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ผลแบบเฉีียบพลัันของการวิ่่�งระยะสั้้�นต่่อกระบวนการเมตาบอลิิซึึมของกระดููก
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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลเฉีียบพลัันของการวิ่่�งระยะสั้้�นบนลู่่�วิ่่�งที่่�มีีต่่อเมตาบอลิิซึึม 

ของกระดูกูผู้้�หญิงิวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น โดยเปรีียบเทียีบการวิ่่�ง 2 ระยะ คืือ การวิ่่�งให้้เท้้าทั้้�ง 2 ข้้างกระทบพื้้�นเป็น็จำนวน  

2,500 ก้้าว และ 5,000 ก้้าว กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นเพศหญิิงอายุุระหว่่าง 18-21 ปีี จำนวน 20 คน มีีดััชนีีมวลกาย 

ไม่่เกิิน 23 กิโิลกรััม/(เมตร)2 ไม่่มีีประวััติเิป็น็โรคกระดููก หรืือไม่่มีีโรคประจำตััวที่่�ส่่งผลต่่อขบวนการเมตาบอลิิซึมึของ 

กระดููก โดยเป็็นงานวิิจััยเชิิงทดลองซึ่่�งกลุ่่�มตััวอย่่างจะได้้รัับการเจาะเลืือดเพื่่�อวััดค่่า P1NP (Procollagen type I 

N-terminal propeptine), Osteocalcin (OC) และ CTX กลุ่่�มตััวอย่่างทำการงดอาหารก่่อนเจาะเลืือดอย่่างน้้อย  

8 ชั่่�วโมงและต้้องไม่่มีีประจำเดืือน แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างโดยวิิธีีการสุ่่�มเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มควบคุุม จำนวน 10 คน 

ทำการเจาะเลืือดครั้้�งที่่� 1 และครั้้�งที่่� 2 ห่่างกััน 30 นาทีี โดยไม่่ทำกิิจกรรม และกลุ่่�มที่่� 2 จำนวน 10 คน คืือ 

กลุ่่�มทดลองโดยการวิ่่�งด้้วยความเร็ว็ไม่่ต่่ำกว่่า 8 กิโิลเมตร/ชั่่�วโมง และทำการนับัจำนวนที่่�เท้้ากระทบพื้้�นที่่� 2,500 ก้้าว  

และ 5,000 ก้้าวโดยทดลองห่่างกันั 1 สัปัดาห์ ์ทำการเจาะเลืือดก่่อนการวิ่่�ง และทันัทีีที่่�สิ้้�นสุดุการวิ่่�ง สถิติิทิี่่�ใช้้ในการ 

วิจิัยัคืือ ค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนสองมิติิิแบบวัดัซ้้ำ(Two-way  

Multivariate analysis of Variance with Repeated)และการวิเิคราะห์์ความแปรปรวน One-way Multivariate 

analysis of Variance หาความแตกต่่างเป็็นรายคู่่�ด้้วยสถิิติิ Tukey และกำหนดค่่าความมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ 0.05

ผลวิิจััยพบว่่าการวิ่่�งเร็็วที่่�เท้้าทั้้�งสองกระทบพื้้�นจำนวน 5,000 ก้้าวทำให้้มีีการเพิ่่�มขึ้้�นของ ค่่าP1NP ,OC และ CTX  

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ โดยที่่�จำนวน 2,500 ก้้าว มีีการเพิ่่�มขึ้้�นเพีียง P1NP และ CTX ทั้้�งนี้้�ยัังพบการเพิ่่�มขึ้้�น 

ของ OC ที่่�จำนวนเท้้ากระทบพื้้�น 5,000 ก้้าว มากกว่่า 2,500 ก้้าว อย่่างมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ 0.05 สรุปุได้้ว่่า  

การวิ่่�งเร็็วระยะสั้้�นที่่�เท้้ากระทบพื้้�นที่่� 2,500 ก้้าว และ 5,000 ก้้าว ส่่งผลต่่อกระบวนการ Bone remodeling  

ในผู้้�หญิิงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นได้้

คำสำคััญ : การวิ่่�งระยะสั้้�นต่่อกระบวนการเมตาบอลิิซึึมของกระดููก Bone remodeling  
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Acute Effect of Short-Distance Running on Bone Metabolism
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Abstract 
  This research aims to study the Acute Effect of Short-Distance Running on the Treadmill on Bone Metabolism  

in Early-Adult female by using a comparison of the step touching on the treadmill between 2,500 steps and 

5,000 steps. The research had purposive selection that consists of 20 early-adult females aged between 18-21 

with BMI less than 23 kilograms/M2, without any osteopathy record or medical conditions, which affect the 

bone metabolism. This experimental research started by getting blood draws for the selective groups after  

8 hour fasting to evaluate P1NP, OC, and CTX, and this selective group should not be on a period at that 

moment. The researcher divided the selective group into 2 groups of 10. The first group got the two-time 

blood draws within 30 minute difference without having any activities. The second group got the first blood 

draws before having short-distance running, and then ran with the speed at least 8 Km/hour, and once again 

got second blood draws immediately after the exercise finished. The researcher will compare the differences 

from the step count between 2,500 steps and 5,000 steps and this was repeatedly done after 1 week. The 

statistic formula used for this research is Average ( ), Standard Deviation (S.D.), Two-way Multivariate Analysis of 

Variance with Repeated, and One-way Multivariate Analysis of Variance to find the variances following Tukey 

Statistic Test with specified the statistical significance at 0.05.

  The research found that the short-distance running with 5,000 steps touching on a treadmill caused the  

decreasing of P1NP, OC, and CTX significantly while the 2,500 steps running caused the decreasing of only 

P1NP and CTX. The research also said that the 5,000 step-running got higher OC value than 2,500 step-running 

with statistical significance value 0.05. This came to the final conclusion that both activities could effect to the 

Bone Remodeling in Early-Age Female.

Keywords: Effect of Short-Distance Running on Bone Metabolism, Bone remodeling

*Master’s degree students Sports Science field Kasetsart University 
**Assistant Professor Dr. Department of Sports Science, Kasetsart University 
***Assistant Professor Dr. Medicine Ramathibodi Hospital, Mahidol University

Contract: Siriporn Sasimonthonkul     E-mail.: siriporn.s@ku.th     Mobile: 081-8181811

Received June, 19 2020     ; Revised December, 10 2023     ; Accepted December, 30 2023

22



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

บทนำ

  กระบวนการสร้้างและสลายกระดููก (Bone remodeling) เกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่วััยเด็็กโดยมีีกระบวนการสร้้างกระดููก 

มากกว่่ากระบวนการสลายกระดููกทำให้้เกิิดการสะสมเนื้้�อกระดููกเพิ่่�มขึ้้�นจนกระทั่่�งช่่วงอายุุประมาณ 18-20 ปีี  

กระบวนการสร้้างกระดููกลดลงทำให้้ปริิมาณของมวลกระดููกคงที่่� แต่่เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยหมดประจำเดืือน กระบวนการ 

สลายกระดููกจะมากกว่่ากระบวนการสร้้างกระดููก จากกระบวนการสลายกระดููกที่่�มากจึึงส่่งผลให้้เนื้้�อกระดููกเริ่่�มมี ี

รููพรุนุ เปราะบางและแตกหักัง่่าย ร่่างกายสููญเสีียเนื้้�อกระดูกูทุกุๆปีตีามอายุทุี่่�เพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ผู้้�หญิงิพบว่่าผู้้�ชายจะเสีีย 

กระดููกประมาณร้้อยละ 0.5-0.75 ต่่อปีี ขณะที่่�ผู้้�หญิิงจะเสีียเนื้้�อกระดููกมากกว่่าคืือร้้อยละ 0.5-2 ต่่อปีี โดยในวััย 

หมดประจำเดืือนจะมีีการสููญเสีียเนื้้�อกระดููกเพิ่่�มขึ้้�นถึึงร้้อยละ 3 ต่่อปีี (ธวััช, 2549)

  แรงทางกลที่่�กระทำต่่อกระดููกที่่�เหมาะสมสามารถกระตุ้้�นให้้เซลล์์กระดููกสร้้างมวลกระดููกเพิ่่�มขึ้้�น กิิจกรรม 

การออกกำลัังกายที่่�ทำให้้เกิิดแรงกระทำต่่อกระดููกในปริิมาณที่่�มากพอ (Lynch M, et al.,2011) และกระทำอย่่าง 

รวดเร็็ว ทำให้้ความหนาแน่่นของกระดููกเพิ่่�มขึ้้�น โดยกระดููกของเด็็กเล็็กสนองตอบต่่อแรงที่่�มากระทำได้้ดีี (Hind  

K, & Burrows M. 2007) การกระโดดลงจากกล่่อง การกระโดดขาเดีียว หรืือการกระโดดสููง เป็็นกิิจกรรม 

ที่่�ช่่วยเพิ่่�มมวลกระดููกของเด็็กได้้ ถ้้าปฏิิบััติิจำนวน 300-350 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ (Bassey et al, 1998; Bailey et al,  

2010) นอกจากนี้้� Greene และคณะ (2006) รายงานว่่ากระดููกหน้้าแข้้งของนัักวิ่่�งระยะกลางที่่�มีีอายุุระหว่่าง  

13-18 ปีี มีีมวลกระดููกมากกว่่าและมีีขนาดใหญ่่กว่่ากระดููกหน้้าแข้้งของกลุ่่�มควบคุุม ถึึงแม้้ว่่ากระดููกของเด็็ก 

วััยรุ่่�นสนองตอบต่่อแรงกระทำที่่�เกิิดจากการออกกำลัังกายเพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น6 แต่่ Drake และ คณะ (2004)  

ได้้รายงานว่่ามวลกระดููกของผู้้�ใหญ่่วัยต้้นที่่�มีีอายุุ 18 ถึึง 22 ปีี ยัังคงเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง ซึ่่�งการเพิ่่�มการสะสม 

ของมวลกระดููกให้้มากที่่�สุุด จะทำให้้โอกาสเกิิดภาวะกระดููกพรุุนน้้อยลง

  การออกกำลังักายด้้วยการวิ่่�งและการออกกำลังักายที่่�มีแีรงกระแทกสููง (High-impact) สามารถทำให้้ความหนา 

แน่่นของเกลืือแร่่ในกระดููกเพิ่่�มขึ้้�น (Warburton et al.,2001) แต่่ปริิมาณการเพิ่่�มขึ้้�นของมวลกระดููกนั้้�นไม่่ได้้ 

เพิ่่�มขึ้้�นเป็็นสััดส่่วนกับจำนวนครั้้�งที่่�แรงมากระทำ (Judex et al, 2008) จำนวนครั้้�งของแรงจากพื้้�นที่่�กระทำต่่อ 

กระดููกที่่�มากเกิินไป อาจส่่งผลทางลบต่่อกระบวนการเมตาบอลิิซึึมของกระดููก (Kerschan-Schindl K., 2009;  

Mouzopoulos G., 2007) การวิ่่�งในระยะทางที่่�มากเกิินไปอาจส่่งผลให้้เกิิดการบาดเจ็็บของกระดููกและส่่งผลให้้ 

เกิิดการสลายตััวของคอลาเจนและการสลายกระดูกูมากขึ้้�น นอกจากนี้้� การออกกำลังักายที่่�มีแีรงกระทำต่่อกระดููก 

อาจส่่งผลในการกระตุ้้�นการสร้้างกระดููกแบบเฉีียบพลัน ทั้้�งนี้้� Lin et al., 2012 ได้้ศึกษาถึึงผลเฉีียบพลันของ 

การกระโดดข้้ามกล่่องสููง 40 ซม. จำนวน 75 ครั้้�ง กัับการวิ่่�งอย่่างต่่อเนื่่�องระยะทาง 200 เมตร เป็็นเวลา 10 นาทีี  

พบว่่าภายใน 5 นาทีี หลัังจากที่่�หยุุดกระโดด 75 ครั้้�ง สามารถตรวจพบ Osteocalcin ที่่�เกิิดจากขบวนการสร้้าง 

กระดููกมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม แต่่การวิ่่�งไม่่ส่่งผลต่่อระดัับ Osteocalcin นอกจากนี้้�งานวิิจััยนี้้� ก็็ไม่่พบผลของการก

ระโดดและการวิ่่�งที่่�มีีต่่อ Tartrate-resistance acid phosphatase (TRAP) (Lin Che-fu et al.,2012) ที่่�เกิดิจาก 

ขบวนการสลายกระดููก อย่่างไรก็็ตามการวิิจััยนี้้�ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างรัับประทานอาหารก่่อนการออกกำลัังกาย ซึ่่�ง 

การรัับประทานอาหารส่่งผลต่่อระดัับเมตาบอลิิซึึมของกระดููก (Scott et al 2012) ดัังนั้้�น ผู้้�วิิจััยต้้องการศึึกษา

ว่่า การวิ่่�งระยะสั้้�นสามารถส่่งผลเฉีียบพลัันในการกระตุ้้�นให้้เกิิดกระบวนการสร้้างกระดููกหรืือไม่่ โดยควบคุุมให้้มีี 

การอดอาหารอย่่างน้้อย 8 ชั่่�วโมงก่่อนเจาะเลืือด เพื่่�อลดปัจจััยของการรัับประทานอาหารที่่�ส่่งผลต่่อระดัับ  

Bone biomarkers นอกจากนี้้� ได้้ทำการศึึกษาในกลุ่่�มตััวอย่่างผู้้�ใหญ่่วััยต้้น เพื่่�อศึึกษาว่่า การวิ่่�งระยะสั้้�นสามารถ

เพิ่่�มมวลกระดููกของผู้้�ใหญ่่วััยต้้นได้้หรืือไม่่
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วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  เพื่่�อศึึกษาว่่า การวิ่่�งระยะสั้้�น 2 ระยะ คืือ วิ่่�งให้้เท้้าทั้้�ง 2 ข้้างกระทบพื้้�นจำนวน 2,500 ก้้าวและ 5,000 ก้้าว 

นั้้�นสามารถกระตุ้้�นกระบวนการสร้้างและสลายกระดููกของผู้้�หญิิงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นแบบเฉีียบพลัันได้้หรืือไม่่ 

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการวิิจััยเชิิงทดลองแบบ Randomized controlled trial โดยกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนิิสิิตหญิิง  

ที่่�มีีอายุุระหว่่าง 18-21 ปีี จำนวน 20 คน ทำการสุ่่�มกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�ม (Random Sampling) คืือ กลุ่่�มควบคุุม  

จำนวน 10 คน และกลุ่่�มทดลอง จำนวน 10 คน ทั้้�งนี้้� กลุ่่�มตััวอย่่างมีีดััชนีีมวลกาย 19-23 กิิโลกรััม/(เมตร)2  

ไม่่มีีประวัตัิเิป็น็โรคกระดูกู หรืือไม่่มีโีรคประจำตััวที่่�ส่่งผลต่่อขบวนการเมตาบอลิซึิึมของกระดููก ประจำเดืือนมาปกติิ  

ไม่่รัับประทานยาคุุมกำเนิิด ไม่่เป็็นนัักกีีฬาหรืือเล่่นกีีฬาอย่่างสม่่ำเสมอ ไม่่มีีประวััติิผ่่าตััด หรืือเป็็นแผลเรื้้�อรััง  

หรืือกระดููกหักั อย่่างน้้อย 6 เดืือน การวิจิัยัครั้้�งนี้้�ได้้รับการรัับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์์ โรงพยาบาล

รามาธิิบดีี

  1. วิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  ก่่อนการทดลอง 1 วัันให้้กลุ่่�มตััวอย่่างทำการงดอาหาร 4 ชั่่�วโมง เพ่ื่�อวััดเปอร์์เซ็็นต์์ไขมัันในร่่างกาย (In  

body) วันัทดลอง ผู้้�เข้้าร่่วมวิจัิัยทุกุคนจะได้้รับัการเจาะเลืือดเพื่่�อตรวจประเมินิกระบวนการสร้้างและสลายกระดูกู  

โดยวิิธีีการตรวจทางชีีวเคมีี (Biochemical bone marker) ด้้วยวิิธีี ELISA ได้้แก่่ วััดค่่า Osteocalcin, P1NP  

เพื่่�อประเมิินปริิมาณการสร้้างกระดููก และค่่า CTX เพื่่�อประเมิินปริิมาณการสลายกระดููก โดยเจาะเลืือดจากข้้อ

พัับของกลุ่่�มตััวอย่่าง ทั้้�ง 2 กลุ่่�มในช่่วงเวลา 7.00-8.30 ภายหลัังจากงดอาหารก่่อนเจาะเลืือดมาแล้้วอย่่างน้้อย  

8 ชั่่�วโมง และในวันที่่�เก็็บข้้อมููลกลุ่่�มตััวอย่่างต้้องไม่่มีีประจำเดืือนภายหลัังจากที่่�เจาะเลืือดแล้้ว จึึงให้้กลุ่่�มควบคุุม

นั่่�งพัักเป็็นเวลา 30 นาทีี จึึงทำการเจาะเลืือดครั้้�งที่่� 2

  ส่่วนกลุ่่�มทดลอง ภายหลังัจากที่่�ได้้รับการเจาะเลืือดก่่อนการวิ่่�งแล้้ว จึงึให้้ทำการวิ่่�งเร็ว็สููงตามความสามารถของ 

กลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�สามารถวิ่่�งให้้เท้้าทั้้�ง 2 ข้้างกระทบพื้้�นได้้จนครบ 2500 ก้้าว หรืือ 5000 ก้้าว ซึ่่�งไม่่ต่่ำกว่่า 8 กิโิลเมตร 

ต่่อชั่่�วโมงในขณะที่่�วิ่่�ง ได้้ทำการนัับจำนวนที่่�เท้้าเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างกระทบพื้้�น โดยใช้้เครื่่�องนัับก้้าว (Pedometer)  

เมื่่�อเท้้าทั้้�ง 2 กระทบพื้้�นรวมกัันเป็็นจำนวน 2,500 ก้้าวหรืือมากกว่่าเล็็กน้้อย แล้้วจึึงถืือว่่าสิ้้�นสุุดการวิ่่�ง หลัังจาก

นั้้�นจึึงทำการเจาะเลืือดกลุ่่�มตััวอย่่างทัันทีีที่่�สิ้้�นสุุดการวิ่่�ง

  ใน 1-2 สััปดาห์์ถััดมาให้้กลุ่่�มตััวอย่่างในกลุ่่�มทดลอง มาทำการทดลองในครั้้�งที่่� 2 โดยทำการเจาะเลืือดก่่อนวิ่่�ง 

จากข้้อพัับของกลุ่่�มตััวอย่่าง ในช่่วงเวลา 7.00-8.30 ภายหลัังจากที่่�งดอาหารก่่อนเจาะเลืือดมาแล้้วอย่่างน้้อย  

8 ชั่่�วโมง จากนั้้�นให้้กลุ่่�มตััวอย่่างวิ่่�งด้้วยความเร็็วที่่�เท่่ากัับความเร็็วในการวิ่่�งที่่� 2,500 ก้้าว โดยครั้้�งนี้้�กำหนดให้้ 

วิ่่�งจนเท้้าทั้้�ง 2 ข้้างกระทบพื้้�นจำนวน 5,000 ก้้าว หรืือมากกว่่าเล็็กน้้อย หลัังจากนั้้�นทำการเจาะเลืือดกลุ่่�มตััวอย่่าง

ทัันทีีที่่�สิ้้�นสุุดการวิ่่�ง
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ภาพที่่� 1 แสดงแผนภููมิิขั้้�นตอนการทดลอง

  2. การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

  วิิเคราะห์์การกระจายของข้้อมููลแบบโค้้งปกติิ ด้้วยสถิิติิ kolmogorov smirnov เมื่่�อพบว่่ามีีการกระจาย 

ของข้้อมููลแบบโค้้งปกติิแล้้วจึึงวิิเคราะห์์ผลเฉีียบพลัันของการวิ่่�งโดยเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของระดัับ P1NP,  

Osteocalcin, CTX ระหว่่างก่่อนและหลัังสิ้้�นสุุดการวิ่่�ง ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมจะทำการวิิเคราะห์์ระหว่่างการเจาะเลืือด 
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ครั้้�งที่่� 1 และครั้้�งที่่� 2 ด้้วยสถิติิวิิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนพหุสุองทางแบบวัดัซ้้ำ (Two-way Multivariate analysis  

of Variance with Repeated) รวมทั้้�งวิิเคราะห์์หาเปอร์์เซ็็นต์์การเปลี่่�ยนแปลงของระดัับ P1NP, Osteocalcin, 

CTX ระหว่่างก่่อนและหลัังวิ่่�ง หรืือระหว่่างการเจาะเลืือดครั้้�งที่่� 1 กัับครั้้�งที่่� 2 จากนั้้�นจึงเปรีียบเทีียบเปอร์์เซ็็นต์์ 

การเปลี่่�ยนแปลงเมตาบอลิิซึึมของกระดููกระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมกัับกลุ่่�มวิ่่�งจากการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนพหุุ  

(One-way Multivariate analysis of Variance ทำการวิิเคราะห์์ความแตกต่่างเป็็นรายคู่่�ด้้วยสถิิติิ Tukey  

โดยกำหนดค่่าความมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

สรุุปผลการวิิจััย

  กลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีีคุุณลัักษณะไม่่แตกต่่างกััน (ตารางที่่� 1) การกำหนดให้้กลุ่่�มทดลองวิ่่�งด้้วยความเร็็ว 

เต็็มที่่�โดยให้้เท้้าทั้้�งสองกระทบพื้้�นจำนวน 2,500 ก้้าว และ 5000 ก้้าวนั้้�น จำนวนเท้้าที่่�กระทบพื้้�นจริิงในขณะ 

วิ่่�งทั้้�ง 2 ครั้้�ง ได้้แสดงในตารางที่่� 2 ซึ่่�งกลุ่่�มทดลองวิ่่�งทั้้�งสองครั้้�งด้้วยความเร็ว็เฉลี่่�ย 8.25 ± 0.54 กิโิลเมตรต่่อชั่่�วโมง  

และใช้้เวลาในการวิ่่�งทั้้�ง 2 ครั้้�ง แตกต่่างกััน โดยการวิ่่�งจนเท้้ากระทบพื้้�น 5,117.7 ± 105.88 ก้้าว ใช้้เวลาใน  

การวิ่่�งประมาณ 2 เท่่า ของการวิ่่�งให้้เท้้ากระทบพื้้�น 2,565.5 ± 41.87 ก้้าว

  การวิ่่�งส่่งผลเฉีียบพลัันต่่อเมตาบอลิิซึึมของการสร้้างกระดููก (P1NP, Osteocalcin) และการสลายกระดููก  

(CTX) โดยภาพที่่� 2 แสดงให้้เห็็นว่่า ภายหลัังที่่�กลุ่่�มทดลองสิ้้�นสุุดการวิ่่�งทั้้�ง 2 ระยะ ระดัับ P1NP ในเลืือดของ 

กลุ่่�มทดลองเพิ่่�มขึ้้�นและมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม (ภาพที่่� 2 a) แต่่ระดัับP1NP ในเลืือดของกลุ่่�มควบคุุมลดลง อย่่างไรก็็ตาม 

การวิ่่�งจนเท้้ากระทบพื้้�นที่่� 5000 ก้้าว เท่่านั้้�นที่่�สามารถกระตุ้้�นให้้ระดัับ Osteocalcin เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่ากลุ่่�มทดลอง  

(ภาพที่่� 2 b) การวิ่่�งให้้เท้้ากระทบพื้้�นจำนวน 2,500 และ 5,000 ก้้าว สามารถกระตุ้้�นกระบวนการสลายกระดููก  

จากการที่่�พบว่่า ระดัับ CTX ที่่�บ่่งบอกถึึงกระบวนการสลายกระดููกเพิ่่�มขึ้้�น (ภาพที่่� 2 c) ทั้้�งนี้้� ระดัับ CTX เพิ่่�มขึ้้�นมาก  

ตามจำนวนเท้้าที่่�กระทบพื้้�นมากขึ้้�น โดยพบว่่า การวิ่่�งจำนวน 5,000 ก้้าว ทำให้้มีกีารเพิ่่�มขึ้้�นของ CTX ด้้วยเปอร์เ์ซ็น็ต์ 

ที่่�มากกว่่า การวิ่่�งจำนวน 2,500 ก้้าว ในทางตรงข้้ามระดัับ CTX ของกลุ่่�มควบคุุมลดลง

ตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้้อมููลและส่่วนประกอบร่่างกายของ 

               กลุ่่�มตััวอย่่าง

ข้้อมูลู กลุ่่�มควบคุุม(n = 10)

 X̅ ± S.D.

กลุ่่�มวิ่�ง (n = 10)

 X̅ ± S.D.

P-value

อายุ ุ(ปีี) 19.80 ± 1.03 20.10 ± 0.88 0.49

น้ำำ��หนักั (กิโิลกรัมั) 59.77 ± 17.38 53.19 ± 8.50 0.30

ส่ว่นสูงู (เมตร) 1.60 ± 0.05 1.60 ± 0.07 0.86

ดัชันีีมวลกาย (กก/ม2) 23.14 ± 5.62 20.79 ± 2.37 0.24

เปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่า่งกาย (%) 20.23 ± 9.56 13.70 ± 4.46 0.07

  เปรีียบเทียีบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มตัวัอย่่างทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ด้้วย One-way Multivariate analysis of Variance
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ตารางที่่� 2 แสดงค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของจำนวนก้้าวและระยะเวลาในการวิ่่�งแต่่ละครั้้�ง

ข้้อมููลการวิ่่�ง วิ่่�ง 2,500ก้้าว (n = 10)

 X̅ ± S.D.

วิ่่�ง 5,000 ก้้าว(n = 10)

 X̅ ± S.D.

P-valuea

ระยะเวลา (นาทีี)

จำนวนก้้าว (ก้้าว)

14.92 ± 0.53

2,565.5 ± 41.87

31.06 ± 2.27

5,117.7 ± 105.88

0.00

0.00

  aวิิเคราะห์์ความแปรปรวนพหุุแบบวััดซ้้ำ One-way Multivariate analysis of Variance with Repeated  

measure

(a) P1NP (b) OC

(c) CTX

ภาพที่่� 2 กราฟเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และค่่าความคลาดเคล่ื่�อนมาตรฐาน (S.E.) ของเปอร์์เซ็น็ต์ ์การเปลี่่�ยนแปลง 

เมตาบอลิิซึึมของกระดููก ของกลุ่่�มตััวอย่่าง

  วิเิคราะห์ท์างสถิติิดิ้้วย One-Way Multivariate Analysis of Variance และวิเิคราะห์ค์วามแตกต่่างเป็น็รายคู่่� 

ด้้วยวิิธีี Tukey

  *มีีความแตกต่่างระหว่่างการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05

  **มีีความแตกต่่างระหว่่างการทดลองอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.01

อภิิปรายผลการวิิจััย

  การวิ่่�งเร็ว็ระยะสั้้�นที่่�ความเร็ว็เฉลี่่�ย 8.25 กิโิลเมตรต่่อชั่่�วโมง ด้้วยจำนวนเท้้ากระทบพื้้�นจำนวน 2,565 ± 41 ก้้าว  

ใช้้เวลาในการวิ่่�งทั้้�งหมด 14.92 ± 0.53 นาทีี และ 5,117 ± 105 ก้้าว ใช้้เวลาในการวิ่่�งทั้้�งหมด 31.06 ± 2.27 นาทีี  

สามารถกระตุ้้�นกระบวนการสร้้างและสลายกระดููก ซึ่่�งบ่่งบอกถึึงการเกิดิกระบวนการ Remodeling ภายในกระดููก 

ของผู้้�ใหญ่่วััยต้้นได้้ โดยการวิ่่�งระยะสั้้�นเร็็วด้้วยความเร็็วเฉลี่่�ย 8.25 ± 0.54 กิิโลเมตรต่่อชั่่�วโมง เพีียง 2,500  
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และ 5,000 ก้้าว สามารถกระตุ้้�นให้้เกิิดการสลายกระดููกแบบเฉีียบพลัน จากการที่่�พบว่่า ระดัับ CTX ที่่�บ่่งบอกระดัับ 

เมตาบอลิซิึมึของกระบวนการสลายกระดูกู เพิ่่�มขึ้้�นทันัทีีที่่�สิ้้�นสุดุการวิ่่�ง อย่่างไรก็ต็ามปริมิาณการเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นอยู่่�

กับัจำนวนที่่�เท้้ากระทบพื้้�น ดังัจะเห็น็ได้้จากภาพที่่� 2 ซึ่่�งการที่่�ระดัับ CTX เพิ่่�มขึ้้�นและเพิ่่�มขึ้้�นมากตามจำนวนก้้าวนั้้�น  

สอดคล้้องกับั ที่่�มีกีารรายงานว่่า การวิ่่�งในระยะทางที่่�มาก กระตุ้้�นให้้เกิดิการสลายกระดูกูมาก (Kerschan-Schindl K,  

et al, 2009; Mouzopoulos G et al 2007) การที่่�พบว่่า ระดัับ CTX ลดลงในกลุ่่�มควบคุุม อาจเป็็นผลของ 

การเปลี่่�ยนแปลงของระดัับ CTX ตามรอบเวลาของวััน (Diurnal) โดยระดัับ CTX จะลดลงในตอนเช้้าหลัังเวลา  

7 นาฬิิกา 14 (Cremers et al, 2008) ซึ่่�งเป็็นการยืืนยัันว่่า การที่่�วิ่่�งระยะสั้้�นทำให้้ระดัับ CTX เพิ่่�มขึ้้�น ไม่่ลดลงนั้้�น 

เนื่่�องจากการที่่�เท้้ากระทบพื้้�นจากการวิ่่�งสามารถกระตุ้้�นกระบวนการสลายกระดููกได้้อย่่างเฉีียบพลััน

  ถึงึแม้้ว่่าการวิ่่�งระยะสั้้�นจะกระตุ้้�นให้้เกิดิการสลายกระดููกก็็ตาม ในขณะเดีียวกันก็กระตุ้้�นขบวนการสร้้างกระดููก  

ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในกระบวนการ Remodeling ที่่�เพิ่่�มมวลกระดููก โดยระดัับ P1NP และ Osteocalcin ซึ่่�งเป็็นผลของ 

กระบวนการสร้้างกระดููก ในกลุ่่�มที่่�ทำการวิ่่�งทั้้�ง 2 ระยะมีีค่่าเพิ่่�มขึ้้�นทันทีีที่่�สิ้้�นสุดการวิ่่�งและมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

ซึ่่�งผลที่่�เกิิดขึ้้�นแตกต่่างกัับที่่�รายงานว่่า การวิ่่�งไม่่กระตุ้้�น Osteocalcin ให้้เพิ่่�มขึ้้�น (Lin Che-fu, et al 2012)  

ซึ่่�งงานวิิจััยในครั้้�งนี้้�ได้้ควบคุุมให้้กลุ่่�มตััวอย่่างอดอาหารอย่่างน้้อย 8 ชั่่�วโมง ก่่อนทำการเจาะเลืือดหาระดัับเมตา

บอลิิซึึมของกระดููก เพื่่�อควบคุุมไม่่ให้้การรัับประทานอาหารส่่งผลต่่อระดัับเมตาบอลิิซึึมของกระดููก (Scott et al,  

2012) จึึงทำให้้พบว่่า การวิ่่�งระยะสั้้�นสามารถกระตุ้้�นกระบวนการสร้้างกระดููกของผู้้�หญิิงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นได้้อย่่าง 

เฉีียบพลััน การที่่�กลุ่่�มควบคุุมพบการเปลี่่�ยนแปลงของระดัับเมตาบอลิิซึึมของการสร้้างกระดููก ค่่า P1NP ลดลง 

ภายหลัังจากการเจาะเลืือดห่่างกัันครึ่่�งชั่่�วโมง แสดงให้้เห็็นว่่า กลุ่่�มตััวอย่่างในงานวิิจััยนี้้� ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น  

อายุุเฉลี่่�ย 19.80 ± 1.03 ปีี เป็็นช่่วงอายุุที่่�มีีประจำเดืือนซึ่่�งส่่งผลต่่อกระบวนการสร้้างกระดููกที่่�ลดลงและเข้้าสู่่� 

ระดัับคงที่่� (Ralston, S.H.  2009.)  แต่่อย่่างไรก็็ตามงานวิิจััยนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่า กระบวนการ Bone Remodeling  

ในวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นที่่�ลดลงสามารถกระตุ้้�นได้้ด้้วยการวิ่่�งเร็็วให้้เท้้ากระทบพื้้�นมากกว่่า 2,500 ก้้าว เนื่่�องจากระดัับ  

P1NP, Osteocalcin และ CTX ของกลุ่่�มทดลองเพิ่่�มขึ้้�นทัันทีีที่่�สิ้้�นสุุดการวิ่่�ง 

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  จากการวิิจััยในครั้้�งนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึงความสำคััญของการออกกำลัังกายที่่�มีีผลต่่อกระบวนการปรัับแต่่งกระดููก  

(Bone remodeling) โดยที่่�เด็็กผู้้�หญิิงจะสะสมเนื้้�อกระดููกให้้ถึงขีีดสููงสุุด เม่ื่�ออายุุประมาณ 18-20 ปีี จากนั้้�น  

กระบวนการสร้้างกระดูกูจะลดลง และเกิดิการสลายกระดูกูที่่�มากขึ้้�นเมื่่�อเข้้าสู่่�วัยัหมดประจำเดืือนซึ่่�งมีรีะดับัฮอร์โ์มน 

เอสโตรเจนที่่�ลดลง ส่่งผลให้้เกิิดภาวะกระดููกพรุน (Valsamis, et al., 2006) งานวิจัิัยนี้้�แสดงให้้เห็็นว่่า การวิ่่�งระยะ 

สั้้�น ยัังคงกระตุ้้�นกระบวนการปรัับแต่่งกระดููก (Bone remodeling) ของผู้้�หญิิงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น ดัังนั้้�นผู้้�หญิิง 

วััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นจึงควรออกกำลัังกายด้้วยการวิ่่�งเร็็วระยะสั้้�น เพื่่�อกระตุ้้�นกระบวนการ Bone remodeling และ 

ป้อ้งกัันการเกิิดโรคกระดูกูพรุุน (Osteoporosis) ทั้้�งนี้้�การวิ่่�งในระยะทางที่่�มากเกิินไปอาจส่่งผลให้้เกิิดการบาดเจ็บ็ 

ของกระดููกได้้
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