
1 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 13 ฉบับที่ 1, กรกฎาคม  2556 
Journal of Sports Science and Technology Volume 13, No. 1, July 2013 

 
Sports Biomechanics      (Original article)        

ชีวกลศาสตร์ทางการกีฬา  ( นิพนธ์ต้นฉบับ ) 
      

ประสิทธิภาพของแฟชัน่บรา และสปอร์ตบราที่มตี่อการจ ากดัการเคลื่อนไหวของเต้านมขนาดคัพบ ี
เจนจิรา  ข าผิวพรรณ1, สิริพร  ศศิมณฑลกุล2 และสุพิตร  สมาหิโต3 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อ าเภอก าแพงแสน  
จังหวดันครปฐม 73140 

  
บทคดัย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาลักษณะการเคล่ือนไหวของเต้านมและเปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
แฟชั่นบราและสปอร์ตบราที่มีต่อการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมในผู้ที่มีเต้านมขนาดคัพบี โดยท าการศึกษาในกลุ่ม
อาสาสมัครเพศหญิงที่มีขนาดเต้านมคพับี และมีอายุระหว่าง  18 – 26 ปี จ านวน 10 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะวิ่งบน ลู่
วิ่งกลโดยสวมใส่แฟชั่นบรา สปอร์ตบราและไม่สวมใส่เส้ือยกทรง ในขณะที่วิ่งนั้นกล้องบันทึกภาพความเร็วสูงระบบ
อินฟราเรดจะบันทึกต าแหน่งของวัสดุสะท้อนแสงที่ติดอยู่บริเวณหัวนม ไหปลาร้า และไหล่ ท้ัง 2 ข้าง เพื่อค านวณหาระยะ
การเคล่ือนไหวของเต้านม วิเคราะห์ผลทางสถิติด้วยวิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ก าหนดความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 เต้านมมีการเคล่ือนไหวในแกนหน้าหลังมากที่สุด การไม่สวมเส้ือยกทรงจะท าให้เต้านมแกว่งมาก การสวม
แฟชั่นบราช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ไม่ดีเท่าการสวมใส่สปอร์ตบรา สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที่มี
ลักษณะแนบตามรูปทรงของเต้านมช่วยลดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ดีที่สุด 
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ค าส าคัญ : แฟชั่นบรา, สปอร์ตบรา, การเคลื่อนไหวของเต้านม 
 
บทน า 

การออกก าลังกายท าให้เต้านมมีการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวที่รุนแรงของเต้านมจะท าให้เกิดแรงตึงในเส้นเอ็น
คูเปอร์ (Cooper’s ligament) และพังผืดเพคโทราลิส (Pectoralis  fascia) สูงขึ้น ซึ่งส่งผลให้เกิดอาการเจ็บเต้านม1 และ
เต้านมหย่อนยาน2 เนื่องจากเส้นเอ็นคูเปอร์และพังผืดเพคโทราลิส สูญเสียความสามารถในการยึดเนื้อเยื่อเต้านม 
เข้าด้วยกันและเสียความสามารถในการยึดเต้านมให้เกาะกับกล้ามเนื้อเพคโทราลิส (Pectoralis muscle) 

การออกก าลังกายโดยการวิ่งท าให้มีแรงจากพื้นมากระแทกต่อร่า งกายในแนวตั้งด้วยปริมาณที่มากตาม  
ความเร็วของการวิ่งที่เพิ่มขึ้น ซึ่งส่งผลให้เต้านมของผู้หญิงมีการเคล่ือนไหวที่เร็วและรุนแรงตามไปด้วย Scurr3 รายงานว่า 
ในขณะวิ่งเหยาะๆ (jogging) นั้น เต้านมจะมีการเคล่ือนไหวมากกว่าในขณะเดิน ส่วนการวิ่งเร็วจะท าให้เต้านมมีการ
เคล่ือนไหวมากกว่าการวิ่งเหยาะๆ Mason และคณะ4 ได้วิเคราะห์การเคล่ือนไหวของเต้านมเมื่อสวมใส่เส้ือยกทรงแบบ
ต่างๆ ในขณะเดิน วิ่งเหยาะๆ วิ่งเร็ว และเต้นแอโรบิค แล้วพบว่า เต้านมมีการเคล่ือนไหวมากที่สุดในขณะที่วิ่งโดยไม่สวม
ใส่เส้ือยกทรงเลย ส่วนสปอร์ตบราที่มีความจ าเพาะในการออกก าลังกายสามารถจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ดี 
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รูปแบบของสปอร์ตบราส่งผลต่อการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านม โดย Starr และคณะ5 พบว่า เต้านมมีการ

เคล่ือนไหวมากที่สุดเมื่อสวมใส่สปอร์ตบราที่มีลักษณะกดเต้านมให้แนบกับหน้าอกเพียงอย่างเดียว ในขณะที่เต้านม
เคลื่อนไหวน้อยลงเมื่อสวมใส่สปอร์ตบราที่มีลักษณะกดร่วมกับแบบแคปซูล โดยที่สายรัดไหล่ไม่ได้ช่วยลดการเคล่ือนไหว
ของเต้านม ทั้งนี้ ในปี ค.ศ. 2011 Scurr และคณะ6 ได้รายงานว่าสปอร์ตบราแบบแคปซูลช่วยลดการเคล่ือนไหวของเต้า
นมคัพดี ได้ถึงร้อยละ 59 แต่สปอร์ตบราแบบกดสามารถลดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพดีได้เพียงร้อยละ  51 เมื่อเทียบ
กับการไม่สวมใส่เส้ือยกทรงเลย ในทางตรงกันข้าม White และคณะ7 ก่ลับพบว่า สปอร์ตบราแบบกดและแบบแคปซูล
จ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมในขณะวิ่งได้ไม่แตกต่างกัน โดยสามารถจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ร้อยละ 56.6 
และ 56.4 ตามล าดับ เมื่อเปรียบเทียบกับการไม่สวมใส่เส้ือยกทรง  

ประสิทธิภาพในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมของเส้ือยกทรงแต่ละแบบนั้น อาจจะขึ้นอยู่กับขนาดของ 
เต้านม ตามที่ Scurr 3 ได้รายงานว่าการสวมใส่สปอร์ตบราแบบแคปซูลช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมในขณะที่  
วิ่งเร็วได้สูงสุดถึงร้อยละ 73 โดยที่ลดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพจีได้ร้อยละ 55 แต่ลดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพเอได้
ร้อยละ 53 เมื่อเปรียบเทียบกับการวิ่งเร็วโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรงเลย โดยในการศึกษาครั้งนี้ไม่พบว่าสปอร์ตบราแบบกด
ช่วยลดการเคล่ือนไหวของเต้านมขนาดเล็กอย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที่สปอร์ตบราแบบแคปซูลมีประสิทธิภาพในการ
ช่วยลดการเคล่ือนไหวของเต้านมขนาดเล็กได้ดี ผู้หญิงไทยส่วนใหญ่มีเต้านมขนาดคัพบีและออกก าลังกายด้วยการวิ่งมาก
เป็นอันดับที่ 28 แต่ 1 ใน 3 ของผู้หญิงไทยไม่สวมใส่สปอร์ตบราในขณะออกก าลังกาย ทั้งนี้ เนื่องมาจากไม่เห็นความ
แตกต่างระหว่างแฟชั่นบรากับสปอร์ตบรา รวมทั้งสปอร์ตบรามีราคาที่ค่อนข้างสูง9 อย่างไรก็ตามสปอร์ตบราที่ดีควรจะ
จ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ดีกว่าแฟชั่นบรา ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะท าการศึกษาว่า การวิ่งท าให้เต้า
นมคัพบีเคล่ือนไหวมากน้อยเพียงใด เนื่องจากเป็นขนาดเต้านมที่พบมากในผู้หญิงไทย รวมทั้งต้องการเปรียบเทียบ
ประสิทธภิาพของแฟชั่นบราและสปอร์ตบราในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีในขณะวิ่ง เพื่อเป็นแนวทางในการ
ป้องกันการบาดเจ็บของเต้านม 

 
วิธีการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง ทีม่ีขนาดของเตา้นมคัพบี และมีอายุระหว่าง 18 – 26 ปี จ านวนทั้งสิ้น 10 คน โดยให้
กลุ่มตัวอย่างสวมใส่แฟชั่นบรา (FB) และสปอร์ตบราแบบตา่งๆ (ภาพท่ี 1) ซึ่งสปอร์ตบราแต่ละแบบมีลักษณะ ดงันี ้

1. สปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดับการพยุง (NSB) ท่ีมีลักษณะแคปซูล สายรัดไหล่เล็ก ผลิตในประเทศไทย 

2. สปอร์ตบราแบบการพยงุระดับสูง (HSB1) ท่ีมีลักษณะผสมระหวา่งแบบกดร่วมกับแบบแคปซูล  
สายรัดไหล่เล็ก ผลิตในประเทศไทย 

3. สปอร์ตบราแบบการพยงุระดับสูง (HSB2) ท่ีมีลักษณะแคปซูล ปิดไม่เตม็เตา้นม สายรดัไหล่เล็ก ผลิตใน
ประเทศไทย 

4. สปอร์ตบราแบบการพยงุระดับสูง (HSB31)ที่มีลักษณะแคปซูล ปิดไม่เตม็เตา้นม สายรดัไหล่เล็ก ผลิตใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา 

5. สปอร์ตบราแบบการพยงุระดับสูง (HSB32) ที่มีลักษณะกด ปิดเตม็เตา้นม สายรดัไหล่ใหญ่ผลิตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

6. สปอร์ตบราแบบการพยงุระดับสูง (HSB33) ที่มีลักษณะแนบตามรปูทรงของเต้านม ปิดเตม็เต้านม  
สายรัดไหล่ใหญ่ ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา 
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ภาพท่ี 1  แฟชั่นบรา (FB) และสปอร์ตบราแบบต่างๆ ท่ีใช้ในงานวิจัย 
 
การบันทึกการเคลื่อนไหวของเต้านม 

ให้กลุ่มตัวอย่างติดวัสดุสะท้อนแสง (ภาพที่ 2) ท่ีผิวหนังบริเวณหัวนม (nipples) ไหปลาร้า (clavicles) และไหล่ 
(acromion process) ทั้ง 2 ข้าง แล้วจึงให้กลุ่มตัวอย่างวิ่งบนลู่วิ่งกลด้วยความเร็ว 8 กิ โลเมตรต่อชั่วโมง โดยไม่สวมเส้ือ
ยกทรงนาน 10 ถึง 15 วินาที ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างวิ่งบนลู่วิ่งกลนั้น กล้องบันทึกภาพเคล่ือนไหวระบบอินฟราเรด จะ
บันทึกภาพเคล่ือนไหวของวัสดุสะท้อนแสงด้วยความเร็ว 100 ภาพต่อวินาที เพื่อน าข้อมูลที่ได้มาหาระยะการเคล่ือนไหว
ของเต้านมในแต่ละทิศทาง ส าหรับการบันทึกภาพเคล่ือนไหวในขณะที่กลุ่มตัวอย่างสวมใส่เส้ือยกทรงแบบต่างๆนั้น จะมี
วิธีการเช่นเดียวกันเพียงแต่ติดวัสดุสะท้อนแสงไวใ้นต าแหน่งของหัวนมบนเส้ือยกทรง โดยล าดับของการสวมเส้ือยกทรงนั้น
เป็นไปตามที่กลุ่มตัวอย่างสุ่มได้ 
การวิเคราะห์ข้อมูลและการวิเคราะห์ทางสถิติ 

ระยะการเคล่ือนไหวของเต้านมค านวณจากระยะทางที่หัวนมมีการเคล่ือนที่ไปจากต าแหน่งเดิมของแต่ละแกน 
(แกนซ้ายขวา แกนหน้าหลัง และแกนบนล่าง) เมื่อเทียบกับต าแหน่งของไหปลาร้า ทั้งนี้ระยะการเคล่ือนไหวของเต้านม คือ 
ระยะทางทั้งหมดที่เต้านมเคล่ือนที่ได้ในแต่ละรอบ (ภาพที่ 2) ข้อมูลของระยะการเคล่ือนไหวของเต้านม จ านวน 10 รอบ
ต่อการวิ่ง 1 ครั้งและต่อการสวมหรือไม่สวมเส้ือยกทรง จะถูกน ามาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลทั้งหมด
จะถูกน ามาวิเคราะห์ประสิทธิผลของเส้ือยกทรงที่มีต่อการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านม ด้วยสถิติ One-way ANOVA 
with repeated measure โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
 
 
 

FB NSB 

HSB31 HSB32 HSB33 

HSB1 HSB2 
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การเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีแกนซ้ายขวา
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ภาพท่ี 2  แสดงต าแหน่งวัสดุสะท้อนแสง 3 มิติ และแสดงการวัดระยะการเคล่ือนไหวของเต้านม (displacement) โดยน า

ค่ามากสุดของระยะการเปล่ียนต าแหน่งลบด้วยค่าน้อยสุดของระยะการเปล่ียนต าแหน่งของเต้านมในแต่ละรอบ 
(cycle) 

 
ผลการทดลอง 

ลักษณะการเคล่ือนไหวของเตา้นมมีดังนี้ คือ เต้านมจะมีระยะการเคล่ือนไหวในแกนหน้าหลังมากที่สุด ในขณะท่ี
ระยะการเคล่ือนไหวของเต้านมในแกนซ้ายขวาและแกนบนล่างมีปริมาณใกล้เคียงกัน (ภาพที่ 3 - 5) 

ภายหลังจากการวิเคราะห์ความแตกตา่งของประสิทธิผลของเส้ือยกทรงที่มตี่อการควบคุมการเคล่ือนไหวของเต้า
นมแล้ว พบว่า ระยะการเคล่ือนไหวในแกนซ้ายขวาของเต้านมจะมากที่สุดเมื่อไม่สวมใส่เส้ือยกทรง (4.935 ± 1.479 
เซนติเมตร) การสวมใส่สปอร์ตบราแบบ NSB HSB32 และ HSB33ท าให้เต้านมเคลื่อนไหวน้อยกว่าการไม่สวมใส่เส้ือยกทรง 
ในขณะท่ีแฟชั่นบรา สปอร์ตบราแบบ HSB1 HSB2 และ HSB31 ไม่สามารถจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมในแกนซ้ายขวา
ได้ดีกว่าการไม่สวมใส่เส้ือยกทรง (ภาพท่ี 3) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกับการวิ่งโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรง 
ภาพท่ี 3  กราฟแสดงระยะการเคล่ือนไหวในแกนซา้ยขวาของเต้านมคัพบี 
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การเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีแกนหน้าหลัง
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การเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีแกนบนล่าง
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ระยะการเคล่ือนไหวในแกนหน้าหลังของเต้านมจะมากที่สุดเมื่อไม่สวมใส่เส้ือยกทรง (ค่าเฉล่ีย  6.135 ± 1.144 
เซนติเมตร) การสวมใส่แฟชั่นบรา สปอร์ตบราแบบ HSB1 HSB2 HSB31 HSB32 และ HSB33 จะท าให้มีระยะการเคล่ือนไหว
ของเต้านมลดลง (ภาพท่ี 4) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกับการวิ่งโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรง 
ภาพท่ี 4  กราฟแสดงระยะการเคล่ือนไหวในแกนหน้าหลังของเต้านมคัพบ ี

 
ระยะการเคล่ือนไหวในแกนบนล่างของเต้านมจะมากที่สุดเมื่อไม่สวมใส่เส้ือยกทรง (ค่าเฉล่ีย 4.794 ± 1.888 

เซนติเมตร) การสวมใส่แฟชั่นบราและสปอร์ตบราทุกแบบช่วยลดระยะการเคล่ือนไหวในแกนบนล่างของเต้านมคัพบีได้ 
(ภาพท่ี 5) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกับการวิ่งโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรง 
ภาพท่ี 5  กราฟแสดงระยะการเคล่ือนไหวในแกนบนล่างของเต้านมคัพบี 
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การเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีแบบ 3 มติิ
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การไม่สวมใส่เส้ือยกทรงจะท าให้เต้านมมีระยะการเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติมากกว่าการสวมใส่เส้ือยกทรงทุกชนิด 
โดยการสวมใส่แฟชั่นบราและการสวมใส่สปอร์ตบราทุกแบบ ช่วยลดระยะการเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติของเต้านมคัพบีได้ 
(ภาพท่ี 6) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมายเหตุ  -  เปรียบเทียบกับการวิ่งโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรง 
ภาพท่ี 6  กราฟแสดงระยะการเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติของเตา้นมคพับี 
 
วิจารณ์ 

การไม่สวมเส้ือยกทรงวิ่งจะท าให้เต้านมมีการเคล่ือนไหวมาก ส่วนการสวมใส่เส้ือยกทรงที่เหมาะสมในขณะวิง่จะ
ช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีได้ดีกว่าการไม่สวมเส้ือยกทรง ทั้งนี้ประสิทธิผลในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของ
เต้านมนั้นขึ้นอยู่กับรูปแบบของเส้ือยกทรง ซึ่งการสวมใส่แฟชั่นบราในขณะท่ีวิง่ไม่สามารถจ ากดัการแกว่งของเต้านมในทิศ
ทางซ้ายขวาได้เมื่อเปรียบเทียบกับการไม่ใส่เส้ือยกทรง (ภาพท่ี 3) อย่างไรก็ตามแฟชั่นบราช่วยให้เต้านมมีการแกว่งไปทาง
ด้านหน้า และแกว่งขึ้นลงน้อยกว่าการไม่ใส่เส้ือยกทรง (ภาพที่ 4 และ 5) โดยแฟชั่นบราลดการเคล่ือนไหวของเต้านมใน
แกนซ้ายขวา แกนหน้าหลัง แกนบนล่าง และแบบ 3 มิติได้ร้อยละ 17.12 28.88 43.64 และ 42.10 ตามล าดับ ท้ังนี้ การใส่
สปอร์ตบรารูปแบบท่ีเหมาะสมจะช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมในขณะวิ่งได้ดีกวา่การไม่ใส่เส้ือยกทรงและดีกว่าการ
ใส่แฟชั่นบราในทุกแกนการเคล่ือนไหว (ภาพท่ี 3 - 6) ซึ่งสอดคล้องกับที่ Mason และคณะ4 ได้รายงานว่าสปอร์ตบราช่วย
จ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้มากที่สุด ในขณะท่ีแฟชั่นบราลดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้น้อยที่สุด  

ประสิทธิผลของสปอร์ตบราในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมขึ้นอยู่กับรูปแบบของสปอร์ตบรา โดย 
สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที่ถูกออกแบบมาให้มีลักษณะกดเต้านมให้แนบกับหน้าอก (HSB32) หรือแบบที่แนบไป
ตามรูปทรงของเต้านม (HSB33) น้ันมีประสิทธิผลในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ดีกว่าการไม่ใส่เส้ือยกทรงในทุก
แกนการเคล่ือนไหว รวมทั้งสามารถจ ากัดการเคล่ือนไหวในแกนซ้ายขวา แกนบนล่าง และแบบ 3 มิติได้ดีกว่าการ ใส่
แฟชั่นบราในขณะวิ่ง (ภาพที่ 3, 5 และ 6) ซึ่งสอดคล้องกับที่ Page and Steele2 รายงานในปี ค.ศ.1999 ว่า สปอร์ตบรา
ชนิดกดจะใช้ได้ผลดีกับผู้หญิงที่มีเต้านมขนาดเล็ก แต่อย่างไรก็ตามการวิจัยในครั้งนี้พบว่า สปอร์ตบราแบบที่แนบไปตาม
รูปทรงของเต้านม (HSB33) ช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีได้ดีที่สุด โดยลดระยะการเคล่ือนไหวในแกนซ้ายขวา
ของเต้านมคัพบีได้ประมาณร้อยละ 33 รวมทั้งลดระยะการเคล่ือนไหวในแกนบนล่างและแบบ 3 มิติของเต้านมคัพบีได้
มากที่สุดคือ ประมาณร้อยละ 67 และ 68 ตามล าดับ เมื่อเปรียบเทียบกับการไม่สวมเส้ือยกทรง อย่างไรก็ตามสปอร์ตบรา
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แบบที่แนบไปตามรูปทรงของเต้านม (HSB33) และสปอร์ตบราแบบกด (HSB32) มีประสิทธิผลในการจ ากัดการเคล่ือนไหว
ของเต้านมไม่แตกต่าง โดยที่สปอร์ตบราแบบกด (HSB32) ลดการเคล่ือนไหวของเต้านมในแกนซ้ายขวา แกนหน้าหลัง แกน
บนล่าง และแบบ 3 มิติลงประมาณร้อยละ 34.04 38.84 61.01 และ 59.14 ตามล าดับ ซึ่งมีค่าใกล้เคียงกับ  Scurr และ
คณะ6 รายงานในปี 2011 ว่าเมื่อสวมใส่สปอร์ตบราที่มีลักษณะกดจะช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ร้อยละ 59 
ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลเกี่ยวกับความรู้สึกของผู้สวมใส่เส้ือยกทรงแล้วพบว่าความรู้สึกกระชับเมื่อสวมใส่เส้ือยกทรง
สอดคล้องกับระยะการเคล่ือนไหวของเต้านมคือกลุ่มตัวอย่างจะรู้สึกกระชับเต้านมเมื่อสวมใส่เส้ือยกทรงที่จ ากัดการ
เคลื่อนไหวของเต้านมได้ดี10 

ข้อจ ากัดของงานวิจัยนี้คือไม่สามารถควบคุมสัดส่วนของวัสดุที่ใช้ผลิตเส้ือยกทรงแต่ละแบบให้เหมือนกันได้ 
อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้เลือกเส้ือยกทรงที่ใช้วัสดุหลักคือไนลอนหรือผ้าฝ้ายที่มีสัดส่วนใกล้เคียงกันมาท าการศึกษา แต่จาก
การเปรียบเทียบประสิทธิผลในการจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมโดยเส้ือยกทรงแฟชั่น ( FB) สปอร์ตบราแบบไม่แบ่ง
ระดับการพยุง (NSB) สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูง (HSB1) ที่ผลิตจากเนื้อผ้าใกล้เคียงกันคือผลิตจากผ้าฝ้ายร้อยละ 
90 - 92 แล้วพบว่าสปอร์ตบราแบบไม่แบ่งระดับการพยุงซึ่งมีลักษณะแคปซูลสามารถจ ากัดการเคล่ือนไหวในแกนซ้ายขวา
ของเต้านมในผู้ที่มีขนาดของเต้านมคัพบีได้ดีกว่าแฟชั่นบราและสปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที่ ออกแบบลักษณะผสม 
(HSB1) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเนื้อผ้าไม่ใช่ปัจจัยหลักในการช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านม แต่ลักษณะการออกแบบเส้ือ
ยกทรงเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยในการควบคุมการเคล่ือนไหวของเต้านม 
สรุป 

แฟชั่นบราช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมคัพบีได้ในบางแกนการเคล่ือนไหวเท่านั้นเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ไม่สวมใส่เส้ือยกทรง แต่การสวมใส่สปอร์ตบราช่วยจ ากัดการเคล่ือนไหวของเต้านมได้ดีกว่าการสวมใส่แฟชั่นบรา อย่างไร
ก็ตามประสิทธิผลของสปอร์ตบราในการจ ากัดการเคล่ือนไหวนั้นก็ขึ้นอยู่กับรูปแบบของสปอร์ตบรา โดยสปอร์ตบราที่มีการ
ทอเนื้อผ้าให้แนบตามรูปทรงของเต้านมแบบเตม็ตัว (HSB33) ช่วยลดการเคล่ือนไหวของเต้านมขนาดคัพบีได้ดีที่สุดทุกแกน
การเคล่ือนไหว ดังนั้นจึงควรหลีกเล่ียงการออกก าลังกายโดยไม่สวมใส่เส้ือยกทรงหรือหลีกเล่ียงการสวมใส่แฟชั่นบราเมื่อ
ออกก าลังกายโดยการวิ่งทุกครั้ง แต่ควรเลือกสวมใส่สปอร์ตบราที่ท าให้เกิดความรู้สึกกระชับเต้านมสูง และควรเลือกสวม
ใส่สปอร์ตบราแบบการพยุงระดับสูงที่มีลักษณะแนบตามรูปทรงเต้านมแบบเต็มตัวซึ่งเป็นลักษณะที่สามารถจ ากัดการ
เคลื่อนไหวของเต้านมได้ดี  
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รองศาสตราจารย์วัลลีย์  ภัทโรภาส  ประธานสอบ และรองศาสตราจารย์ ดร.ไถ้ออน  ชินธเนศ ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอก  
ที่แนะน าและแก้ไขขอ้บกพร่อง จนท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความถูกต้องสมบูรณ์ มีคุณค่าทางวิชาการ และเป็นประโยชน์
ต่อผู้ศึกษา ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ และผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ประสิทธิ
ประสาทวิชาความรู้พร้อมทั้งให้การอบรมส่ังสอน ให้ค าแนะน าและช่วยเหลือด้านการศึกษาด้วยดี 
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EFFICIENCY OF FASHION AND SPORT BRAS ON THE LIMITATION OF BREAST MOVEMENT 
IN B CUP SIZE 

Janejira  KHAMPIWPAN1, Siriporn  SASIMONTONKUL2 and Supitr  SAMAHITO3 
Faculty of Sports Science, Kasetsart University Kamphaeng Sean Campus, 

Nakorn Pathom 73140 
  
ABSTRACT 

This research aimed to observe breast movement among participants in the study with B cup sizes, 
and to compare the efficiency of fashion bras and sport bras, in terms of the restriction of breast movement. 
Ten B cup females, aged 18-26, volunteered to participate in the study. They ran on a treadmill while woring 
fashion bras, 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. One-Way ANOVA with Repeated Measures was 
used for statistical testing. Statistical significance was set at 0.05. 

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. In addition, the high support level sport bra, which was designed to fit the contour of the 
breast, decreased the greatest amount of breast movement. 
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