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ABSTRACT 
Purpose: The purpose of this study was to determine the difference of H:Q ratio and peak torque between 
recreational runners with lower and higher mileage per week. Methods: Twenty-three healthy recreational 
runners (Male = 12 and female = 11) of physical therapy center running project age between 26 – 52 years 
(mean ± SD: 40.52 ± 8.38) were allocated to the “higher-mileage” group (> 32 km/week; n = 14) and to the 
“lower-mileage” group (< 25 km/week; n = 9) in 2018-2019. The performance of the knee muscles was tested 
by isokinetic dynamometer at angular velocity of 60, 120 and 180 degrees per second (º/s). The results of H:Q 
ratio and peak torque were analyzed with Independent-T Test and Mann-Whitney U to compare the data 
between the groups. Results: Runner group with higher-mileage demonstrated a higher H:Q ratio than the group 
with lower-mileage at all angular velocities. At an angular velocity of 180º/s, the group with higher-mileage 
showed significantly higher H:Q ratio than the group with lower-mileage (p <0.05). No significant difference of 
peak torque was observed between both groups. Conclusion: Running with a cumulative distance of > 32 
km/week seems to approximate the normative quadriceps and hamstring muscle balance (The normal H:Q ratio 
is considered to be 60%). The H:Q ratio is likely to be normal in runner group with higher-mileage compared 
with the lower mileage group. When health professionals determine for running distance accumulation, the 
current findings could be used as a guidance in running rehabilitation. 
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ความแตกต่างของค่าสดัส่วนของกล้ามเนื้อ Hamstrings กบั Quadriceps และค่าความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อเข่าในกลุ่มนักวิ่งเพือ่สุขภาพที่มีระยะทางการวิ่งสะสมต่อสัปดาหน้์อยและมาก 

ไพบลูย ์เสถียรพนัธฤทธ์ิ วรรณพงษ์ อ่ิมธนบตัร ปรรณกร สงัขน์ำค เดชวิน หลำยศิรเิรอืงไร ไผทมำศ ก่ิงชำ 
 และคมศกัดิ ์สนิสรุนิทร ์

คณะกายภาพบ าบดั มหาวทิยาลยัมหดิล อ.พทุธมณฑล จ.นครปฐม ประเทศไทย 73170 
__________________________________________________________________________________________________ 

 
บทคดัยอ่ 
วัตถุประสงค ์เพื่อศึกษำเปรียบเทียบหำควำมแตกต่ำงของค่ำ H:Q ratio และค่ำ Peak torque/body weight ในระหว่ำง
กลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยและมำก วิธีการศึกษา กลุม่ตวัอย่ำงเป็นนกัวิ่งมือสมคัรเลน่ซึ่งน ำขอ้มลูมำจำก
โครงกำรกำยพรอ้ม ใจพรอ้ม เรำวิ่งไดท้ี่ทำงทีมกำยภำพบ ำบัดทำงกำรกีฬำ ศนูยก์ำยภำพบ ำบดั มหำวิทยำลยัมหิดล ท ำ
กำรเก็บขอ้มลูนกัวิ่งที่ไมม่ีอำกำรบำดเจ็บ ปี 2561 และปี 2562 จ ำนวน 23 คน (เพศชำย 12 คน และเพศหญิง 11 คน) อำย ุ
26 – 52 ปี  (mean ± SD: 40.52 ± 8.38) ท ำกำรแบ่งเป็น 2 กลุ่มตำมระยะทำงกำรวิ่งสะสม กลุ่มที่ 1 มีระยะทำงกำรวิ่ง
สะสมนอ้ย (ระยะซอ้ม < 25 กิโลเมตรตอ่สปัดำห)์  จ ำนวน 14 คน และกลุม่ที่ 2 มีระยะกำรวิ่งสะสมมำก (ระยะซอ้ม > 32 
กิโลเมตรต่อสปัดำห)์ จ ำนวน 9 คน ท ำกำรทดสอบประสิทธิภำพของกลำ้มเนือ้ขำดว้ยเครื่องไอโซไคเนติก ( Isokinetic) ที่
ระดบัควำมเร็วเชิงมุม 60, 120 และ 180 องศำต่อวินำที โดยน ำผลของค่ำ H:Q ratio และค่ำ Peak torque มำวิเครำะห์
ทำงสถิติดว้ย Independent Sample T Test และ Mann-Whitney U เพื่อเปรียบเทียบขอ้มลูระหว่ำงกลุม่ ผลการศึกษา 
พบวำ่กลุม่ที่มีระยะกำรวิ่งสะสมมำก มีคำ่ H:Q  ratio สงูกวำ่กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกวำ่ในทกุควำมเรว็เชิงมมุ 
โดยพบว่ำที่ควำมเร็วเชิงมมุ 180 องศำต่อวินำที กลุม่ที่มีระยะวิ่งสะสมมำกกว่ำ มีค่ำ H:Q ratio สงูกว่ำกลุม่ที่มีระยะซอ้ม
วิ่งสะสมนอ้ยกว่ำอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p<0.05) และไม่พบควำมแตกต่ำงอย่ำงมีนยัส ำคญัของค่ำ Peak torque 
ระหว่ำงทัง้สองกลุม่  สรุปผลการศึกษา กลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกวำ่ 32 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์มีค่ำ H:Q 
ratio สงูกว่ำกลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกว่ำ 25 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์ในทกุระดบัควำมเร็วเชิงมมุที่ทดสอบ 
กำรวิ่งที่มีระยะสะสมมำกกว่ำ 32 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์ค่ำ H:Q ratio มีแนวโนม้อยู่ในเกณฑป์กติ ซึ่งแสดงถึงควำมสมดลุ
ของกลำ้มเนือ้ตน้ขำดำ้นหลงัและดำ้นหนำ้ โดยบคุลำกรทำงกำรแพทยส์ำมำรถน ำผลกำรศึกษำนีม้ำเป็นแนวทำงในกำร
ดแูลฟ้ืนฟนูกัวิ่งได ้โดยคำ่ H:Q ratio ควรอยูป่ระมำณ 60% ในกลุม่นกัวิ่งเพื่อสขุภำพ 

 
(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2564; 21(1)68-78) 

 
ค าส าคัญ: สดัสว่นควำมแขง็แรงสงูสดุของกลำ้มเนือ้ตน้ขำดำ้นหลงัตอ่กลำ้มเนือ้ตน้ขำดำ้นหนำ้ / นกัวิ่ง / ควำมสมดลุของ

กลำ้มเนือ้ 
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กำรวิ่งถือเป็นกิจกรรมทำงกำยที่ไดร้บัควำมนิยมแพรห่ลำยทั่วโลก โดยเฉพำะอยำ่งยิ่งในภมูิภำคเอเชียตะวนัออก
เฉียงใต้1 รวมถึงในประเทศไทย2 และยงัเป็นกิจกรรมที่สำมำรถเขำ้ถึงไดง้่ำย ใชง้บประมำณไม่สงู ทุกคนสำมำรถท ำได้3 
และยงัเป็นทกัษะกำรเคลื่อนไหวพืน้ฐำนเพื่อกำรเอำตวัรอดของมนษุย์4 อีกทัง้ยงัมีกำรศึกษำพบวำ่ กำรวิ่งนัน้สำมำรถลด
ควำมเสีย่งของกำรเป็นโรคติดตอ่ไมเ่รือ้รงัที่3,5,6 ที่เป็นสำเหตขุองกำรเสยีชีวิตมำกกวำ่ 70% ในประเทศไทย7 

อย่ำงไรก็ตำมจำกกำรศึกษำพบว่ำ 21.7-37.7% ของนักวิ่งจะมีกำรบำดเจ็บทำงกระดูกและกลำ้มเนือ้โดยมี
สำเหตมุำจำกกำรวิ่ง2 โดยเฉพำะอยำ่งยิ่งกำรบำดเจ็บตอ่รยำงคส์ว่นลำ่ง ไดแ้ก่ เขำ่(7.2-50.0%), ขำทอ่นลำ่ง(9.0-32.2%), 
เทำ้(5.7-39.3%), ตน้ขำ(3.4-39.1%), ขอ้เทำ้(3.9-16.6%) และสะโพก(3.3-11.5%)6 ซึ่งอำกำรบำดเจ็บเหล่ำนีข้ึน้อยู่กับ
หลำยปัจจัย โดยแบ่งเป็นปัจจัยภำยนอก ไดแ้ก่ ประสบกำรณใ์นกำรวิ่ง รองเทำ้ที่ใชใ้นกำรวิ่ง รูปแบบกำรฝึกซอ้ม และ
รวมถึงระยะทำงกำรวิ่งสะสมต่อสปัดำห ์(running mileage per week) และปัจจยัภำยใน ไดแ้ก่ เพศ อำย ุรูปแบบกำรลง
น ำ้หนกัที่เทำ้ กำรบำดเจ็บในอดีต และสมรรถนะกลำ้มเนือ้ของนกัวิ่ง (muscle performance) เป็นตน้4,8 

ปัจจยัระยะทำงกำรวิ่งสะสมต่อสปัดำห ์มีบทบำทส ำคญัต่อกำรบำดเจ็บทำงดำ้นกระดกูและกลำ้มเนือ้6,9,10 โดย
พบกำรศึกษำกำรบำดเจ็บของกลำ้มเนือ้และขอ้ต่อตำ่ง ๆ ที่แตกต่ำงกนั11,12,13,14,15 ซึ่งพบว่ำกลุม่ที่มีระยะสะสมต่อสปัดำห์
จ ำนวนมำกกว่ำ มีแนวโนม้ที่จะบำดเจ็บต่อสะโพกและกลำ้มเนือ้หลงัตน้ขำ(Hamstrings) ที่สงูกว่ำ14  แต่มีแนวโนม้ที่จะ
บำดเจ็บบริเวณเข่ำต ่ำกว่ำ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่มีระยะสะสมต่อสปัดำหท์ี่นอ้ยกว่ำ 15 นอกจำกนีย้งัพบควำมสมัพนัธ์ของ
ระยะทำงสะสมกบักำรบำดเจ็บทำงกระดกูและกลำ้มเนือ้ โดยพบวำ่ ระยะทำงที่แตกตำ่งกนั 20-60% มีแนวโนม้ที่จะมีกำร
บำดเจ็บทำงกระดกูและกลำ้มเนือ้ที่สงูขึน้9 

อตัรำสว่นควำมแข็งแรงของ Hamstrings-to-quadriceps (H:Q ratio) เป็นหนึ่งในตวัแปรท่ีส ำคญัของสมรรถนะ
กลำ้มเนือ้ (muscle performance) โดยเป็นตวัแปรที่ไดร้บักำรยอมรบัเพื่อกำรศึกษำอย่ำงแพร่หลำย มีควำมแม่นย ำสงู 
และมีควำมน่ำเช่ือถือต่อกำรวดักำรท ำงำนของกลำ้มเนือ้และขอ้ต่อในมมุองศำกำรเคลื่อนไหวและควำมเร็วต่ำง ๆ 16,17,18 
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง เพื่อกำรประเมินควำมเสี่ยงของกำรบำดเจ็บบริเวณรยำงคข์ำ 16 นอกจำกนีย้งัใชส้  ำหรบักำรประเมิน
ควำมไม่สมดุลของกลำ้มเนือ้ (muscle imbalance)16,17,19 ควำมไม่มั่นคงของขอ้เข่ำ (knee instability)16 ,17,18,19 ตัวบ่งชี ้
อำกำรลำ้ (muscle fatigue) รวมถึงกำรกลับไปเล่นกีฬำหรือกำรออกก ำลังกำยภำยหลังจำกกำรบำดเจ็บ ( return to 
play)16,17 

Steindler A ศึกษำค่ำตัวแปร H:Q ratio และแนะน ำค่ำเฉลี่ยที่เหมำะสมควรมีค่ำไม่ต ่ำกว่ำ  2:3 หรือ 66%16 
อยำ่งไรก็ตำมจำกกำรศกึษำที่ผำ่นมำ คำ่ H:Q ratio ดงักลำ่วสำมำรถมีคำ่ตัง้แต ่50% ไปจนถึง 80% ซึง่มีควำมหลำกหลำย
แปรผันดว้ยหลำยปัจจัย18 เช่น กำรบำดเจ็บโดยตรงต่อกลำ้มเนือ้ Hamstrings รวมถึงเอ็นไขวห้นำ้(Anterior cruciate 
ligament) เป็นตน้17 นอกจำกนีช้นิดกีฬำที่แตกต่ำงกันยังมีค่ำของอัตรำส่วนขำ้งต้นที่แตกต่ำงกัน 18 และอีกปัจจัยที่มี
ควำมสมัพนัธก์บัค่ำ H:Q ratio กบักีฬำวิ่ง คือ กำรฝึกซอ้มที่มีระยะทำงสะสมแตกตำ่งกนัสง่ผลตอ่ค่ำ H:Q ratio โดยมีกำร
รำยงำนถึงค่ำของ H:Q ratio ของผูท้ี่ออกก ำลงักำยดว้ยกำรวิ่งเพื่อสขุภำพและวิ่งเพื่อกำรแขง่ขนั มีค่ำเท่ำกบั 0.51 - 0.62 
และ 0.56 - 0.72 ตำมล ำดบั 20 
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จำกกำรคน้ควำ้ของผูว้ิจยั ยงัไมพ่บกำรรำยงำนถึงควำมแตกตำ่งของคำ่ H:Q ratio ในกลุม่ผูท้ี่ออกก ำลงักำยดว้ย
กำรวิ่งเพื่อสุขภำพซึ่งถือเป็นกลุ่มใหญ่ในประเทศไทย และเป็นหัวข้อกำรที่ น่ำสนใจต่อกำรศึกษำวิจัย คณะผู้วิจัย
ท ำกำรศึกษำคำ่ H:Q ratio รวมถึงค่ำ Peak torque ในกลุม่ดงักลำ่ว โดยมีจุดประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบค่ำ H:Q ratio และ
ค่ำ Peak torque ในกลุ่มนักวิ่งเพื่อสุขภำพที่มีระยะสะสมต่อสัปดำห์ที่แตกต่ำงกัน โดยทีมผู้วิจัยหวังว่ำ ข้อมูลจำก
กำรศึกษำครัง้นีส้ำมำรถใชเ้ป็นแนะแนวทำงในฟ้ืนฟูทำงกำยภำพบ ำบดัในกลุ่มนกัวิ่งที่มีอำกำรบำดเจ็บ อีกทัง้ยงัเป็น
ประโยชนต์่อบคุลำกรทำงวิทยำศำสตรส์ขุภำพส ำหรบักำรใหค้  ำแนะน ำส ำหรบันกัวิ่งเพื่อสขุภำพทั่วไปเพื่อลดควำมเสี่ยง
ของกำรบำดเจ็บขอ้เขำ่ 
 
วิธีการศึกษา 
รูปแบบการศึกษา 
 งำนวิจัยนีเ้ป็นกำรศึกษำแบบย้อนกลับ (Retrospective cross-sectional study) เพื่อเปรียบเทียบหำควำม
แตกตำ่งของคำ่ H:Q ratio และคำ่ Peak torque ระหวำ่งกลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกและนอ้ย โครงกำรวิจยันี ้
ไดผ้ำ่นกำรพิจำรณำและรบัรองจรยิธรรมกำรวิจยัในคน (COA No. MU-CIRB2018/078.0404) 
ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 ทีมผูว้ิจยั ไดน้ ำขอ้มลูกำรทดสอบสมรรถนะนกัวิ่งจำกโครงกำรกำยพรอ้ม ใจพรอ้ม เรำวิ่งได ้ซึง่เป็นโครงกำรท่ีนกั
วิ่งไดร้บักำรตรวจร่ำงกำยและสมรรถนะเพื่อประเมินควำมเสี่ยงกำรบำดเจ็บที่มีโอกำสเกิดขึน้ ทำงทีมกำยภำพบ ำบัด
ทำงกำรกีฬำ ศนูยก์ำยภำพบ ำบดั มหำวิทยำลยัมหิดล ไดท้ ำกำรเก็บขอ้มลูนกัวิ่งปี 2561 และปี 2562 จ ำนวน 100 คน อำย ุ
26 – 60 ปี เป็นขอ้มลูกำรตรวจนกัวิ่งปี 2561 จ ำนวน 50 คน และขอ้มลูกำรตรวจนกัวิ่งปี 2562 จ ำนวน 50 คน  
 ทีมผูว้ิจยัไดพ้ิจำรณำคณุลกัษณะของนกัวิ่งที่ผำ่นเกณฑใ์นกำรน ำขอ้มลูมำศกึษำวิจยัในครัง้นี ้ตำมเกณฑด์งันี  ้
เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) นกัวิ่งเพื่อสขุภำพ (Recreational runners) ไม่มีอำกำรบำดเจ็บทำงระบบกระดกู
และกลำ้มเนือ้ของรยำงคข์ำ 

• ควำมถ่ีในกำรวิ่ง 1 – 3 วนัตอ่สปัดำห ์
• มีประสบกำรณก์ำรวิ่งมำกกวำ่ 4 เดือน 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
• มีอำกำรบำดเจ็บในสว่นของสะโพก เขำ่ ขำ และเทำ้ ระยะเวลำมำกกวำ่ 3 เดือน 
• มีอำกำรบำดเจ็บในสว่นของสะโพก เขำ่ ขำ และเทำ้ ณ วนัท่ีมำท ำกำรทดสอบ 

 หลงัจำกพิจำรณำตำมเกณฑค์ดัออกแลว้เหลือนักวิ่งจ ำนวน 23 คน (เพศชำย 12 คน และเพศหญิง 11 คน) 
อำย ุ26 - 52 ปี (mean ± SD: 40.52 ± 8.38) น ำ้หนกั 46.20 – 82.50 กิโลกรมั (mean ± SD: 63.56 ± 9.34)  สว่นสงู 150 
– 180 เซนติเมตร (mean ± SD: 166.26 ± 7.85) ดชันีมวลกำย 19.50 – 27.50 (mean ± SD: 22.92 ± 2.33)    
  
จำกนัน้ไดท้ ำกำรแบง่กลุม่ขอ้มลูออกเป็น 2 กลุม่ ตำมปัจจยัระยะทำงกำรวิ่งสะสมตอ่สปัดำห์ 8 
กลุม่ที่ 1 Lower mileage ระยะทำงกำรวิ่งสะสม < 25 กิโลเมตรตอ่สปัดำห ์ จ ำนวน 14 คน (ชำย 6 คน, หญิง 8 คน)  
กลุม่ที่ 2 Higher mileage ระยะทำงกำรวิ่งสะสม > 32 กิโลเมตรตอ่สปัดำห ์ จ ำนวน 9 คน (ชำย 6 คน, หญิง 3 คน)  
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การตรวจประเมินด้วย Isokinetic23, 24 
 กำรตรวจประเมินค่ำ H:Q ratio และ Peak torque ด้วยเครื่อง Isokinetic dynamometer (Biodex System 3 
dynamometer, Biodex Medical System, Shirley, NY) ผู้เข้ำร่วมกำรประเมินจะถูกทดสอบสมรรถนะกล้ำมเนื ้อ 
Hamstring และ Quadriceps ทั้งสองข้ำง โดยท ำกำรเหยียดเข่ำ (Knee concentric extension) และงอเข่ำ (Knee 
concentric flexion) ที่ 3 ระดบัควำมเร็วเชิงมมุ ไดแ้ก่ 60 120 และ 180 องศำต่อวินำที โดยกำรจดัเตรียมกำรทดสอบ มี
กำรปรับเก้ำอี ้ Seat orientation 0 องศำ Seatback tilt 15 องศำ Knee axis of rotation บริ เวณ Femoral condyle 
ผูเ้ขำ้ร่วมวิจัยนั่งเก้ำอี ้สะโพกงอ 90 องศำ รดัล ำตัวดว้ยสำยรดั 2 เสน้กับเก้ำอี ้และรดัตน้ขำขำ้งทดสอบกับเก้ำอี ้ใช้ 
Standard knee attachment ต่อเขำ้กบั Dynamometer โดยมี Axis บริเวณ Knee joint รดัสำยรดัขำอยู่เหนือต่อ Medial 
malleolus ใหผู้เ้ขำ้รว่มวิจยัจบับรเิวณ Handle ของเกำ้อี ้ 

ผูว้ิจัยอธิบำยขัน้ตอนกำรทดสอบและใชเ้สียงของนกัวิจยักระตุน้ระหว่ำงทดสอบ เพื่อใหผู้เ้ขำ้รว่มวิจยัออกแรง
เหยียดและงอเข่ำเต็มที่ระหว่ำงกำรทดสอบ ก่อนกำรทดสอบมีกำรสอบถำมขำ้งถนดัของผูถ้กูทดสอบ จำกกำรสอบถำม
พบว่ำผู้ถูกทดสอบทั้งหมดถนัดขวำ โดยรูปแบบที่ ใช้ในกำรทดสอบ คือ Bilateral Isokinetic knee concentric 
flexion/extension (F/E CON/CON) โดยล ำดบักำรทดสอบ ดงันี ้F/E CON/CON 60 องศำตอ่วินำที จ ำนวน 5 ครัง้  

• F/E CON/CON 120 องศำตอ่วินำที จ ำนวน 5 ครัง้  
• F/E CON/CON 180 องศำตอ่วินำที จ ำนวน 5 ครัง้  

กำรทดสอบอนญุำตใหผู้ถ้กูทดสอบพกัระหว่ำงเซต 30 วินำที โดยทดสอบเข่ำซำ้ยก่อนตำมดว้ยทดสอบเขำ่ขวำ 
จำกนัน้ ตวัแปร H:Q ratio และ Peak torque ของกำรทดสอบรยำงคข์วำไดถ้กูน ำมำรำยงำนและท ำกำรวิเครำะหท์ำงสถิติ 
 
การวิเคราะหท์างสถติิ 
 น ำขอ้มลูมำวิเครำะหข์อ้มลูทำงสถิติดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์SPSS Version 18.0 ทดสอบกำรกระจำยขอ้มลู
ดว้ย Kolmogorov-Smirnov Test จำกนัน้เปรียบเทียบขอ้มูลระหว่ำงกลุ่มที่มีกำรกระจำยตวัปกติดว้ย Independent-T 
Test และเปรยีบเทียบขอ้มลูระหวำ่งกลุม่ที่มีกำรกระจำยตวัไมป่กติดว้ย Mann-Whitney U โดยก ำหนดนยัส ำคญัทำงสถิติ
ที่ระดบันอ้ยกวำ่ 0.05 
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ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1: ลกัษณะทำงกำยภำพของกลุม่ตวัอยำ่ง 

ปัจจัย 
กลุ่ม 1 Lower mileage 

(n=14) 
กลุ่ม 2 Higher mileage 

(n=9) 
P-value 

เพศ (ชำย/หญิง) 6/8 6/3 0.265 a 
อำย ุ(ปี) 36.8 ± 2.25 46.3 ± 1.31 0.002** 

น ำ้หนกั (กิโลกรมั) 64.00 ± 2.52 62.90 ± 3.22 0.790 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 165.71 ± 2.13 167.11 ± 2.67 0.687 
BMI (กิโลกรมั/เมตร2) 23.21 ± 0.59 22.46 ± 0.85 0.466 
ประสบกำรณใ์นกำรวิ่ง (ปี) 2.2 ± 1.41 5.3 ± 3.05 0.004* 

ระยะทำงกำรวิ่งตอ่ครัง้ (กิโลเมตร) 7.46 ± 1.13 12.00 ± 1.34 0.019* 

ควำมถ่ีในกำรวิ่งตอ่สปัดำห ์ 
(วนัตอ่สปัดำห)์ 

2.5 ± 0.19 4.1 ±0.29 < 0.001* 

ระยะทำงวิ่งสะสมตอ่สปัดำห ์(กิโลเมตรตอ่สปัดำห)์ 17.15 ± 1.67 47.72 ± 4.22 < 0.001* 

*Significant difference between groups, p < 0.05 
a ค ำนวณมำจำก Chi square tests 
 พบว่ำข้อมูลในส่วนของเพศ น ้ำหนัก ส่วนสูง และ BMI มีกำรกระจำยตัวปกติ แต่ข้อมูลในส่วนของอำยุ 
ประสบกำรณใ์นกำรวิ่ง ระยะทำงกำรวิ่งต่อครัง้ ควำมถ่ีในกำรวิ่งต่อสปัดำห ์และระยะทำงกำรวิ่งสะสมต่อสปัดำห ์มีกำร
กระจำยตวัไมป่กติ โดยใช ้ตำมตำรำงที่ 1    
 
ตารางที่ 2: แสดงกำรเปรยีบเทียบ H:Q ratio (%) ระหวำ่งกลุม่ 1 และกลุม่ 2 ในเขำ่ขำ้งขวำ 
ตัวแปร กลุ่ม 1 Lower mileage 

(n=14) 
กลุ่ม 2 Higher mileage 
(n=9) 

P-value 

H:Q ratio ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 60 องศำตอ่วินำที 45.65 ± 8.10 50.83 ± 4.71 0.099 
H:Q ratio ที่ควำมเร็ว เ ชิงมุม 120 องศำต่อ
วินำที 

47.72 ± 9.66 55.17 ± 7.16 0.061 

H:Q ratio ที่ควำมเร็ว เ ชิงมุม 180 องศำต่อ
วินำที 

50.99 ± 9.13 60.43 ± 10.42 0.032* 

*Significance difference between groups at p < 0.05 
 จำกกำรวิเครำะห์ด้วย Independent Sample T Test และ Mann-Whitney U พบว่ำมีควำมแตกต่ำงอย่ำงมี
นยัส ำคญัในค่ำ H:Q ratio ในกำรทดสอบที่ควำมเร็ว 180 องศำต่อวินำที ระหว่ำงกลุม่ 1 และกลุม่ 2 (p=0.032) โดยกลุม่ 
2 มีคำ่ H:Q ratio มำกกวำ่กลุม่ 1 อยำ่งมีนยัส ำคญั 
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ตารางที่ 3: แสดงกำรเปรียบเทียบ Peak torque ระหว่ำงกลุม่ 1 และกลุม่ 2 ในกลำ้มเนือ้เข่ำขำ้งขวำ (E = extension, F 
= flexion) (Nm/kg)  

ตัวแปร กลุ่ม 1 Lower 
mileage (n=14) 

กลุ่ม 2 Higher mileage 
(n=9) 

P-value 

Peak torque Knee Extension 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 60 องศำตอ่วินำที 

144.79 ± 50.68 160.98 ± 66.92 0.571 

Peak torque Knee Flexion 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 60 องศำตอ่วินำที 

66.22 ± 27.70 80.29 ± 35.93 0.313 

Peak torque Knee Extension 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 120 องศำตอ่วินำที 

122.52 ± 41.52 133.84 ± 59.53 0.900 

Peak torque Knee Flexion 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 120 องศำตอ่วินำที 

58.87 ± 25.61 71.67 ± 32.14 0.345 

Peak torque Knee Extension 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 180 องศำตอ่วินำที 

97.80 ± 34.36 109.27 ± 46.62 0.925 

Peak torque Knee Flexion 
ที่ควำมเรว็เชิงมมุ 180องศำตอ่วินำที 

52.10 ± 25.29 67.58 ± 36.03 0.284 

 ไมพ่บควำมแตกตำ่งอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติของตวัแปร Peak torque ระหวำ่งกลุม่ 1 และกลุม่ 2 ในกลำ้มเนือ้
เขำ่ขำ้งขวำ เมื่อทดสอบดว้ย Independent Sample T Test และ Mann-Whitney U 
 
อภปิรายผล 
 กำรศึกษำนีท้  ำกำรทดสอบกลำ้มเนือ้ตน้ขำดว้ยเครื่อง Isokinetic dynamometer ที่ระดบัควำมเร็วเชิงมุม 60, 
120 และ 180 องศำต่อวินำที ในกลุม่นกัวิ่งที่ไม่มีอำกำรบำดเจ็บจ ำนวน 23 คน ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ตำมระยะกำรวิ่ง
สะสมต่อสปัดำห ์ประกอบดว้ย 1.กลุม่นกัวิ่งที่มีระยะกำรวิ่งสะสม < 25 กิโลเมตรตอ่สปัดำห ์ จ ำนวน 14 คน  และ 2.กลุม่
นักวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสม > 32 กิโลเมตรต่อสปัดำห์  จ ำนวน 9 คน แลว้น ำค่ำ H:Q ratio และ Peak torque มำ
วิเครำะหเ์ปรยีบเทียบกนัระหวำ่งกลุม่  
 H:Q ratio  
 จำกผลกำรศึกษำพบว่ำ กลุ่มนักวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกว่ำ มีค่ำ H:Q  ratio สูงกว่ำกลุ่มที่มีระยะ
ทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกว่ำในทุกควำมเร็วเชิงมุม (60, 120 และ 180 องศำต่อวินำที) โดยพบว่ำ ที่ควำมเร็วเชิงมุม 180 
องศำตอ่วินำที กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำก มีคำ่ H:Q ratio  เฉลีย่เทำ่กบั 60.43 ± 10.42 % ซึง่สงูกวำ่กลุม่ที่มีระยะ
ทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยมีค่ำ H:Q ratio เท่ำกับ 50.99 ± 9.13 % อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (p<0.032) และค่ำ H:Q ratio 
ของทัง้สองกลุม่มีคำ่เพิ่มขึน้เมื่อระดบัควำมเร็วเชิงมมุเพิ่มขึน้ (ตำรำงที่ 2)   ผลกำรศึกษำนีม้ีควำมสอดคลอ้งงำนวิจยัของ 
Rosene JM และคณะ   ซึ่งท ำกำรศึกษำเปรียบเทียบคำ่ H:Q ratio ในนกักีฬำฟุตบอล ซอฟทบ์อล วอลเลยบ์อล  และบำส
เก็ตบอล ทดสอบในควำมเรว็เชิงมมุที่แตกตำ่งกนั 3 แบบ (60, 120 และ 180 องศำตอ่วินำที)  พบวำ่คำ่ H:Q  ratio จะเพิ่ม
มำกขึน้เมื่อควำมเรว็เชิงมมุเพิ่มขึน้ โดยไมม่ีควำมแตกตำ่งระหวำ่งประเภทของกีฬำ และขำ้งถนดัของรำ่งกำย ซึง่สอดคลอ้ง
กบังำนวิจยันีท้ี่พบคำ่ H:Q  ratio มีคำ่เพิ่มขึน้เมื่อควำมเรว็เชิงมมุเพิ่มขึน้ทัง้สองกลุม่18, 23  
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 กำรศกึษำนี ้คณะผูว้ิจยัท ำกำรทดสอบคำ่ H:Q ratio แบบ Conventional เนื่องจำกมีควำมงำ่ยและสะดวกในกำร
ทดสอบทำงคลนิิกมำกกวำ่แบบ Functional ที่ตอ้งใหผู้ท้ดสอบออกแรงแบบ Eccentric โดย Functional H:Q ค ำนวณจำก 
H ecc :Q con แสดงถึงกลำ้มเนือ้เหยียดเข่ำ และ Hcon: Qecc แสดงถึงกลำ้มเนือ้งอเข่ำ22 ในปี ค.ศ. 2014 Sundby ØH 
และ Gorelick ML ท ำกำรศึกษำหำควำมสมัพนัธข์องค่ำ H:Q ratio ในควำมเร็วเชิงมมุ 60, 120 และ 180 องศำต่อวินำที 
ระหวำ่งกลุม่นกัวิ่งที่ฝึกฝนมำก (Highly trained: HT) กบันกัวิ่งเพื่อสขุภำพ (recreational runner) พบวำ่กลุม่นกัวิ่งที่ฝึกฝน
มำกกว่ำ มีค่ำ H:Q  ratio สงูกว่ำกลุ่มนกัวิ่งเพื่อสขุภำพอย่ำงมีนยัส ำคญัที่ระดบัควำมเร็วเชิงมมุ 60, 120 และ 180 องศำ
ต่อวินำที (p<0.05) ซึ่งในกำรศึกษำของ  Sundby ØH และ Gorelick ML ได้ทดสอบหำค่ำ H:Q  ratio 2 แบบ คือ 1) 
Functional H:Q (f-H:Q) และ  2) Conventional H:Q (c-H:Q)  โดยกลุ่มนักวิ่ งที่ ฝึ กฝนมำกพบค่ำ  H:Q ratio แบบ 
Conventional ดงันี ้56.00 ± 8.00 %, 68.00 ± 11.00% และ 72 ± 6.00% ตำมล ำดบั สว่นกลุม่นกัวิ่งเพื่อสขุภำพไดค้ำ่ดงันี ้
51.00 ± 9.00, 54.00 ± 7.00 และ 62.00 ± 11.00 ตำมล ำดบั   

กำรศึกษำนีแ้สดงใหเ้ห็นวำ่ ในกลุม่นกัวิ่งที่ไมม่ีอำกำรบำดเจ็บและมีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกวำ่ พบค่ำเฉลีย่
ตวัแปร H:Q  ratio ประมำณ 60% ซึง่มีคำ่ใกลเ้คียงปกติมำกกวำ่ในกลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกวำ่  
 
Peak torque 
 กำรประเมินสมรรถนะกลำ้มเนือ้รอบขอ้เข่ำ ตัวแปร Peak torque ถูกใช้เพื่อเปรียบเทียบควำมแข็งแรงของ
กลำ้มเนือ้เหยียดและงอเขำ่ระหวำ่งกลุม่นกัวิ่ง ผลกำรศกึษำนี ้ไมพ่บควำมแตกตำ่งอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติของคำ่ Peak 
torque/Body weight ระหว่ำงทัง้สองกลุม่ (ตำรำงที่ 3) อย่ำงไรก็ตำม จะสงัเกตไดว้่ำค่ำ Peak torque/Body weight ของ
กลำ้มเนือ้เข่ำในกลุ่มที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกว่ำมีค่ำสงูกว่ำกลุ่มที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกว่ำในทุกระดบั
ควำมเรว็เชิงมมุ ซึง่สอดคลอ้งกบังำนวิจยัของ Sundby ØH และ Gorelick ML ทีท ำกำรเปรยีบเทียบคำ่ Peak torque ใน 3 
ระดับควำมเร็วเชิงมุมและไม่พบควำมแตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญระหว่ำงกลุ่มนักวิ่ง แต่พบว่ำกลุ่มที่มีกำรซอ้มฝึกฝน
มำกกวำ่มีคำ่ที่สงูกวำ่อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ22   
 กำรศกึษำนี ้พบวำ่ปัจจยัเรือ่งอำยมุีควำมตำ่งกนัระหวำ่งสองกลุม่ โดยกลุม่นกัวิ่งที่มีมีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำก
มีคำ่เฉลีย่อำยทุี่มำกกวำ่อีกกลุม่ ซึง่ผลกำรศกึษำตวัแปร Peak torque ไมส่อดคลอ้งกบักำรศกึษำ Horstmann T และคณะ 
ท ำกำรศึกษำเก่ียวกบัผลของอำยตุ่อค่ำ Peak torque ในกลำ้มเนือ้เข่ำ โดยท ำกำรแบ่งผูเ้ขำ้รว่มวิจยัเพศชำยที่ไม่ไดอ้อก
ก ำลงักำยออกเป็น 4 กลุ่มตำมช่วงอำยุ (24 ± 1.8, 34.0 ± 3.0, 45 ± 3.1 และ 55 ± 3.8 ปี) จำกนัน้ท ำกำรหำค่ำ Peak 
torque ที่ระดบัควำมเร็วเชิงมมุ 60, 180, 240, และ 300 องศำต่อวินำที พบว่ำอำยทุี่เพิ่มขึน้สง่ผลท ำใหค้่ำ Peak torque 
ในกลำ้มเนือ้เหยียดและงอเข่ำลดลงอยำ่งมีนยัส ำคญั25 จึงอำจมีควำมเป็นไปไดว้่ำคำ่ Peak torque ไม่มีควำมสมัพนัธก์บั
อำย ุตำมกำรศกึษำนีไ้มพ่บควำมแตกตำ่งอยำ่งมีนยัส ำคญัของคำ่ Peak torque/body weight แตม่ีควำมแตกตำ่งอยำ่งมี
นยัส ำคญัของตวัแปร H:Q ratio อยำ่งไรก็ตำมประสทิธิภำพกำรท ำงำนของกลำ้มเนือ้ (Muscle performance) ซึง่ไดแ้ก่ตวั
แปร Peak torque  ในกำรศกึษำนีอ้ำจขึน้กบัหลำยปัจจยั นอกเหนือจำกระยะทำงกำรฝึกซอ้ม โดยพบวำ่ปัจจยัทำงรำ่งกำย
มีผลตอ่ประสทิธิภำพกำรท ำงำนของกลำ้มเนือ้ เช่น กำรบำดเจ็บมำก่อนหนำ้ โรคประจ ำตวั ยำที่ใช ้โภชนำกำร สภำพจิตใจ 
เป็นตน้26,27 ยงัเป็นท่ีถกเถียงและอำจตอ้งท ำกำรศกึษำวิจัยในอนำคตตอ่ไป 
 ปัจจยัของอำยกุบัค่ำตวัแปร H:Q ratio ในกำรศึกษำนีพ้บว่ำ กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ย (17.15 ± 1.67 
กิโลเมตร/สปัดำห)์ มีอำยเุฉลีย่ 36.79 ± 2.25 ปี และกลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำก (47.72 ± 4.22 กิโลเมตร/สปัดำห)์ 
มีอำยุเฉลี่ย 46.33 ± 1.31 ปี แต่เนื่องจำกกลุ่มที่มีอำยุมำกกว่ำมีระยะทำงกำรวิ่งสะสมที่มำกกว่ำท ำใหค้่ำ H:Q ratio 
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มำกกว่ำ กลุม่ที่ระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกว่ำและมีอำยนุอ้ยกว่ำ ซึ่งผูว้ิจยัอภิปรำยไดด้งันี ้กำรวิ่งเป็นท ำใหก้ลำ้มเนือ้มี
กำรใชง้ำนอยำ่งต ่ำเนื่องในรูปแบบซ ำ้ ๆ เป็นกำรออกก ำลงักำยเพื่อเพิ่มควำมทนทำนของกลำ้มเนือ้ และกำรฝึกวิ่งที่มำกมี
ผลต่อค่ำ H:Q ratio ที่สงูขึน้ เนื่องจำกกำรฝึกซอ้มวิ่งอย่ำงต่อเนื่องเป็นระยะทำงที่มำกกว่ำ 32 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์อำจมี
ผลท ำใหก้ลำ้มเนือ้ Hamstrings และ Quadriceps มีประสิทธิภำพในกำรท ำงำนที่ดีขึน้ทัง้ในแง่ของควำมแข็งแรง ควำม
ทนทำน และเกิดควำมสมดลุระหวำ่งควำมแขง็แรงของกลำ้มเนือ้ที่ดีกวำ่21  อยำ่งไรก็ตำมตวัแปร H:Q ratio ถือเป็นตวัแปร
หนึ่งใน Muscle performance อำจแปรผนัไดต้ำมปัจจัยอื่นร่วมดว้ยเช่นเดียวกบัค่ำ Peak torque นอกเหนือจำกปัจจยั
ดำ้นระยะทำงในกำรฝึกซอ้ม 
 
การประยุกตใ์ช้ทางคลินิกหรือสุขภาพ  

กำรศึกษำนีแ้สดงใหเ้ห็นถึงคำ่ H:Q ratio ในกลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกและนอ้ย ในกลุม่นกัวิ่งที่ไม่
มีอำกำรบำดเจ็บและมีระยะทำงกำรวิง่สะสมมำกกวำ่ พบคำ่เฉลีย่ตวัแปร H:Q  ratio ประมำณ 60% ซึง่มีคำ่ใกลเ้คียงปกติ
มำกกว่ำในกลุม่นกัวิ่งที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกวำ่ ซึ่งในทำงกำยภำพบ ำบดัคลินิกสำมำรถน ำคำ่ H:Q ratio นีม้ำใช้
วิเครำะหแ์นวโนม้หรอืใชป้ระกอบกำรตรวจประเมินกำรบำดเจ็บของขอ้เขำ่ในนกัวิ่งเพื่อสขุภำพเพื่อประเมินควำมเสีย่งกำร
บำดเจ็บไดแ้ละน ำค่ำเฉลี่ยนีม้ำใช้ในกำรตัง้เป้ำวำงแผนกำรรกัษำได ้อีกทัง้ ใชป้ระเมินควำมกำ้วหนำ้ในกำรฟ้ืนฟูของขอ้
เข่ำเพื่อพิจำรณำกำรกลบัไปวิ่งภำยหลงัจำกกำรบำดเจ็บของขอ้เข่ำ และยงัใชเ้ป็นแนวทำงในกำรป้องกนักำรบำดเจ็บของ
ขอ้เข่ำที่อำจเกิดขึน้ไดใ้นนกัวิ่งได ้อย่ำงไรก็ตำมในอนำคต คณะผูว้ิจัยวำงแผนจะท ำกำรเก็บขอ้มูลจ ำนวนนกัวิ่งเพิ่มขึน้
เพื่อใหเ้พียงพอตอ่กำรน ำไปเป็นขอ้มลูของคำ่ปกติ (Normal data) ในคำ่ H:Q ratio เพื่อใชใ้นทำงคลนิิกตอ่ไป 
สรุปผลการวิจัย  
 กำรศึกษำนีพ้บวำ่กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกวำ่ 32 กิโลเมตรตอ่สปัดำห ์มีค่ำ H:Q  ratio สงูกว่ำกลุม่ที่
มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกวำ่ 25 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์ในทกุระดบัควำมเร็วเชิงมมุ (60, 120 และ 180 องศำต่อวินำที) 
โดยพบว่ำที่ระดบัควำมเร็วเชิงมมุ 180 องศำต่อวินำที กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกวำ่ มีค่ำ H:Q ratio สงูกวำ่กลุม่
ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ยกว่ำอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  ถึงแมว้่ำกลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมมำกกกว่ำจะมีอำยุ
เฉลี่ยมำกกว่ำ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่ำระยะทำงกำรวิ่งสะสมที่มำกกว่ำส่งผลต่อสมรรถนะของกลำ้มเนือ้ Quadriceps และ 
Hamstring มีควำมสมดลุดีกวำ่กลุม่ที่มีระยะทำงกำรวิ่งสะสมนอ้ย ซึง่เป็นไดว้ำ่ รูปแบบกำรฝึกซอ้ม ควำมถ่ีและควำมหนกั
ในกลุม่วิ่งที่มีระยะทำงสะสมมำกกวำ่ 32 กิโลเมตรต่อสปัดำห ์อำจช่วยท ำใหค้่ำ H:Q ratio มีค่ำที่อยู่ในเกณฑป์กติ แสดง
ถึงควำมสมดลุของกลำ้มเนือ้ Quadriceps และ Hamstring อำจลดโอกำสกำรบำดเจ็บของขอ้เขำ่ในนกัวิ่งได ้ 
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