีบมือ
ท่ีเพิ่มข้ึนได (20, 21) และในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัย
พยายามลดขอผิดพลาดที่เกิดจากการวัดโดยใหผู
วัดเปนคนเดียวกัน และฝกการวัดในอาสาสมัครนํา
รองกอน แตการศึกษาครั้งนี้ยังมีขอจํากัดหลาย
ประการที่อาจกอให เกิดความไมแนชัดถึงผล
การศึกษาได เชน ไมมีการช่ังน้ําหนักหลังจาก
ทดลองจึงไมสามารถระบุไดวาการอบไอรอนท่ีใช
ในการศึกษานี้มีผลทําใหน้ําหนักลดหรือสูญเสียน้ํา
มากนอยเพียงใด ท้ังนี้เนื่องจากการศึกษาที่ผานมา
พบวาผลการอบไอรอนในหองอบไอรอนท่ี

อุณหภูมิ 60-70 องศาเซลเซียส (10, 11) ความชื้น
สัมพัทธ 5-25 (5) เปนเวลา 15 นาที สามารถทําให
น้ําหนักเปลี่ยนแปลงได ในการศึกษาครั้งนี้ทาง
ผูวิจัยจึงไมใหความสําคัญในการเก็บขอมูล เปน
การศึกษาผลของการอบไอรอนเพียงครั้งเดียว หรือ
การท่ีอาสาสมัครวัดแรงบีบมือซ้ํา 3 ครั้ง คาท่ี
เพิ่มข้ึนของอาสาสมัครบางรายอาจเกิดจากการ
เรี ยนรู ท่ี เกิดจากการทําซ้ํ าได  ดังนั้นจากผล
การศึกษาครั้งนี้จึงยังไมสามารถสรุปไดวาผลของ
การอบไอรอนในนักกีฬามวยสากลสมัครเลนใน
มหาวิทยาลัยขอนแกนมีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางไร การศึกษาครั้งตอไปคณะผูวิจัย
เสนอวาควรมีการชั่งน้ําหนักเปรียบเทียบกอนและ
หลังการอบ ศึกษาผลการอบไอน้ําระยะยาวข้ึน 
การศึกษาครั้งตอไปควรทําการวัดผลกอนข้ึนชก
อีกครั้ง เปนการติดตามผลของการลดน้ําหนักดวย
วิธีอบไอรอนระยะยาว นอกจากนี้อาจทําการศึกษา
ผลของการอบไอรอนกับกําลังกลามเนื้อในแตละ
ชวงเวลาหลังการอบ เนื่องจากในการปฏิบัติจริง
นักมวยจะชั่งน้ําหนักตัวตอนเชา กลับมาพักผอน
และรับประทานอาหารและขึ้นชกตอนเย็น หรือคํ่า 
ชวงเวลาแตละชวงท่ีผานไปอาจมีผลตอการอบไอ
รอนและความแข็งแรงของกลามเนื้อได  และ
เปรียบเทียบวิธีการลดน้ําหนักในนักกีฬามวยวิธี
อื่นๆตอผลความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพื่อ
ประโยชนในการแขงขันและฝกซอมตอไป 

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

เปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อใน
นั ก กี ฬ า ม ว ย ส า ก ล ส มั ค ร เ ล น ใ น
มหาวิทยาลั ยขอนแกน  ซึ่ ง ในอนาคตควรมี
การศึกษาถึงความสัมพันธของผลการอบไอรอน
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อในปจจัยตางๆ ใหมี
ความชัดเจนขึ้น 
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