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การวิจยัครั �งนี �มีวตัถปุระสงค์เพื�อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการใช้ความเย็นที�มีตอ่การฟื�น
ตวัของนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ของวิทยาลยัมวยไทยและ
การแพทย์แผนไทย โดยดคูา่ความแตกตา่งของอตัราการเต้นของหวัใจและคา่กรดแลกตกิในเลือดของ
การฟื�นตวัแบบปกตแิละแบบใช้ความเย็น นําผลที�ได้มาวิเคราหะข้อมลูทางสถิตเิปรียบเทียบคา่เฉลี�ย 
(Mean) ของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิของกิจกรรมการฟื�นตวัแบบปรกตแิละแบบใช้
ความเย็นโดย ใช้การทดสอบคา่ที (Pairs-Sample T –Test) วิเคราะห์คา่ความแปรปรวนของอตัราการ
เต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิในเลือดก่อนชก หลงัชกยกที�สอง หลงัพกัยกที�สอง ของกิจกรรมการ
ฟื�นตวัทั �งสองชนิดในการทดสอบครั �งที� 1 และครั �งที� 2 ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วดัซํ �า (One - Way Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) หากพบความ
แตกตา่งอยา่งจะทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูด้่วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยมี
คา่นยัสําคญัทางสถิติที� ระดบั.05 ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลี�ยของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรด
แลกตกิ ของการฟื�นตวัแบบปกติ และแบบใช้ความเย็นโดยการทดสอบคา่ที ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยก
ที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง ไมแ่ตกตา่งกนั  

คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติกของการฟื�นตวัแบบปกตแิละแบบใช้ความ
เย็นภายในกลุม่ ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั.05  

วิธีการฟื�นตวัแบบปกตแิละการฟื�นตวัแบบใช้ความเย็นในนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ ทั �งสองวิธี
ให้ผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจและลดระดบักรดแลกตกิในเลือดได้ใกล้เคียงกนั สามารถ
เลือกใช้ตามความเหมาะสมของนกักีฬาและผู้ ฝึกสอน 
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       The  purpose  of  this  research  was  to  study  and  compare  the  effect  of cold 
treatment on recovery of Thai amateur boxer. Sampling groups were amateur Muay Thai 
athletes came from Muay Thai College and Thai medical center. Looking at the difference of 
heart rate and lactic acid in blood on the normal recovery and using cold treatment. Bring 
the result to analyze statistic and compare Mean of heart rate and lactic acid of normal 
recovery and using cold activities by using Pairs – Simple T-Test. Analyze variance of heart 
rate and lactic acid in blood before boxing, after second round, and after taking a break of 
second round of two kind of recovery for the first and the second test by One – Way 
Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA. If there are differences, we will 
compare between each pair by using Bonferroni’s method and there were significant 
statistics at 0.5 levels.  
       The result showed that an average of heart rate and lactic acid of normal 
recovery and using cold treatment by Pair – Simple T-Test before doing activities, after the 
first round, after the second round, the difference are not statistically significant at 0.5 level. 
       Heart rate and lactic acid of normal recovery and using cold treatment in group 
before doing activities, after the first round, after the second round and after taking a break 
of second round, the difference are statistically significant at 0.5 level. 

      Recovery method by having movement and recovery by using cold treatment in 
Muay Thai amateur boxers, the result both of two ways impacted on decreasing heart rate 
and reducing the level of lactic acid in blood were near. We can choose appropriately each 
method for athletes and trainers. 
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ปัจจบุนันี 	วงการกีฬาในโลกเรานั 	นได้มีการพฒันาก้าวไปไกลอยา่งไมห่ยดุยั 	ง มนษุย์เราสามารถ
รับรู้ขา่วสารหรือมองเห็นการพฒันาการทางวงการกีฬาได้จากแหลง่ขา่วสารข้อมลูตา่งๆที*ทนัสมยั สิ*ง
เหลา่นี 	สามารถบอกให้รู้ว่าพฒันาการของมนษุย์ในด้านตา่งๆที*เพิ*มขึ 	นอยา่งไมมี่วนัหยดุนิ*ง ทั 	งด้าน
สมรรถภาพร่างกาย จิตใจ และทกัษะหรือเทคนิควิธีการ ความรู้ ความชํานาญในเชิงกีฬาระดบัสงู 
ความคดิสร้างสรรค์ การคดิค้นวิธีการฝึกซ้อมตา่งๆ รวมไปถึงแนวทางหรือวิธีการวางแผนกลยทุธใหม่ๆ  
ที*นํามาใช้ในการบริหารทีมหรือองค์กรให้ก้าวไปสูช่ยัชนะในการแขง่ขนั นกักีฬาและทีมที*มีความพร้อม
ในทกุๆด้านก็จะเป็นผู้ ที*มีโอกาสได้รับชยัชนะมากที*สดุ 
 ในการแขง่ขนักีฬา การออกกําลงักาย และการประกอบกิจกรรมตา่งๆ ล้วนแตต้่องการพลงังาน
สําหรับการทําหน้าที*ของกล้ามเนื 	อในสว่นตา่งๆ โดยพลงังานที*ได้จะมาจากแหลง่พลงังานที*เรียกวา่
ระบบพลงังานสํารอง (Energy Supply System) ระบบพลงังานดงักลา่วจะถกูนํามาใช้ในกิจกรรมที*มี
ลกัษณะที*แตกตา่งกนัไป ตามระยะเวลา ความหนกัของกิจกรรมนั 	นๆ ซึ*งระบบพลงังานสํารองดงักลา่วมี
อยูท่ั 	งหมด 3 ระบบ ได้แก่ ระบบแอนแอโรบกิ อแล็กเทต (Anaerobic A lactate System) ระบบแอนแอ
โรบกิ แล็กเทต (Anaerobic Lactate System) ระบบแอโรบกิ (Aerobic System) โดยสนธยา สีละมาด 
(2551: 63) กลา่ววา่ ระบบแอนแอโรบิก อแล็กเทต (Anaerobic A lactate System) เป็นระบบที*สํารอง
พลงังานได้โดยตรง โดยที*ไมต้่องใช้ออกซิเจนในการผลิตพลงังานและไมก่่อให้เกิดกรดแลกตกิเมื*อการ
ทํางานมีความหนกัสงูสดุ ระบบนี 	สามารถสํารองพลงังานเอทีพี (Adenosine Tri phosphate) ได้
ประมาณ 6-8 วินาที เนื*องจากสารครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine Phosphate) จะหมดลงในเวลาอนัสั 	น 
และการสร้างกลบัคืนของสารครีเอทีนฟอสเฟตหลงัการออกกําลงักายหยดุลงใช้เวลาประมาณ 3 ถึง 5 
นาที ระบบแอนแอโรบิก แล็กเทต (Anaerobic Lactate System) เป็นระบบที*ไมต้่องใช้ออกซิเจนในการ
สํารองพลงังานเอทีพีเชน่เดียวกบัระบบแอนแอโรบกิ อแล็กเทต แตก่ารสํารองพลงังานจะก่อให้เกิดกรด
แลกตกิขึ 	นจงึเป็นระบบที*นํามาใช้ในกรณีที*มีการทํางานหนกัอย่างรวดเร็วและยาวนาน โดยเฉพาะการ
ทํางานในชว่งเวลา 20 วินาที ถึง 45 วินาที พลงังานสํารอง (ไกลโคเจน)  และระบบแอโรบกิ (Aerobic 
System) ต้องการใช้ออกซิเจนในกระบวนการเผาผลาญอาหาร ระบบแอโรบกิสามารถใช้เชื 	อเพลิงได้
มากกวา่หนึ*งชนิด คาร์โบไฮเดรตและไขมนัที*เก็บสะสมอยู่ในร่างกายเป็นต้นตอที*สําคญัของการผลิต
พลงังานของระบบแอโรบกิ การเก็บสะสมของคาร์โบไฮเดรตจะมีจํานวนจํากดัขณะที*การเก็บสะสม
ไขมนัมีจํานวนไมจํ่ากดั การสํารองพลงังานจากทั 	งสองต้นตอทํางานในเวลาเดียวกนั แตจ่ะแบง่สดัสว่น
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กนัสํารองพลงังาน โดยขึ 	นอยูก่บัระดบัความหนกัของการออกกําลงักาย ระยะเวลาของการออกกําลงั
กายและสภาพการซ้อมของแตล่ะบคุคล  
 ในขณะที*ดําเนินการแขง่ขนักีฬา ร่างกายของนกักีฬาต้องทํางานหนกัเพื*อให้ถึงความสามารถ
สงูสดุติดตอ่กนัหลาย ๆ ครั 	ง สง่ผลให้นกักีฬาเกิดความเมื*อยล้า ร่างกายไมส่ามารถทํางานได้ตอ่
เหมือนเดมิ สอดคล้องกบั ชศูกัดิa เวชแพศย์ และ กนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 443) ได้กลา่ววา่การ
เมื*อยล้าของกล้ามเนื 	อ หมายถึงการที*กล้ามเนื 	อไมส่ามารถทํางานให้มีสมรรถภาพหรือกําลงัได้
เหมือนเดมิ เนื*องจากพลงังานที*นํามาใช้ให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื*อนไหวของร่างกายเกือบทั 	งหมด
ได้มาจากการทํางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Metabolism) ในขณะเดียวกนัผลของการทํางาน
หนกัก่อให้เกิดของเสีย (Waste Products) ขึ 	นในร่างกาย เพราะกระบวนการสร้างพลงังาน ด้วยการ
แยกกลโูคสที*ยงัไมส่มบรูณ์ ทําให้ไมส่ามารถนําออกซิเจนไปใช้ได้ทนั ของเสียสําคญัที*เกิดขึ 	น คือ  
กรดแลกตกิ เกิดขึ 	นหลงัจากการฝึกซ้อมทนัที ซึ*งจะถกูสะสมอยูใ่นกล้ามเนื 	อและเลือด โดยเกิดที*เซลล์
กล้ามเนื 	อแล้วแพร่ไปสูก่ระแสเลือด ในกล้ามเนื 	อที*ใช้ทํางานจะมีปริมาณกรดแลกตกิมากกวา่ในกระแส
เลือดและขดัขวางการทํางานของกล้ามเนื 	อ ทําให้ความสามารถในการทํางานของกล้ามเนื 	อลดลง และ
เป็นที*ยอมรับกนัในวงการสรีรวิทยาการออกกําลงักายวา่กรดแลกตกิเป็นสาเหตสํุาคญัที*ทําให้เกิดการ
เมื*อยล้า (Fatigue) แลมพ (Lamb:1984: 574) ซึ*งสอดคล้องกบั บรูซ (Bruce: 2000) ได้กลา่วไว้วา่ กรด
แลคติกเป็นปัจจยัแรกที*ทําให้เกิดการเมื*อยล้า (Muscle fatigue) ทําให้เกิดอาการเจ็บกล้ามเนื 	อ 
(Muscle Soreness) และยงัเป็นสาเหตหุลกัของการเป็นหนี 	ออกซิเจน (Oxygen Debt) โดยที*อตัราการ
สะสมของกรดแลกติกยิ*งสงูขึ 	นอยา่งรวดเร็ว เมื*อความหนกัหรือความเร็วในการฝึกซ้อมเพิ*มมากขึ 	น 
ร่างกายเกิดอาการเมื*อยล้าเร็วขึ 	น ประสิทธิภาพและสมรรถภาพของนกักีฬาก็จะลดลง ดงันั 	น จงึได้มี
การศกึษาค้นคว้ากนัอยา่งมากมายถึงวิธีการที*ทําให้กรดแลกตกิมีการเคลื*อนย้ายออกจากกล้ามเนื 	อ
และเลือดได้เร็วที*สดุ เพื*อที*จะทําให้ร่างกายของนกักีฬามีการฟื	นสภาพได้เร็วที*สดุ มีอาการเมื*อยล้า 
อาการเจ็บกล้ามเนื 	อน้อยลง ซึ*งสง่ผลทําให้นกักีฬาแสดงความสามารถได้อย่างเตม็ที*และมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกบั เจริญ กระบวนรัตน์ (2544: 12) กลา่วไว้วา่ ความรู้สึกเมื*อยล้าหมดแรงจะ
เกิดขึ 	นเมื*อกล้ามเนื 	อต้องออกแรงเตม็ที*ในชว่งระยะเวลาสั 	นๆ ประมาณ 5 – 30 วินาที เนื*องจาก
กล้ามเนื 	อต้องใช้เอทีพี (ATP) เป็นพลงังานในการหดตวั เมื*อเอทีพีถกูใช้หมดไป กล้ามเนื 	อไมส่ามารถ
หดตวัออกแรงในลกัษณะดงักลา่วได้อีก จนกวา่จะมีการสงัเคราะห์พลงังานขึ 	นมาทดแทนใหม ่
กล้ามเนื 	อจงึจะสามารถทํางานที*ระดบัความหนกันั 	นได้อีกครั 	ง ซึ*งปัจจยัดงักลา่วสง่ผลให้ประสิทธิภาพ 
(Performance) ในการเลน่ลดลง ดงันั 	นเกมการแขง่ขนัในกีฬาชนิดตา่งๆ จงึได้มีการกําหนด กฏ กติกา 
ให้มีชว่งการพกัระหว่างเกมการแขง่ขนัชว่งสั 	นๆ เพื*อให้นกักีฬาได้มีระยะ เวลาในการฟื	นฟสูภาพ
ร่างกาย เชน่ กีฬาเทนนิส หรือสควอชมีชว่งหยดุพกัระหว่างเกมหรือระหว่างเซต กีฬาประเภทตอ่สู้
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จําพวก มวยไทย มวยสากล เทควนัโด ยโูด มีการพกัระหวา่งยก หรือในกีฬาประเภททีมจําพวก
วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟตุซอล ก็สามารถขอเวลานอกเพื*อพกัฟื	นร่างกายและปรับกลยทุธ์ได้อีกทาง
หนึ*ง 

การอาศยัประโยชน์จากช่วงเวลาพกันั 	นแม้เป็นชว่งเวลาที*จํากดั แตก็่เป็นสิ*งที*ไมค่วรมองข้าม 
ดงันั 	นนอกจากผู้ เลน่จะต้องมีทกัษะการเลน่ (Skill) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ที*ดี
แล้ว ยงัจําเป็นต้องมีความรู้เกี*ยวกบัการฟื	นตวั (Recovery) ที*ดีและต้องรู้จกันํามาใช้อีกด้วย เพราะหาก
มีการฟื	นตวัที*ดี ยอ่มจะสง่ผลตอ่การคงประสิทธิภาพและมาตรฐานในการเลน่ ให้ยาวนานได้ยิ*งขึ 	น 
โดยเฉพาะอยา่งยิ*งในชว่งการฟื	นตวัระหว่างดําเนินเกมการแขง่ขนันั 	น อาจเป็นกญุแจสําคญัที*สง่ผลตอ่
ชยัชนะในเกมการแขง่ขนัได้ในท้ายที*สดุ ซึ*งการฟื	นตวัในระหวา่งการแขง่ขนัก็มีความสําคญัไมน้่อยกวา่
การฟื	นตวัภายหลงัการแขง่ขนั ในปัจจบุนัมีวิธีการฟื	นตวัหลากหลายวิธีเพื*อขจดัให้กรดแลกตกินั 	นลดลง 
การเคลื*อนย้ายกรดแลกตกิ หรือทําให้กรดแลกตกิหมดไปอย่างสมบรูณ์โดยกระบวนการของร่างกายจะ
ใช้เวลาประมาณ 24 - 48 ชั*วโมงและโดยปกตกิารเคลื*อนย้ายกรดแลกตกิ ภายหลงัการออกกําลงักาย
อยา่งเตม็ที* ร่างกายจะต้องใช้เวลาอย่างน้อย 1 ชั*ว โมง ในการเคลื*อนย้ายกรดแลคตกิออกไปให้เหลือ 
เทา่กบัระดบัที*มีในขณะพกัโดยวิธีการนอนหรือนั*ง จากการศกึษาพบว่า มีวิธีหนึ*งซึ*งมีความนา่สนใจ
อยา่งมาก คือ การใช้ความเย็นเพื*อชว่ยในการฟื	นสภาพร่างกายภายหลงัการออกกําลงักาย นอกจากจะ
มีผลชว่ยลดความเจ็บปวด ลดการเกร็งตวัของกล้ามเนื 	อแล้วความเย็นยงัมีผลทําให้อตัราการไหลเวียน
ของเลือดบริเวณหลอดเลือดสว่นปลาย (peripheralblood flow) มีอตัราลดลงเนื*องจากหลอดเลือด
บริเวณชั 	น ผิวหนงัมีการหดตวัแตด้่วยเหตนีุ 	ทําให้อตัราการไหลเวียนโลหิตกลบัเข้าสูห่วัใจ (cardiac 
preload) เพิ*มขึ 	น (Wilcock et. al, 2006) ทําให้มีปริมาณเลือดเพียงพอที*สง่ไปยงักล้ามเนื 	อเพื*อแลก 
เปลี*ยนสารระหวา่งภายนอกและภายในเซลล์และอาจกําจดัของเสียที*เกิดขึ 	นในระบบการทํางานของ
กล้ามเนื 	อกล้ามเนื 	อเชน่ กรดแลกตกิออกไปได้ (Marsh and Sleivert., 1999 อ้างอิงจาก Vaile J., 
2008) และอาจให้ผลดีตอ่ระดบัความสามารถของร่างกายในภายหลงั ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นวา่ควรมีการ 
ศกึษาเพื*อหาวิธีการฟื	นตวัภายในชว่งการพกัระยะสั 	นๆและมีเวลาการพกัที*จํากดั ซึ*งเหมือนกบัระยะ 
เวลาที*ใช้จริงสําหรับการพกัในการแขง่ขนัของกีฬาหลายๆ ประเภท เชน่ เทนนิส เทเบลิเทนนิส 
แบดมินตนั มวยสากลสมคัรเลน่ เทควนัโด โดยการวิจยัครั 	งนี 	ผู้วิจยัได้เลือกกิจกรรม 2 ชนิด มาใช้เป็น
วิธีการฟื	นตวั ได้แก่ การฟื	นตวัแบบปกตแิละวิธีการฟื	นตวัด้วยการใช้ความเย็น ที*มีตอ่การฟื	นตวัใน
ระยะเวลาจํากดั ซึ*งผลของการวิจยันี 	จะเป็นประโยชน์ตอ่ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬา สามารถนําไป
ประยกุต์ใช้ ให้เกิดประโยชน์ตอ่การฝึกซ้อมและการแขง่ขนัตอ่ไป 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพื*อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการใช้ความเย็นที*มีตอ่การฟื	นตวัในระยะเวลาที*จํากดั ใน
นกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ 
 
ความสาํคัญของงานวิจยั 

ทําให้สามารถเลือกวิธีการฟื	นตวัที*เหมาะสมสําหรับกีฬามวยไทยสมคัรเลน่ หรือกีฬาอื*นๆที*มี
การพกัระหวา่งการเลน่หรือการแขง่ขนัในระยะเวลาที*จํากดั เชน่ เทนนิส เทเบลิเทนนิส  
แบดมินตนั มวยสากลสมคัรเลน่ เทควนัโด 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที*ใช้ในการวิจยัครั 	งนี 	 เป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีของวิทยาลยัมวยไทยศกึษา
และการแพทย์แผนไทยจํานวน 40 คน 

 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอยา่งที*ใช้ในการวิจยัครั 	งนี 	 เป็นนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่เพศชายที*กําลงัศกึษาอยูใ่น
ระดบัปริญญาตรีของวิทยาลยัมวยไทยศกึษาและการแพทย์แผนไทยจํานวน 10 คน ได้มาโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)   

 
ตัวแปรที�ศึกษา 

1.  ตวัแปรอิสระ คือ วิธีการฟื	นตวั 2 ชนิด ได้แก่ 
      1.1 วิธีการฟื	นตวัแบบปกติ 

    1.2 วิธีการฟื	นตวัแบบใช้ความเย็น  
2.  ตวัแปรตาม  
    2.1 คา่กรดแลกตกิในเลือด 
    2.2 อตัราการเต้นของหวัใจ  

 
ข้อตกลงเบื )องต้น 

1. การวิจยันี 	ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุกลุม่ตวัอยา่งในเรื*องการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น 
ตลอดจนการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายอื*น ๆ ที*เคยทําอยูเ่ป็นประจําในชว่งที*มีการเก็บข้อมลู 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

1. กิจกรรม 2 ชนิด หมายถึง วิธีการฟื	นตวัที*ผู้วิจยัสร้างขึ 	นได้แก่ วิธีการฟื	นตวัแบบปกติ
ทั*วไปที*ใช้ในกีฬามวยไทยสมคัรเลน่ และวิธีการฟื	นตวัโดยการใช้ความเย็น  

  1.1 วิธีการฟื)นตัวแบบปกต ิหมายถึง การพกัระหวา่งยกตามกตกิามวยไทย
สมคัรเลน่ ระหวา่งพกัจะมีการนั*ง ให้นํ 	าและมีการนวด โดยพี*เลี 	ยงและผู้ชว่ยพี*เลี 	ยง 
  1.2 การฟื)นตัวแบบใช้ความเยน็ หมายถึง การนั*งลงที*เก้าอี 	 แล้วใช้ผ้าขนหนเูช็ดไป
มาบริเวณต้นแขน นอ่งและต้นขาแตล่ะข้าง เป็นเวลา 60 วินาที (ผ้าขนหนถูกูแชใ่นนํ 	าเย็น อณุหภมูิ
ประมาณ 10 – 14 องศาเซลเซียส บิดนํ 	าออกพอหมาด) 

2. การฟื)นตัว (Recovery) คือ ทําให้ร่างกายพร้อมที*จะกลบัสูส่ภาวะปกติ โดยที*ร่างกายมีการ
แสดงออกถึงความสามารถได้ใกล้เคียงกบัการแสดงออกในครั 	งก่อน   

3. ระยะเวลาจาํกัด หมายถึง ระยะเวลา 60 วินาที ที*ใช้ในการฟื	นตวั 
4. กรดแลกตกิ (Lactic Acid) คือ ของเสียที*เกิดขึ 	นในร่างกายหลงัจากการออกกําลงักาย 

ทนัที ซึ*งถกูสะสมอยูใ่นกล้ามเนื 	อ และในเลือด (เจริญ กระบวนรัตน์. 2538)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สมมตฐิานการวิจัย 
 ระดบักรดแลกติกและอตัราการเต้นของหวัใจในระยะเวลาที*จํากดัของกิจกรรมการฟื	นตวั
ระหวา่งการฟื	นตวัแบบปกติและแบบใช้ความเย็นมีความแตกตา่งกนั 
  

การฟื)นตัวสองชนิด ในระยะเวลาที�จาํกัด 

ตัวแปรอิสระ 

วิธีการฟื	นแบบปกติ 
 วิธีการฟื	นแบบใช้ความเย็น 

 

ตัวแปรตาม 

อตัราการเต้นของหวัใจ 
ระดบักรดแลกติกในเลือด 

 

ทดสอบ โดยการชกจริงตามกตกิามวยไทยสมคัรเลน่ แบง่เป็นสองยก ยกละ 2 นาที 
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บทที� 2 

เอกสารและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 
ในการวิจยัครั �งนี �ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสาร และงานวิจยัที�เกี�ยวข้องตามหวัข้อดงันี � 

1.กีฬามวยไทยสมคัรเล่น 
2.พลงังานที�ใช้ในการออกกําลงักาย 
3.การฟื�นตวัจากการออกกําลงักาย 

    4.กรดแลกตกิ (Lactic Acid) 
5. งานวิจยัตา่งประเทศและในประเทศที�เกี�ยวข้อง 

 
1.กีฬามวยไทยสมัครเล่น 

   สมาคมมวยไทยสมคัรเลน่แหง่ประเทศไทย ได้เริ�มก่อตั �งขึ �นเมื�อปี พ.ศ. 2525 ตามมาตรา 14 
แหง่พระราชบญัญตัิวฒันธรรมแหง่ชาต ิพ.ศ. 2485 เมื�อ 18 กนัยายน พ.ศ. 2527 กองบงัคบัการ
ตํารวจสนัตบิาลได้จดทะเบียนนิตบิคุคลรับรองสมาคมเมื�อวนัที� 2 เมษายน พ.ศ.2533 การกีฬาแหง่
ประเทศไทยได้จดทะเบียนรับรองสมาคมมวยไทยสมคัรเลน่ใบอนญุาตเลขที� 011/2539 ลงวนัที� 7 
กนัยายน พ.ศ.2533 และอนญุาตให้ใช้คําว่า”แหง่ระเทศไทย”ตามพระราชบญัญัตกิารกีฬาแหง่ประเทศ
ไทยปี พ.ศ. 2528 ใบอนญุาตเลขที� 001/2539 ลงวนัที� 26 เมษายน พ.ศ.2539 เมื�อวนัที� 11 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2544 สมเดจ็พระบรมโอรสาธิราชฯสยามมกฎุราชกมุาร ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯรับสมาคมมวย
ไทยสมคัรเลน่แหง่ประเทศไทยอยูใ่นพระราชปูถมัภ์ และทรงเป็นองค์อปุถมัภ์สมาคมมวยไทยสมคัรเล่น
แหง่ประเทศไทยซึ�งนบัเป็นพระมหากรุณาคณุยิ�งตอ่สมาคมมวยไทยสมคัรเลน่ นบัจากนั �นเป็นต้นมา 
อปุกรณ์ที�ใช้ในการแขง่ขนัมวยไทยสมคัรเลน่ ประกอบด้วย สงัเวียน เป็นรูปสี�เหลี�ยมจตัรัุส มีขนาดความ
กว้างตั �งแต ่20-24 ฟตุ นวม มีนํ �าหนกัตั �งแต ่8-10 ออนซ์ ผ้าพนัมือขนาดมาตรฐาน กว้างไมเ่กิน 2 นิ �ว
และยาวไมเ่กิน 8 ฟตุ เครื�องแตง่กาย ต้องสวมกางเกงขาสั �นสีแดงหรือนํ �าเงินตามมมุของตนเองและ
สวมเสื �อไมมี่แขนสีเดียวกบักางเกง ไมส่วมรองเท้า ต้องสวมกระจบัที�ทําขึ �นจากวสัดทีุ�แข็งแรงทนทาน 
สวมเครื�องป้องกนัศีรษะและเครื�องป้องกนัลําตวั การแขง่ขนัตามปกตจิะแขง่ขนัไมเ่กินสามยก ยกละ
สองนาที ให้มีการพกัระหวา่งยก หนึ�งนาที ซึ�งถ้าดตูามเกณฑ์ของเวลาที�ใช้ในการแขง่ขนัจะเห็นได้วา่
กีฬามวยไทยสมคัรเลน่จะใช้พลงังานในระบบแอนแอโรบิค เป็นระบบที�ไมต้่องใช้ออกซิเจนในการสํารอง
พลงังานเอทีพี ซึ�งจะกลา่วถึงรายละเอียดในลําดบัตอ่ไป 
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2.พลังงานที�ใช้ในการออกกาํลังกาย 

 พลงังานที�ร่างกายใช้เพื�อดํารงชีวิตและการทํางานของอวยัวะตา่งๆ ได้มาจากการสลาย
สารอาหารขณะออกกําลงักาย การทําหน้าที�ของระบบตา่ง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะระบบกล้ามเนื �อ 
(Muscle system) ในการประกอบกิจกรรมหรือการออกกําลงักายล้วนต้องการพลงังานเพื�อการทํา
หน้าที�ของกล้ามเนื �อเพิ�มมากขึ �น (สนธยา สีละมาด. 2551: 54 - 55) สอดคล้องกบั ชศูกัดิ ̂เวชแพศย์; 
และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 145) และแจ็คและเดวิด (ดสิุต พรหมอ่อน. 2549: 8; อ้างอิงจาก Jack; 
& David. 2000) กลา่ววา่ ในการออกกําลงักายซึ�งแท้จริง เป็นการทํางานของกล้ามเนื �อ ซึ�งต้องอาศยั
ขบวนการเปลี�ยนพลงังานทางเคมีที�ได้จากอาหารให้เป็นพลงังานเพื�อใช้ในการหดตวัของกล้ามเนื �อ 
ดงันั �นจะเห็นได้ว่าเมื�อเราจะปฏิบตัิกิจกรรมใดๆ ก็ตามที�เกี�ยวข้องกบัการเคลื�อนไหวร่างกายจําเป็นต้อง
ใช้พลงังานในการทํางานของกล้ามเนื �อ ดงันั �นผู้ ฝึกสอนกีฬาที�มีความรู้ความสามารถดีจําเป็นต้องศกึษา
ทําความเข้าใจเกี�ยวกบัขบวนการผลิตพลงังานซึ�งจะมีอยู ่3 ระบบ คือ 

  1.ระบบพลงังานไมใ่ช้ออกซิเจนแบบไมเ่กิดกรดแลกตกิ (Anaerobic Alactic System)
หรือเรียกอีกชื�อวา่ระบบเอทีพี พีซี (ATP - PC System) เป็นระบบที�สํารองพลงังานได้โดยตรง โดยที�ไม่
ต้องใช้ออกซิเจนในการผลิตพลงังานและไมก่่อให้เกิดกรดเเลกติก เมื�อการทํางานมีความหนกัสงูสดุ 
ระบบนี �สามารถสํารองพลงังานเอทีพีได้ประมาณ 6 - 8 วินาที เนื�องจากปริมาณของสารครีเอตีน
ฟอสเฟตจะหมดลงในเวลาอนัสั �น การสํารองพลงังานโดยการเปลี�ยนรูปของสารครีเอตีฟอสเฟตสว่น
ใหญ่จะเกิดขึ �นเมื�อเริ�มต้นออกกําลงักาย หรือการเล่นกีฬาที�ต้องมีการเคลื�อนไหวอยา่งเฉียบพลนั
ทนัทีทนัใดและการสร้างกลบัคืนของครีเอตีนฟอสเฟตหลงัการออกกําลงักายหยดุลง จะใช้เวลาเพียง
เล็กน้อยประมาณ 3 ถึง 5 นาที 

  2.ระบบพลงังานไมใ่ช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลกติก (Anaerobic Lactic System) 
หรือเรียกอีกชื�อวา่ไกลโคไลซิส (Glycolysis System) เป็นระบบที�ไมต้่องใช้ออกซิเจนในการสํารอง
พลงังานเอทีพีเชน่เดียวกบัระบบแอนแอโรบคิ อแลกตกิแตก่ารสํารองพลงังานจะก่อให้เกิดกรดแลกตกิ 
ขึ �นจงึเป็นระบบที�นํามาใช้ในกรณีฉกุเฉิน เชน่ มีการทํางานหนกัอยา่งรวดเร็วและยาวนาน โดยเฉพาะ
การทํางานในชว่งเวลา 20 วินาที ถึง 45 วินาที พลงังานสํารองที�ได้มาจากไกลโคเจน (Glycogen) ซึ�งจะ
ถกูนํามาใช้มากที�สดุ ขบวนการของระบบพลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลกตกิ จะมีการ
สะสมกรดแลกตกิเกิดขึ �นในกล้ามเนื �อ ซึ�งมีผลทําให้ความสามารถในการทํางานของกล้ามเนื �อลดลงหรือ
มีอาการเมื�อยล้าเกิดขึ �น อยา่งไรก็ตาม ระดบัการสํารองพลงังานจะมากหรือน้อยจะขึ �นอยูก่บัความ 
สามารถของแตล่ะบคุคล เพศ อาย ุและระยะเวลาของการออกกําลงักายสอดคล้องกบั ฮิล (ดสุิต พรหม
ออ่น. 2549: 8; อ้างอิงจาก Hill. 1995) กลา่ววา่จํานวนไกลโคเจนที�เก็บสะสมอยูใ่นกล้ามเนื �อสามารถ
สนบัสนนุการวิ�งเร็วสงูสดุได้ประมาณ 75 - 80 วินาที อยา่งไรก็ตามการในความเป็นจริงไมส่ามารถ
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กระทําได้ เนื�องจากผลผลิตของกระบวนการไกลโคไลซิสจะเกิดกรดแลกตกิ ทําให้ระดบัความเป็นกรด
ในกล้ามเนื �อเพิ�มขึ �น การเพิ�มขึ �นของความเป็นกรดมีผลตอ่องค์ประกอบที�จําเป็นของการหดตวัของ
กล้ามเนื �ออยา่งน้อยสองอยา่ง คือ ลดความสามารถในการทํางานของฟอสโฟฟรุคโตไคเนส ซึ�งเป็น
เอนไซม์ที�สําคญัของกระบวนการไกลโคไลซิส และแทรกแซงการทํางานของแคลเซียมในกระบวนการ 
ครอสบริดส์ (Cross - Bridge) โดยการป้องกนัการเกาะของแคลเซียมกบัโทรโปรนิน - ซี (Troponin - C) 
ในการหดตวัของกล้ามเนื �อดงันั �น โดยผลผลิตของกระบวนการไกลโคไลซิสจะนําไปสู่การลดลงของการ
สํารองพลงังานเอทีพีและการลดลงของแรง (Force) ในการหดตวัของกล้ามเนื �อการกําจดักรดแลกตกิ 
ออกจากกล้ามเนื �อหรือร่างกายนั �น ใช้ระยะเวลานานกวา่การสร้างพลงังานใหมข่ึ �นมาทดแทน เพราะ
อาจจะใช้เวลามากกวา่ 1 ชั�วโมงในการกําจดักรดแลกติกให้ลดลงจนอยูใ่นระดบัเดียวกนัก่อนการออก
กําลงักาย การเดนิหรือการวิ�งเหยาะ ๆ ภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งหนกั หรือภายหลงัจากการใช้
ความเร็วสงู เป็นวิธีการหนึ�งที�จะชว่ยระบายหรือกําจดักรดแลกตกิในร่างกายให้ลดลงเร็วขึ �น โดยเฉพาะ
ในชว่ง 10 นาทีแรกหลงัจากเสร็จสิ �นการออกกําลงักายจะชว่ยลดระดบักรดแลกติกลงอยา่งมาก (เจริญ 
กระบวนรัตน์. 2538: 50) 

  3. ระบบพลงังานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic System) ระบบแอโรบคิต้องการใช้
ออกซิเจนในกระบวนการเผาผลาญอาหาร แตอ่ยา่งไรก็ตาม แม้จะมีออกซิเจนอย่างเพียงพอ กระบวน 
การเผาผลาญก็อาจจะถกูจํากดัโดยปัจจยัทางด้านเอนไซม์และไมโตคอนเดรีย ซึ�งเป็นปัจจยัที�มีความ 
สําคญัสําหรับการผลิตพลงังาน และถ้ามีจํานวนจํากดัจะทําให้ปริมาณการผลิตพลงังานน้อยลดลง 
ระบบ แอโรบิคสามารถใช้เชื �อเพลิงมากกวา่หนึ�งชนิด คาร์โบไฮเดรตและไขมนัที�เก็บสะสมอยูใ่นร่างกาย
เป็นต้นตอที�สําคญัของการผลิตพลงังานของระบบแอโรบิค การเก็บสะสมของคาร์โบไฮเดรตจะมีจํานวน
จํากดั ขณะที�การเก็บสะสมของไขมนัมีจํานวนไมจํ่ากดั การสํารองพลงังานจากทั �งสองต้นตอจะทํางาน
ในเวลาเดียวกนั แตจ่ะแบง่สดัสว่นกนัสํารองพลงังาน โดยขึ �นอยูก่บัระดบัความหนกัของการออกกําลงั
กาย ระยะเวลาของการออกกําลงักาย และสภาพของการฝึกซ้อมแตล่ะบคุคล การออกกําลงักายที�
ระดบัความหนกัตํ�ากว่าสงูสดุ (Sub Maximum) ระยะเวลายาวนาน ในตอนแรกคาร์โบไฮเดรตจะเป็น
เชื �อเพลิงที�สําคญัหรือเป็นต้นตอหลกัของพลงังานทั �งหมด แตเ่มื�อระยะเวลาการออกกําลงักายเพิ�มขึ �น 
การสํารองพลงังานจากการเผาผลาญของไขมนัจะเข้ามามีบทบาททีละน้อยและเพิ�มระดบัสงูขึ �นเป็นต้น
ตอหลกัของการผลิตพลงังานทั �งหมด ทั �งนี �เพื�อเป็นการป้องกนัของร่างกายในการที�จะคงเหลือไกลโคเจน
ไว้ในร่างกายสําหรับใช้เป็นพลงังานของสมองโดยกลโูคสเป็นแหลง่พลงังานเพียงอยา่งเดียวสําหรับการ
ทํางานของสมอง การทํางานร่วมกนัของคาร์โบไฮเดรตและไขมนัจงึเป็นสิ�งที�ดีตอ่ร่างกายและสามารถที�
จะฝึกซ้อมระบบพลงังานแบบแอโรบิคได้ตลอดชั�วอาย ุ

 



10 

 

การชดเชยพลังงานในระยะการฟื'นตัว 

1. เอทีพี พีซี (ATP – PC) สร้างขึ �นใหม ่75% ในเวลา 60 วินาที และครบ 100% ในเวลา 5 นาที 
สอดคล้องกบั ชศูกัดิ ̂เวชแพศย์; และ กนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 154) ที�กลา่ววา่ระยะเวลาพกั 4 นาที 
ชดเชยพลงังานเอทีพีได้ 90% และเมื�อมีการพกัมากกวา่ 5 นาที ร่างกายจะชดเชยพลงังานเอทีพีครบ 
100% 

2. การสร้างไกลโคเจน ขึ �นใหม ่ชศูกัดิ ̂เวชแพศย์; และ กนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 156) กลา่วว่า 
การออกกําลงักายตลอดเวลาแตไ่มห่นกัไกลโคเจน (Glycogen) จะถกูใช้ไปมากกวา่ 2 เทา่ของที�ใช้ใน
การออกกําลงักายเป็นชว่งๆ ดงันั �นการออกกําลงักายเป็นชว่งๆ จงึต้องการเวลาน้อยกวา่ ในการสร้าง
ไกลโคเจนขึ �นใหมส่ารอาหารที�เป็นต้นตอตา่งๆ ในการสร้างไกลโคเจนเชน่ กลโูคส กรดแลกตกิ พลยัรูวิค 
มีจํานวนน้อยกว่า เพราะถกูใช้มากจากการออกกําลงักาย  สว่นการออกกําลงักายแบบเป็นชว่งนั �นสาร
ตา่งๆ เหลา่นี �จะไมล่ดลง ดงันั �นการสร้างไกลโคเจนจงึสามารถเริ�มได้เร็วกวา่และการสงัเคราะห์ไกลโค
เจนในเส้นใยกล้ามเนื �อที�หดตวัเร็วนั �นจะทําได้เร็วกวา่เส้นใยกล้ามเนื �อที�หดตวัช้าในการออกกําลงักาย
เป็นชว่งๆ จะใช้กล้ามเนื �อที�หดตวัเร็วมากกวา่ ดงันั �นจงึสงัเคราะห์ไกลโคเจนได้เร็วกวา่ 
 

3.การฟื'นตัวจากการออกกาํลังกาย 

 การฟื�นตวัจากการออกกําลงักายมีความสําคญั เชน่เดียวกบัการใช้พลงังานในการออกกําลงั
กาย หากนกักีฬาสามารถฟื�นตวัได้รวดเร็วประสิทธิภาพในการทํางานก็จะดีขึ �นตามมา สอดคล้องกบั 
วิทยา เหล่าหกลุ (2546: 56) กลา่ววา่ หลงัการออกกําลงักายอย่างหนกั สิ�งที�จําเป็นอย่างยิ�ง คือจะต้อง
ฟื�นฟสูภาพร่างกายโดยเร็ว ยิ�งการฟื�นฟมีูประสิทธิภาพมากเทา่ไร ความเมื�อยล้าก็จะมีโอกาสลดลง
เทา่นั �น เอทีพี พีซี ที�สํารองไว้จะต้องได้รับการเตมิทนัที ออกซิเจนเป็นสิ�งจําเป็นในการเตมิเอทีพีระหว่าง
การทํางานหนกั ถ้าออกซิเจนในกล้ามเนื �อมีมากจะทําให้เอทีพี มีมากด้วย ดงันั �นนกักีฬาจะทํางานได้
ยาวนานขึ �น เวลาฟื�นฟสูภาพร่างกายหลงัการทํางานหนกัก็จะสั �นลง การฟื�นตวัของกล้ามเนื �อหลงัจาก
การออกกําลงักายขึ �นอยูก่บัการเคลื�อนย้ายของเสีย คือ กรดแลกตกิ ไฮโดรเจนอิออนและ
คาร์บอนไดออกไซด์รวมไปถึงการชดเชยพลงังานที�สะสมไว้ใช้ในระหวา่งการออกกําลงักาย ถ้าระบบ
ออกซิเจนดี หนี �ของออกซิเจน (Oxygen Debt) ก็สามารถจา่ยคืนได้เร็วและระบบฟอสเฟสก็จะคืนมา
เหมือนเดมิ (วิทยา เหลา่หกลุ. 2546: 56)คาโปวิช (กวิน พิกลุงาม. 2550: 13; อ้างอิงจาก Karpovich. 
1953) กลา่ววา่ การชดเชยออกซิเจนที�เป็นหนี � แบง่ได้เป็นสองชว่งคือ การฟื�นตวัใน 2 - 3 นาทีแรก 
อตัราการใช้ออกซิเจนจะลดลงอยา่งรวดเร็วเรียกวา่อแลกตาซิด คอมโพเนน (Alactacid Component) 
หลงัจากนั �นจะลดลงอยา่งช้าๆ เรียกว่าแลกตาซิด คอมโพเนน (Lactacid Component) ในชว่งนี �จะใช้
ออกซิเจนเพื�อการขนย้ายกรดแลกตกิที�อยูใ่นกล้ามเนื �อและเลือดออกมา สว่นในชว่งแรกนั �นจะใช้
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ออกซิเจนเพื�อเพิ�มไมโอโกบนิ (Myoglobin) และฮีโมโกบนิ (Hemoglobin) ที�สญูเสียไปให้กลบัมา ใช้ใน
กระบวนการหายใจและกล้ามเนื �อหวัใจ และใช้ในกระบวนการสร้างเอทีพี พีซีและไกลโคเจน 

 การฟื�นตวัของกล้ามเนื �อหลงัจากการออกกําลงักาย ขึ �นอยูก่บัการเคลื�อนย้ายของเสีย คือ 

กรดแลกตกิ ไฮโดรเจนอิออน (H+) และคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) รวมไปถึงการชดเชยพลงังานที�สะสม

ไว้ใช้ในระหวา่งการออกกําลงักาย ฟอส; และเคเตเยียน (Foss; & Keteyian. 1998) รายงานวา่ จะต้อง
ใช้เวลา 25 นาที สําหรับการฟื�นตวัด้วยการพกั (Rest recovery) ภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งเตม็ที�
เพื�อเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิที�สะสมอยูอ่อกไปได้ครึ�งหนึ�ง และจะใช้เวลา 1 ชั�วโมง 15 นาที ในการ
เคลื�อนย้ายกรดแลกติกที�สะสมอยูอ่อกประมาณ 95% โดยการเคลื�อนย้ายกรดแลกติก ออกจากเลือด
และกล้ามเนื �อจะทําได้เร็วขึ �น ในชว่งระหวา่งการออกกําลงกายนั �น พบวา่ ถ้ามีการออกกําลงักายเบาๆ 
แทนที�จะให้พกัอยูเ่ฉยๆ จะทําให้การเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิจากเลือดและกล้ามเนื �อเกิดได้เร็วขึ �น การ
ออกกําลงักายเบาๆ นี � เรียกว่าการฟื�นตวัโดยการออกกําลงักาย (Exercise recovery) หรือการฟื�นตวั
แบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหว (Active recovery) ซึ�งจะมีวิธีการเหมือนกบัการคลายอุ่นร่างกาย (Cool 
down) ซึ�งจะชว่ยให้กล้ามเนื �อสามารถฟื�นสภาพจากอาการเมื�อยล้าได้เร็วขึ �นขณะเดียวกนั ยงัชว่ยลด
สภาวะที�อาจจะนําไปสู่การบาดเจ็บของกล้ามเนื �อ เอ็นและข้อตอ่ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือออกกําลงั
กายโดยความหนกัของการออกกําลงักายที� 30 – 45% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุจะทําให้มีการ
เคลื�อนย้ายกรดแลกติกจากเลือดได้เร็วที�สดุ ซึ�งเทียบได้กบัอตัราการเต้นของชีพจรสงูสดุที� 35 – 59% 
ของอตัราการเต้นของชีพจรสงูสดุ (American College of Sports and Medicine. 2000) แตถ้่าความ
หนกัของการออกกําลงักายในระยะฟื�นตวัมากกวา่ 60% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ จะทําให้มีการ
เคลื�อนย้ายกรดแลกติกจากเลือดได้น้อยกวา่การพกัเฉยๆ ในการเคลื�อนย้ายกรดแลกติกออกจากเลือด
และกล้ามเนื �อ ต้องอาศยักระบวนการใช้ออกซิเจนดงันั �น ระบบไหลเวียนเลือดจงึมีความสําคญัที�จะชว่ย
ให้กล้ามเนื �อฟื�นตวัได้เร็วขึ �น โดยเลือดทําหน้าที�เป็นตวักลางในการนําออกซิเจนไปยงักล้ามเนื �อสว่นตา่ง 
ๆ ของร่างกาย และยงันําของเสียออกจากร่างกาย ในทางสรีรวิทยาของการเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิ 
สามารถกําจดักรดแลกตกิได้หลายกระบวนการ ดงันี � 

 1. ขบัถ่ายออกทางปัสสาวะและเหงื�อ ซึ�งเป็นไปได้น้อยมาก 

 2. การเปลี�ยนไปเป็นกลโูคส หรือไกลโคเจน เนื�องจากกรดแลกตกิเป็นผลิตผลจากการสลาย
คาร์โบไฮเดรต ดงันั �นจงึสามารถเปลี�ยนไปเป็นไกลโคเจนและกลโูคส ในกล้ามเนื �อและตบัได้ แตก่าร
สร้างไกลโคเจนในกล้ามเนื �อและตบันั �นเป็นไปได้ช้ามาก 

 3. การเปลี�ยนไปเป็นโปรตีน ซึ�งจะเกิดเพียงเล็กน้อยในทนัทีของระยะฟื�นตวั 

 4. การออกซิเดชั�นเปลี�ยนไปเป็นคาร์บอนไดออกไซด์และนํ �า กรดแลกตกิสามารถใช้เป็น 
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เชื �อเพลิงได้ เมื�อมีออกซิเจน โดยเปลี�ยนไปเป็นกรดพลยัรูวิคก่อนแล้วเปลี�ยนเป็นคาร์บอนไดออกไซด์
และนํ �า ในกระบวนการของวฏัจกัรเครบส์ (Krebs cycle) และระบบขนสง่อิเล็คตรอน (Electron 
Transport) ปฏิกิริยาทางเคมีการออกซิเดชั�นของกรดแลกตกิมีดงัตอ่ไปนี � 

C3H6O3             C3H4O3 + 3O2             3CO2 + 3H2O + พลงังาน 
(กรดแลกติก)   (กรดพลยัรูวิค) 
พลงังาน + 16 ADP + 16 Pi          16 ATP 

การพักอย่างมีกิจกรรม  

การฟื�นตวัมีหลายชนิดเชน่ การนั�ง การเดนิ การยืดกล้ามเนื �อ การใช้ความเย็น การพกัผอ่น
อยา่งมีกิจกรรม จะชว่ยเพิ�มอตัราการฟื�นสภาพให้เร็วขึ �นเนื�องจากการออกกําลงักายจะชว่ยเพิ�มการ
กําจดัของเสียในกล้ามเนื �อที�ออ่นล้าและชว่ยขนสง่สารอาหารและออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนื �อซึ�งจะ
ชว่ยเพิ�มกระบวนการปรับชดเชยให้เร็วขึ �น ฟอคซ ; และ แมทธิว (Fox; & Mathews.1981: 258) ได้
กลา่วไว้วา่การออกกําลงักายเบา ๆ ในระยะการฟื�นตวั (exercise recovery) ใช้เวลาในการฟื�นตวั 30 
นาที ถึง 1 ชั�วโมง แตถ้่าใช้ในการพกัผอ่นในระยะฟื�นตวัจะใช้เวลาในการฟื�นตวันาน 1 ถึง 2 ชั�วโมงซึ�ง
สอดคล้องกบั ไทเรนท์ ; และคนอื�นๆ (Thiriet ; et.al. 1993) ได้ทําการศกึษาผลของการฟื�นตวัที�มีตอ่
ความสามารถในการออกกําลงักาย พบวา่ ในขณะที�มีการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมสามารถที�จะออกแรงได้
สมํ�าเสมอในระหวา่งการออกกําลงักายแบบซํ �า ๆ ซึ�งสง่ผลทําให้ระดบัของกรดแลกติกลดลง 
  

การฟื'นตัวโดยการนั� ง 

 การนั�งเป็นการฟื�นสภาพร่างกายที�นิยมใช้กนัโดยทั�วไป โดยจะเป็นการให้ระบบตา่งๆ มีการฟื�น
สภาพตามธรรมชาติ เป็นการลดการทํางานของร่างกายลงอยา่งฉบัพลนั โดยหลงัจากที�ร่างกายมีการ
ทํางานหรือออกกําลงักายที�มีความหนกัสงูแล้ว เมื�อนั�งพกัร่างกายก็จะเริ�มกระบวนการฟื�นสภาพ
ร่างกาย เชน่การสงัเคราะห์เอทีพี (ATP) หรือการกําจดัของเสีย เชน่ กรดแลกติกออกจากกล้ามเนื �อและ
เลือด (พิชิต ภตูจินัทร์ 2535: 30 - 43) 
 

การฟื'นตัวโดยการเดนิ  

การเดนิเป็นอีกหนึ�งกิจกรรมที�มีการเคลื�อนไหว ที�นกักีฬานํามาปฏิบตัหิลงัจากการฝึกซ้อม เป็น
วิธีการออกกําลงักาย โดยการก้าวเท้าไปข้างหน้าอยา่งเป็นจงัหวะ โดยที�เท้าทั �งสองข้างจะต้องมีสว่นติด
กบัพื �นตลอดช่วงก้าว เป็นลกัษณะการเคลื�อนไหวอย่างช้า การเดนิเป็นวิธีการทําให้ร่างกายฟื�นสภาพได้
เร็วอีกวิธีหนึ�ง ทั �งนี �เนื�องมาจากการเดนิเป็นรูปแบบการออกกําลงักายที�ใช้ออกซิเจน ซึ�งเป็นสิ�งสําคญัใน
การฟื�นสภาพร่างกายได้เร็วขึ �น ชว่ยเพิ�มการไหลเวียนเลือด ทําให้มีการนําเลือดและออกซิเจนไปเลี �ยง
กล้ามเนื �อที�หดตวัได้เร็วขึ �น ขณะเดียวกนัยงัชว่ยเร่งการขบัถ่ายหรือการเคลื�อนย้ายของเสียตา่ง ๆ ออก
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จากร่างกายสอดคล้องกบั พรพล พิมพาพร (2547: 61) ได้ทําการศกึษาผลของการพกั การยืดเหยียด
กล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที� และการเดนิบนลูก่ลระหวา่งเซต ที�มีตอ่ระบบกรดแลกตกิในเลือดระหวา่งการฝึก
ด้วยแรงต้าน ได้กลา่วภายหลงัวา่ การเดนิบนลูก่ลมีประสิทธิภาพในการเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิได้ดี 
และการเดนิบนลูก่ล สามารถเปลี�ยนเป็นการเดนิบนพื �นธรรมดาได้ ดงัที� ชศูกัดิ^ เวชแพศย์; และกนัยา 
ปาละวิวธัน์ (2536: 171) ได้กลา่ววา่ พลงังานที�ใช้ในการเดนิบน ลูก่ล ไมแ่ตกตา่งกบัการการเดนิบนพื �น
ราบธรรมดา 
 

 การวิ�งเหยาะ  

การวิ�งเหยาะเป็นการพกัอยา่งมีกิจกรรมหรือการออกกําลงักายเบา ๆ ซึ�งเป็นอีกกิจกรรมหนึ�งที�
ผู้ ฝึกสอนนิยมนํามาให้นกักีฬาปฏิบตัิหลงัจากการฝึกซ้อม เป็นกิจกรรมที�มีการเคลื�อนไหวของร่างกาย
เบา ๆ ตอ่เนื�องทําให้ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดมีการทํางานอยูต่ลอดเวลา ร่างกายสามารถนํา
ออกซิเจนเข้าไปสูก่ล้ามเนื �อเพื�อผลิตเป็นพลงังานในการทํางาน และยงัชว่ยขนย้ายของเสียตา่ง ๆ ที�
เกิดขึ �นจากการทํางานของกล้ามเนื �อออกไป สนธยา สีละมาด (2547: 145) ได้กลา่วว่า เป็นกิจกรรมที�
การวิ�งเหยาะ ๆ อยา่งตอ่เนื�องจะชว่ยขจดัแลกตกิได้ 62 เปอร์เซ็นต์ ในชว่ง 10 นาทีแรก และเพิ�มขึ �นอีก 
26 เปอร์เซ็นต์ระหวา่งการวิ�ง 10 ถึง 20 นาที เพราะฉะนั �น จะเป็นผลดีถ้านกักีฬามีการปฏิบตัิการออก
กําลงักายเบา ๆระหวา่งพกัเป็นเวลา 10 ถึง 20นาที หลงัจากออกกําลงักายอยา่งหนกัในการที�จะลด
ระดบัแลกตกิในร่างกายได้ซึ�งสอดคล้องกบั เจริญ กระบวนรัตน์ (2538: 50) ได้กลา่วไว้วา่การวิ�งเหยาะ 
ภายหลงัจากการออกกําลงักายอย่างหนกั หรือภายหลงัจากการใช้ความเร็วสงู เป็นวิธีการหนึ�งจะชว่ย
ระบายหรือกําจดักรดแลกติกในร่างกายให้ลดน้อยลงเร็วขึ �น โดยเฉพาะ 10 นาทีแรก หลงัจากเสร็จสิ �น
การออกกําลงักาย จะชว่ยลดระดบัของกรดแลกติกได้อย่างมาก 
  

  การฟื'นตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื 'อ 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื �อ มีความจําเป็นและสําคญัอยา่งยิ�งในการออกกําลงักาย และการเลน่
กีฬา เป็นความสามารถในการเพิ�มมมุการเคลื�อนไหวให้ได้มากที�สดุด้วยการยืดออกและคลายตวัของ
กล้ามเนื �อ สาลี� สภุาภรณ์ (2544: 24) การยืดเหยียดกล้ามเนื �อ เป็นกระบวนการทําให้กล้ามเนื �อ เนื �อ
เยื �อเกี�ยวพนั และเนื �อเยื �ออื�น ๆ ที�บริเวณกล้ามเนื �อและข้อตอ่มีการยืดยาวออก ไมเคลิ (Michael. 1998); 
และโรเบร์ิธ (Robert. 1993) ได้กลา่วว่า การยืดเหยียดกล้าม เนื �อแบบอยูก่บัที� เป็นการปฏิบตัิโดยใช้
หลกัการทําเบาๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื �ออยา่งช้าๆ และให้ยืดจนสดุชว่งของการเคลื�อนไหวจนไมส่ามารถ
เคลื�อนไหวได้อีก ซึ�งมีความคลายคลงึกบัการยืดเหยียดแบบมีการเคลื�อนที� หรือที�เรียกว่า Ballistic 
Stretching เป็นการปฏิบตัโิดยการใช้หลกัการทําซํ �าๆ กนั มีการเคลื�อนไหวเป็นจงัหวะ โดยการยืด
เหยียดแบบเคลื�อนที�ใช้แรงมากกวา่การยืดเหยียดแบบอยู่กบัที� แตมี่ข้อจํากดัคือ ผู้ปฏิบตัจิะต้องมีการ
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เคลื�อนไหวที�ดี เพราะการปฏิบตัซํิ �าๆ กนัหลายครั �ง อาจทําให้กล้ามเนื �อยืดมากเกินไป ทําให้เกิดการ
บาดเจ็บ นอกจากนี � ฮานส์; และคนัซ์ (Hans, S. U.; & Kunz. H. 1991) ได้กลา่วไว้ว่า การยืดเหยียด 
กล้ามเนื �อ ใช้ได้ในขณะที�อบอุน่ร่างกาย ขณะที�ทําให้ร่างกายเย็นลง ใช้ฝึกเพิ�มความอ่อนตวั และในชว่ง
หลงัจากการทํางานในแตล่ะวนั ซึ�งชว่ยในการฟื�นตวัของร่างกายจากภาวะเครียดในการทํางาน 
ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื �อมีมากมาย ถ้าเรานําไปใช้อย่างถกูวิธีและเหมาะสม เชน่ การยืด
เหยียดสามารถเพิ�มสมรรถภาพของร่างกาย ลดปัจจยัที�ก่อให้เกิดการบาดเจ็บตา่งๆ ได้ ไมว่า่จะเป็น ข้อ
เท้าพลิก กล้ามเนื �อฉีกขาด และการยืดเหยียดกล้ามเนื �อยงัจะเพิ�มชว่งของการเคลื�อนไหวให้มากขึ �นด้วย 
สอดคล้องกบั สนธยา สีละมาด (2547: 443) ได้กลา่ววา่ การยืดเหยียดกล้ามเนื �อสามารถลดอาการรัด
ตงึของกล้ามเนื �อ และการยืดเหยียดกล้ามเนื �อยงัจะชว่ยเพิ�มชว่งของการเคลื�อนไหวและความสามารถ
ในการยืดเหยียดของต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) และการเพิ�มในความสามารถในการยืดเหยียดตวั
จะสนบัสนนุการเพิ�มขึ �นในความอดทนตอ่การถกูยืดเหยียด (Stretch Tolerance) ของกล้ามเนื �อ
นอกจากนี �ยงัทําให้ร่างกายมีความพร้อมมากขึ �นที�จะทําการฝึกซ้อมในช่วงตอ่ไป ซึ�งจะทําให้นกักีฬา
ได้รับประโยชน์ในการฝึกซ้อมและแขง่ขนัได้สงูสดุ 
 

การฟื'นตัวโดยการใช้ความเยน็ 

 มนษุย์รู้จกัการนําความเย็นมาใช้เพื�อฟื�นฟหูรือบรรเทาอาการตา่งๆ ของร่างกาย ตั �งแตส่มยั
อดีตการ เชน่การอาบนํ �าเย็นในแมนํ่ �าลําธาร เพื�อชว่ยบรรเทาอาการปวดเมื�อยล้าจากการตรากตรํา
ทํางานทั �งวนั หรือชว่ยลดอาการที�เกิดจากการที�กล้ามเนื �อถกูใช้งานมากเกินไป กนัยา ปาละวิวธัน์ 
(2532: 29) กลา่ววา่ วิธีการฟื�นฟดู้วยการใช้ความเย็นนั �น สามารถทําได้ด้วยตนเอง ซึ�งนิยมการประคบ
นํ �าแข็งเฉพาะที� หรืออาจใช้วิธีการแชใ่นอ่างนํ �าเย็น ที�มีอณุหภมูิ 10 – 14 องศาเซลเซียส หรือใช้
ผ้าขนหนชูบุนํ �าเย็นจดั ประคบหรือชโลม โดยระยะเวลาที�ใช้ควรอยูป่ระมาณ 10 – 20 นาที เป็นอย่าง
น้อย ซึ�งการใช้ความเย็นเพื�อการฟื�นฟสูมรรถภาพร่างกาย ไมเ่ป็นเพียงการ บรรเทาอาการเจ็บปวดที�
ได้รับจากการบาดเจ็บจากการกีฬาเพียงอย่างเดียว การใช้ความเย็นนั �นยงัสามารถฟื�นฟหูรือคืนสภาพ
จากการเมื�อยล้าซึ�งมีสาเหตมุาจากการทํางานของกล้ามเนื �อที�หนกัหรือนานเกินไป จนทําให้มีกรด 
แลกตกิคั�งค้างอยูใ่นกล้ามเนื �อและในร่างกาย จนทําให้มีอาการปวดเมื�อยและอกัเสบระบบกล้ามเนื �อ 
(Willcock. 2006) การใช้ความเย็นเพื�อการฟื�นฟหูรือคืนสภาพของร่างกายหลงัจากการออกกําลงักาย
หรือเลน่กีฬาอยา่งหนกันี � ได้มีการใช้ในวงการกีฬามานานและได้มีการนํามาประยกุต์ในการใช้ความ
เย็นด้วยวิธีตา่งๆ เพื�อเป็นการค้นคว้าเพื�อหาวิธีที�ให้ประโยชน์ตอ่การฟื�นสภาพของร่างกายไมว่า่ก่อน 
หรือหลงัจากการเลน่กีฬาหรือออกกําลงักายอยา่งหนกั (Vaile J., 2008) แตย่งัไมน่ิยมและเป็นที� 
แพร่หลาย ซึ�งในบางประเทศก็ได้มีการนํามาประยกุต์ใช้แล้ว เชน่ ในกีฬาซูโม่ ของประเทศญี�ปุ่ น ได้ 
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มีการนํานกักีฬาลงแชใ่นอา่งนํ �าแข็งเพื�อคลายความเมื�อยล้าหลงัการแขง่และเพื�อให้พร้อมกบัการ 
แขง่ขนัในการแขง่ขนัในรอบตอ่ๆ ไปซึ�งมีการแขง่ขนัแบบเสร็จสิ �นในวนัเดียว หรือในกีฬารักบี �ของ 
บางประเทศ ก็ได้มีการแชนํ่ �าเย็นหลงัการแขง่ขนัเช่นเดียวกนั แตใ่นประเทศไทยยงัไมน่ิยมใช้วิธีนี � 
ในวงการกีฬายงัใช้วิธีเพียงการรักษาหรือบรรเทาอาการเจ็บปวดซึ�งเกิดจากการบาดเจ็บเพียงเทา่นั �น 
ยงัไมนํ่ามาใช้ในการลดกรดแลกตกิเพื�อคลายความเมื�อยล้าของกล้ามเนื �อ ซึ�งเกิดจากการทํางานของ 
กล้ามเนื �ออยา่งหนกัหรือมีกรดแลกตกิคั�ง ค้างอยู่ 
 

 ประโยชน์จากการใช้ความเยน็ 
  การจะนําความเย็นไปใช้ในการฟื�นตวั (Recovery) นั �น ควรมีความเข้าใจเกี�ยวกบักาย 

วิภาคศาสตร์ของผิวหนงัก่อน เพราะในการใช้ความเย็นในการฟื�นสภาพร่างกายเพื�อลดกรดแลกตกิ 
ในเลือดเราใช้การให้ความเย็นผา่นทางผิวหนงัผิวหนงัทั�ว ไปมีความหนาประมาณ 1 - 2 มิลลิเมตร
แบง่เป็น 2 ชั �น ชั �น นอกเรียกวา่ชั �นหนงักําพร้า (epidermis) และชั �น ในเรียกวา่ชั �นหนงัแท้ (dermis) ชั �น
หนงัแท้มีความหนามากกวา่ชั �น หนงักําพร้า และเป็นที�อยู่ของหลอดเลือดและเส้นประสาทรับความรู้สึก
ตา่งๆ เชน่ เส้นประสาทรับสมัผสั เส้นประสาทรับอณุหภมูิ ตอ่มเหงื�อ ตอ่มไขมนั รากขน (บรรจบ ชณุห
สวุรรณ. 2539)เมื�อมีความเย็นมาสมัผสัผิวหนงัของเรา ร่างกายจะรู้สกึเย็น โดยอาศยัระบบประสาทรับ
ความรู้สกึของร่างกาย โดยที�ตรงสว่นปลายของเส้นประสาทรับความรู้สึกบางเส้นเป็นตวัรับความรู้สกึ
ร้อน และบางเส้นทําหน้าที�รับความรู้สกึเย็นตวัรับความรู้สกึร้อนทําหน้าที�รับความรู้สึกร้อนที�คงระดบั
หรือเพิ�มขึ �นในระหว่างชว่งอณุหภมูิ 34 - 45 องศาเซลเซียสสว่นตวัรับความรู้สึกเย็นจะทําหน้าที�รายงาน
ความเย็นในชว่งอณุหภมูิ 12 ถึง35 องศาเซลเซียสเมื�ออณุหภมูิสงูกวา่ 45 องศาเซลเซียส พบวา่ตวัรับ
ความรู้สกึร้อนจะหยดุทํางาน แตต่วัรับความรู้สกึเย็นและตวัรับความรู้สกึเจ็บปวดกลบัถกูกระตุ้นให้
ทํางานแทน ทําให้เกิดความรู้สกึร้อนเกิดขึ �น และเมื�ออณุหภมูิเย็นจดัมากๆ ตวัรับความรู้สกึเจ็บปวด
เทา่นั �นที�ถกูกระตุ้นทําให้รู้สกึเจ็บปวดแทนที�จะรู้สึกเย็น มีผู้ ทําการศกึษาไว้วา่ ตวัรับความรู้สกึเย็นมีอยู่
ประมาณ 6 - 23 จดุตอ่ตารางเซนตเิมตร ตวัรับความรู้สกึร้อนมีอยูป่ระมาณ 0 - 3 จดุตอ่ตาราง
เซนตเิมตร และในร่างกายมีตวัรับความรู้สกึเย็นทั �ง สิ �น 250,000 จดุ ตวัรับความรู้สกึร้อน 30,000 จดุ 
(กนัยา ปาละวิวธัน์. 2532) การกระจายตวัรับความรู้สกึเย็นและตวัรับความรู้สกึร้อนไม่เทา่กนับางแหง่
มีน้อย บางแหง่มีมาก เชน่ ที�แก้มมีตวัรับความรู้สกึร้อนมากกวา่ที�ปลายนิ �วมือ ที�เยื�อบลุิ �นและปากมี
ตวัรับความรู้สกึร้อนน้อยกว่าที�ปลายนิ �วมือเป็นต้น เป็นเหตใุห้บริเวณตา่งๆ มีความรู้สึกตอ่อณุหภมูิที�
เทา่กนัแตกตา่งกนั และร่างกายจะรายงานความรู้สึกร้อนหรือเย็นตามอตัราการเปลี�ยนแปลงของ
อณุหภมูิ ตามปริมาณตวัรับความรู้สกึร้อนหรือเย็นที�ถกูกระตุ้น และตามการถ่ายเทของความร้อน ไมใ่ช่
รายงานตามปริมาณความร้อนหรือความเย็นที�แท้จริง 
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ผลของความเยน็ที�มีต่อร่างกาย 

เมื�อให้ความเย็นแก่ร่างกายจะทําให้เกิดภาวะการหดตวัของหลอดเลือดที�ระดบัผิวหนงั 
(Willcock et. al, 2006, Marsh and Sleivert, 1999) อธิบายไว้ว่าการได้รับความเย็นอาจสง่ผลตอ่ 
การไหลเวียนของเลือดสว่นปลาย (Peripheral blood flow) ลดลง คือมีการหดตวัของหลอดเลือด 
สว่นปลาย แตก่่อให้เกิดการเพิ�มของการไหลเวียนของเลือดสว่นกลาง (Central blood volume) 
เพิ�มขึ �น การเพิ�มขึ �นของ Central blood flow นี �ยงัอาจสง่ผลประโยชน์ตอ่สมรรถภาพและความสามารถ
ของร่างกายในภายหลงั ซึ�งจะทําให้บคุคลหรือนกักีฬานั �นๆ สามารถรักษาระดบัความสามารถสงูสดุ 
(peak performance) ได้นานยิ�งขึ �นการใช้การฟื�นสภาพโดยใช้ความเย็นนอกจากจะเป็นการบําบดั
อาการบาดเจ็บแล้ว ความเย็นยงัสง่ผลตอ่การลดลงของ creatine kinase (CK) (Wilcock et. al, 2006) 
และยงัทําให้ร่างกายกลบัคืนสูส่ภาวะปกตไิด้อยา่งรวดเร็วจากการเปรียบเทียบการฟื�นสภาพโดยการใช้
การแชนํ่ �าเย็นการแชนํ่ �าร้อนสลบัเย็นและการพกัปกติ การแชนํ่ �าเย็นเป็นวิธีที�ดีที�สดุในการนําไปใช้กบัทีม
กีฬามากกว่าวิธีการแชนํ่ �าร้อนสลบัเย็นหรือพกัปกติ (Ingram J., 2008) การที�ความเย็นสง่ผลทําให้ 
Central blood volume เพิ�มขึ �นทําให้มีปริมาณเลือดสง่ไปยงักล้ามเนื �อมากขึ �นเพื�อกําจดัของเสียที�เกิด 
จากการใช้พลงังานจากกล้ามเนื �อ เชน่ กรดแลกติกออกไปได้ (Marsh and Sleivert. 1999) สามารถ 
ทําการแลกเปลี�ยนสารระหว่างภายนอกและภายในเซลล์ได้มากขึ �นในกล้ามเนื �อ แตก่ารใช้ความเย็น 
ในการฟื�นสภาพยงัไมมี่ผลตอ่ภาวะ Delayed onset muscle soreness (DOMS) ในผู้ ที�ไมมี่การฝึก 
วิธีการนี �จงึเหมาะสําหรับนําไปใช้ในชว่งการฟื�นสภาพของนกักีฬา (Sellwood K.L., 2007) 
ข้อควรระวงั วิธีการบําบดัด้วยการใช้ความเย็นนั �น ผู้ ที�ได้รับการบําบดัด้วยความเย็น ควรได้รับ 
ความเย็นขนาดเย็นจดั ซึ�งจะมีอาการปวดเล็กน้อยแตท่นได้ (บรรจบ ชณุหสวุรรณ. 2539) 
 
4.กรดแลกตกิ (Lactic Acid)  

ในระหวา่งการออกกําลงักาย กล้ามเนื �อมีการทํางานอยา่งตอ่เนื�อง โดยมีพลงังานใน 
กล้ามเนื �อเป็นตวัการให้กล้ามเนื �อทํางาน ในภาวะเดียวกนั เมื�อกล้ามเนื �อทํางานนานๆ เข้า สว่นของ 
เสียที�เกิดขึ �นในกล้ามเนื �อก็จะเกิดขึ �น ของเสียดงักลา่วนี � คือกรดแลกติก (Lactic Acid) ซึ�งเกิดขึ �น 
จากกระบวนการสร้างพลงังานในกล้ามเนื �อ หรือกระบวนการสร้างพลงังานจากสารอาหารกลโูคส 
(Glycolysis) เมื�อมีการสร้างพลงังานอยา่งตอ่เนื�อง ของเสียจากกระบวนการสร้างพลงังาน จะมีอะตอม
ของไฮโดรเจนกบันํ �าทําปฏิกิริยากบักรดไพรูวิก ก็จะเกิดเป็นกรดแลกตกิขึ �น ถ้าปริมาณการนําเข้าของ
ออกซิเจนสมดลุกบัการทํางานของกล้ามเนื �อกรดแลกตกิที�เกิดขึ �นภายในกล้ามเนื �อจะถกูทําลายให้
สลายไปเป็นพลงังานอยา่งตอ่เนื�อง แตถ้่าปริมาณการนําเข้าของออกซิเจนไมเ่พียงพอเมื�อมีปริมาณ 
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กรดแลกตกิที�มากเกินไป ก็จะเกิดภาวะการทําให้กล้ามเนื �อไมส่ามารถยืด หรือหดตวัได้ตามปกติ ซึ�ง
หมายถึง การเกิดตะคริว (Muscle cramp) ตะคริวเป็นภาวะการหดตวัอยา่งรุนแรงของกล้ามเนื �อ
ตดิตอ่กนันานๆ เป็นการทํางานจนเกินขีดปกติ หรือความเหนื�อยล้าที�เกิดขึ �นกบัเนื �อมากๆนอกจากนี �
สารเคมีที�ชว่ยสร้างปฏิกิริยาเพื�อให้กล้ามเนื �อมีปริมาณลดลง ทําให้ปริมาณนํ �าในกล้ามเนื �อน้อยลงก็เป็น
สาเหตขุองการเกิดตะคริว จากสภาพการเกิดกรดแลกตกิ แสดงวา่ผู้ ที�มีสมรรถภาพทางกายดี ปริมาณ
การนําเข้าออกซิเจนสงู โอกาสที�จะเป็นตะคริวน้อย เนื�องจากปริมาณออกซิเจนที�นําเข้ามาเป็นตวั
สนัดาปกรดแลกตกิ ให้เกิดเป็นพลงังานได้ตลอด คือ ปริมาณออกซิเจนที�หายใจเข้ามีปริมาณที�สมดลุ
กบักรดแลกตกิที�เกิดขึ �น จากผลการวิจยัพบวา่ นกักีฬาที�มีการฝึกประจําหลงัจากการออกกําลงักาย
เตม็ที�แล้วพบว่ามีปริมาณของกรดแลกตกิในเลือดถึง 20-30% ซึ�งสงูกวา่ผู้ ที�ไมไ่ด้รับการฝึกและปริมาณ
กรดแลกตกิที�เกิดขึ �นก็มีผลตอ่การผลิตพลงังานตอ่เนื�องให้กบักล้ามเนื �อ ดงันั �นนกักีฬาที�ฝึกเป็นประจํา
ยอ่มมีสมรรถภาพหรือพลงังานกล้ามเนื �อมากกวา่ (พีระพงศ์ บญุศริิ. 2538)การที�มีกรดแลกตกิสะสมใน
เซลล์กล้ามเนื �อในปริมาณที�มาก จะไปกระตุ้นประสาทรับความรู้สกึด้านความเจ็บปวด (Pain receptor) 
ทําให้มีอาการเจ็บระบบกล้ามเนื �อ (Muscle soreness) และยงัเป็นปัจจยัหนึ�งที�ทําให้เกิดตะคริวที�
กล้ามเนื �อ การล้าของกล้ามเนื �อที�มีสาเหตเุนื�องมากจากการใช้งานนั �น มีหลายปัจจยั ได้แก่ การใช้งาน
กลุม่กล้ามเนื �อนั �นซํ �าๆ ตอ่เนื�องกนัเป็นเวลานาน การลดลงของพลงังานที�สะสม การขาดออกซิเจน และ
ที�สําคญัคือ การที�มีกรดแลกตกิสะสมในกล้ามเนื �อมาก จะทําให้รู้สกึไมส่บายที�กล้ามเนื �อ หรือมีอาการ
ปวดเกร็งกล้ามเนื �อร่วมด้วย เมื�อมีการล้าเกิดขึ �นกล้ามเนื �อจะเคลื�อนไหวลําบาก เคลื�อนไหวได้ช้า 
ทํางานได้ไมเ่ตม็ที� นอกจากนี �แล้วการที�มีกรดแลกตกิมากยงัสง่ผลให้เลือดมีคา่ความเป็นกรด-ดา่ง (pH) 
ลดตํ�าลง มีสภาพของความเป็นกรดมากขึ �น (ชชัรินทร์ องัศภุากร. 2540) ปกตกิรดแลกตกิจะเกิดขึ �นใน
เซลล์กล้ามเนื �อก่อนแล้วแพร่กระจายออกมาสู่กระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที หลงัจาก
เกิดกรดแลกตกิขึ �น ภาวะปกตใินเลือดจะมีความเข้มข้นของกรดแลกติกประมาณ 10 มิลลิกรัมตอ่เลือด 
100 มิลลิลิตร (10 มก. %) หากมีกรดแลกตกิในเลือดสงูถึง 0.03-0.1 กรัมเปอร์เซ็นต์ หรือในกล้ามเนื �อ 
0.3-0.4 กรัมเปอร์เซ็นต์ กล้ามเนื �อจะหยดุทํางานระดบัของกรดแลกตกิในเลือดจะเพิ�มสงูขึ �นมากภายใน 
5-10 นาทีของการออกกําลงักายสงูสดุบนลูก่ล ซึ�งมีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 15 มิลลิโมล/ลิตร โดยทั�ว ไปในคน
ปกติที�มีสมรรถภาพ ทางกายดีจะทนตอ่การมีกรดแลกตกิในเลือดได้ถึง 130 มิลลิโมลเปอร์เซ็นต์ และ
บางรายอาจสงูถึง 300 มิลลิโมลเปอร์เซ็นต์ (อําพร ศรียาภยั. 2544) การเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิจาก
กล้ามเนื �อและเลือดในช่วงของการฟื�นตวัหลงัการออกกําลงักาย จําเป็นต้องใช้พลงังานในการเคลื�อน 
ย้ายซึ�งพลงังานสว่นใหญ่มาจากการสร้างพลงังานที�มีออกซิเจนอยา่งเพียงพอ กรดแลกตกิสามารถที�จะ
เปลี�ยนกลบัไปเป็นไกลโคเจนในกล้ามเนื �อนอกจากนั �นจะเปลี�ยนไปเก็บไว้ในสว่นตา่งๆ เชน่ไกลโคเจนใน
ตบั กลโูคสในเลือด และเปลี�ยนไปเป็นคาร์บอนไดออกไซด์กบันํ �า ในสว่นอื�นๆ กรดแลกตกิสามารถที�จะ
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ใช้เป็นเชื �อเพลิงในการเผาผลาญอาหารโดยการแตกตวัของพลงังานที�ใช้ออกซิเจนเพื�อจดัเตรียมเอทีพีที�
กระดกู กล้ามเนื �อหวัใจ ตบัและเนื �อเยื�อไตสามารถใช้ประโยชน์จากกรดแลกตกิให้กลบัไปเป็นเชื �อเพลิง
ได้ ซึ�งเหตผุลสว่นใหญ่สําหรับการชําระหนี �ของกรดแลกติกที�ถกูเคลื�อนย้ายระหวา่งการฟื�นตวัคือ 
สามารถใช้เป็นเชื �อเพลิงได้นั�น เอง(ภาสกร บญุนิยม. 2533) การเปลี�ยนกรดแลกตกิจากสว่นตา่งๆ เพื�อ
เป็นพลงังานที�ต้องการนั �นจะอยูร่ะหว่างระยะเวลาในการฟื�นตวัโดยตรง ในขณะที�สว่นน้อยของพลงังาน
มาจากปริมาณออกซิเจนที�ร่างกายรับเข้ามาในระหวา่งการใช้หนี �ออกซิเจนในชว่งหลงั (Lactacid 
Oxygen Debt) (ชชัรินทร์ องัศภุากร.2540)  
 
งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง  
  งานวิจัยต่างประเทศ 

     อินแกรมและคณะ (Ingram et. al, 2008) ทําการศกึษาวิจยัเรื�องผลของการแช่นํ �าแบบ
ตา่งๆ ที�มีผลตอ่การฟื�นสภาพหลงัการออกกําลงักายในรูปแบบทีมกีฬา เพื�อศกึษาเปรียบเทียบการใช้
การแชนํ่ �าร้อนสลบัเย็น การแชนํ่ �าเย็น และพกัเฉยๆ โดยการพกัให้หลงัจากการออกกําลงักายแบบทีม
จนหมดแรง ทดสอบการวิ�งระยะสั �นแบบซํ �าๆ ความแข็งแรง วดัความรู้สึกอาการล้าของกล้ามเนื �อ
ภายหลงั 48 ชั�วโมง วิเคราะห์คา่ของกรดแลกตกิในเลือดและวดัระดบัความรู้สกึล้าก่อนและระหวา่งการ
ออกกําลงักายผลการศกึษาพบวา่กลุม่แชนํ่ �าร้อนสลบัเย็นกบักลุม่ควบคมุ กลุม่แชนํ่ �าเย็นให้ผลคา่ความ
แตกตา่งของความรู้สึกล้าที�นยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ตลอดจนไมมี่การเปลี�ยนแปลงของคา่ความ
แข็งแรงของขา ภายหลงัชั�วโมงที� 48 การแชนํ่ �าเย็นสง่ผลทําให้ความสามารถการวิ�งระยะสั �นแบบซํ �าๆ 
กลบัสูส่ภาวะเดมิได้เร็วขึ �นประโยชน์ที�ได้จากการแชนํ่ �าร้อนสลบัเย็นมีเพียงคา่ของคา่ความล้าที�ชั�วโมง 
ที� 24 ที�แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถติ การศกึษานี �ชี �ให้เห็นว่าการแชนํ่ �าเย็นให้ผลดี
ที�สดุภายหลงัจากการออกกําลงักายจนเกิดความล้าซึ�งเป็นวิธีที�ดีกวา่การแชนํ่ �าร้อนสลบัเย็นและการพกั
เฉยๆ 

  ไวล์; และคณะ (Viale J.; et. al. 2008: 431 - 440) ทําการศกึษาวิจยัเรื�องผลการแชนํ่ �าเย็นที�
มีตอ่ความสามารถในการปั�นจกัรยานซํ �าๆ ในสภาวะอากาศร้อนเพื�อประเมินผลการใช้การแชนํ่ �าเย็น
และการฟื�นสภาพแบบไมอ่ยู่กบัที� ใช้วิธีการฟื�นสภาพด้วยวิธีตา่งๆ ดงันี � แชนํ่ �าที� 10 C°, 15 C°, 20 C°
ตอ่เนื�องและการฟื�นสภาพแบบมีกิจกรรม (Active Recovery) อย่างใดอยา่งหนึ�งเป็นเวลา 15 นาที 
 ผลการทดลองพบวา่คา่ความสามารถที�ทําได้มีความแตกตา่งกนัในกลุม่ Active Recovery อยา่งไรก็
ตามไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัในกลุม่ที�ใช้การแชนํ่ �าเย็น แตค่า่ความแตกตา่งของระดบั
ของกรดแลกตกิในกลุม่การใช้ความเย็นในทกุกลุม่พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั แตก่ลุ่ม Active 
Recovery พบวา่มีคา่ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตาม การใช้ความเย็นในการแชเ่ย็นใน
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ทกุกลุม่มีผลในการลดการบาดเจ็บตงึเครียดจากความร้อนเพื�อคงสภาพในการรักษาความสามารถใน
การปั�นที�ระดบัความหนกัสงูได้ดีกวา่กลุม่ Active Recovery 

  เซลวดู; และคณะ (Sellwood; et. al. 2007: 392 - 397) ได้ทําการศกึษาการใช้ความเย็น
ด้วยการแชนํ่ �าแข็ง ในการฟื�นสภาพหลงัการออกกําลงักายแบบการเหยียดขาแบบ Eccentric ในขาด้าน
ที�ไมถ่นดั ที�สง่ผลให้ภาวะการเกิดความล้าลดลง (Delay Onset Muscle Soreness : DOMS) กลุม่
ตวัอยา่งแบง่เป็น 3 กลุม่ แชนํ่ �าเป็นเวลา 1 นาที ที�อณุหภมูิ 5 ± 1 C° ที�นํ �าอุน่ปกติ (24 C°) และกลุม่
ควบคมุ วดัการรู้สกึถึงความล้าของกล้ามเนื �อ วดัความนุ่มของเนื �อเยื�อ ขนาดเส้นรอบวงต้นขา กลไกการ
ทํางานกล้ามเนื �อโดยการกระโดดขาเดียวเพื�อดคูา่ความแข็งแรงสงูสดุระดบั Creatine Kinase (CK)  
ผลการทดลองปรากฏวา่ ระดบัคา่ CK ความรู้สกึถึงความล้าที�ความนุม่ของเนื �อเยื�อ ความแข็งแรง เส้น
รอบวงต้นขานั �นไมมี่ความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิมีเพียงคา่ที�บง่บอกถึงการบาดเจ็บเพิ�มขึ �น
จากการ ยอ่และยืดขา (Sit to Stand) ที�ชว่ง 24 ชั�วโมง และชั�วโมงหลงัจากการออกกําลงักาย ในกลุม่
แชนํ่ �าเย็น วิธีการในแบบการฟื�นสภาพโดยการใช้นํ �าแข็งนี � ไมค่อ่ยมีผลในกลุม่นกักีฬาที�ไมมี่การฝึกฝน 
แตใ่ช้ได้ผลดีกบัช่วงการพกัของนกักีฬา 
  โครว์; และคณะ (Crowe; et. al. 2006: 994 - 998) ทําการศกึษาวิจยัการแชนํ่ �าเย็นในการ
ฟื�นสภาพ หลงัจากปั�นจกัรยานแบบแอนแอโรบิค พบว่าคา่ความสามารถสงูของการปั�นครั �งที� 2 และคา่
กรดแลกตกิในเลือดของกลุม่แชนํ่ �าเย็นมีคา่ลดลง เมื�อเปรียบเทียบกบักลุม่นั�งพกัปกต ิพบวา่มีความ
แตกตา่ง อตัราการเต้นของหวัใจของกลุม่แชนํ่ �าเย็นลดลงเร็วกวา่ กลุม่นั�งพกัปกต ิแตค่า่ระดบัของการ
รับรู้ความเหนื�อย (RPE) และคา่ pH ในเลือดไมมี่ความแตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตามชว่งการพกั 1 ชั�วโมง 
โดยใช้วิธีการแชนํ่ �าเย็นนั �นสง่ผลตอ่การลดลงของสมรรถภาพในการปั�นจกัรยานของกลุ่มตวัอยา่ง อยา่ง
เห็นได้ชดัเจน 

 ล;ู และคณะ (Lau; et. al. 2004: 367 - 371) ได้ทําการศกึษาผลของการฟื�นตวัแบบมี
กิจกรรม และไมมี่การเคลื�อนไหว ที�มีตอ่ระดบักรดแลกตกิในเลือดและความสามารถของกล้ามเนื �อ 
ภายหลงัการฝึกแบบเป็นชว่งกลุม่ตวัอยา่ง ชาย 18 คน โดยให้กลุม่ตวัอยา่งทําการทดลอง skating test 
จํานวน 7 เที�ยวใช้เวลาเที�ยวละ 40 วินาที พกัระหวา่งเที�ยว 90 วินาที และให้กลุม่ตวัอยา่งทําการฟื�นตวั
ภายหลงัจากการออกกําลงักาย เป็นเวลา 15 นาที ด้วยการปั�นจกัยานที�ความหนกัตํ�า เปรียบเทียบกบั
การนั�งพกัเฉย ๆผลการศกึษา พบวา่การฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมและแบบไมมี่กิจกรรมการเคลื�อนไหวไมมี่
ความแตกตา่งกนั ของระยะทางในการสเก็ต อตัราการเต้นชีพจร และกรดแลกติกที�เกิดขึ �นอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 และแสดงให้เห็นวา่ การฟื�นตวัแบบมีกิจกรรม ไมส่ามารถเพิ�มอตัราการ
เคลื�อนย้ายกรดแลกติกได้ 
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  มวัร์และคณะ (Moore; et. al. appliedexerciselab.tamu.edu. 2002: online) ได้ศกึษาผล
ของการฟื�นตวัที�มีตอ่การเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิและกําลงัของกล้ามเนื �อ ภายหลงัการฝึกด้วยแรงต้าน 
โดยให้กลุม่ตวัอยา่งฝึกด้วยนํ �าหนกั ในทา่ Squat และหลงัจากการฝึก ให้กลุม่ตวัอยา่งฟื�นตวัด้วยการนั�ง 
พกั เปรียบเทียบกบัการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมด้วยการปั�นจกัรยานอยูก่บัที� เชน่ การเดิน การกระโดด 
การวิ�งไปข้างหลงั การสไลด์ไปด้านข้าง เป็นต้น เป็นเวลา 10 นาที แล้วให้กลุม่ตวัอยา่งทดสอบกําลงั
ของกล้ามเนื �อ ด้วยการกระโดดแนวดิ�ง (Vertical Jump) ทําการเจาะเลือดก่อนและหลงัการออกกําลงั
กายผลการทดลองพบวา่ ภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งหนกั การฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมที�ความหนกั
ตํ�า ที�มีการเคลื�อนที�ร่วมกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ มีประสิทธิภาพในการเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิและ
การฟื�นกําลงัของกล้ามเนื �อ โดยที�การปนั�งจกัรยานอยู่กบัที� จะเคลื�อนย้ายกรดแลกตกิได้เร็วกวา่แตก่าร
ฟื�นตวัที�มีกิจกรรมการเคลื�อนที� จะสามารถออกแรงกําลงัของกล้ามเนื �อได้ดีกวา่ 
  คอร์เดอร์และคณะ (Corder et. al, 2000) ได้ศกึษาผลของการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรม (active) 
และการนั�ง พกัเฉยๆ (passive) ที�มีตอ่ระดบักรดแลกติกในเลือด ระดบัของการรับรู้ความเหนื�อย (RPE) 
และความสามารถของกล้ามเนื �อ ระหวา่งการฝึกด้วยแรงต้าน ในกลุม่ตวัอยา่งเพศชาย จํานวน 15 คน 
ประกอบด้วย การฝึกโดยใช้ทา่ Squat จํานวน 6 เซต ที�ความหนกั 85% ของ10 RM แตล่ะเซตพกั  
4 นาที โดยแตล่ะเซตที�พกัจะทําให้ร่างกายฟื�นตวัโดยการนั�งพกั และการปั�นจกัรยานที�ความหนกั 25% 
ของระดบัคา่บง่ชี �ความล้าของกรดแลกตกิ (Onset of Blood LactateAccumulation: OBLA) และที� 
50% ของ OBLA โดยใช้จกัรยานวดังาน ปั�นที�ความเร็ว 70 รอบตอ่นาที ความสามารถวดัโดยหลงัจาก
ฝึกทา่ Squat ในเซตสดุท้าย ให้กลุม่ตวัอยา่งใช้ความหนกั 65%ของ 10 RM โดยการยกให้ได้จํานวน
ครั �ง มากที�สดุเทา่ที�จะทําได้ การเจาะเลือดจะเจาะตอนก่อนอบอุ่นร่างกาย หลงัฝึกเซตที� 2, 4 และ 6 
และหลงัวิธีการทําให้ฟื�นตวัเซตที� 2 ,4 และ 6 และหลงัการยก ให้ได้จํานวนครั �ง สงูสดุ ผลการทดลอง
พบวา่ ระดบักรดแลกติกในเลือดและระดบัการรับรู้ความเหนื�อย (RPE)ระหวา่งวิธีการทําให้ร่างกายฟื�น
ตวั โดยการปั�น จกัรยานที�ความหนกั 25% ของ OBLA ตํ�ากวา่ การนั�ง พกัเฉยๆ และการนั�งปั�นจกัรยาน
ที�ความหนกั 50% ของ OBLA และจํานวนครั �ง ที�สามารถยกได้มากที�สดุ โดยที�การปั�น จกัรยานที�ความ
หนกั 25% ของ OBLA สามารถยกได้มากกว่าการนั�ง พกัเฉยๆ และการปั�นจกัรยานที�ความหนกั 50% 
ของ OBLA จงึสรุปได้วา่ วิธีการทําให้ฟื�นตวัแบบมีกิจกรรม โดยการปั�น จกัรยานที�ความหนกั 25% ของ 
OBLA สามารถที�จะให้ผลที�มีประสิทธิภาพตอ่การลดระดบักรดแลกติกในเลือดระหว่างการฟื�นตวัและ
เพิ�มความสามารถของการฝึกทา่ Squat 

  โดแทน; และคณะ (Dotan; et. al. 2000: 564 - 570) ได้ทําการศกึษาผลของความหนกัของ
การฟื�นตวัจากการออกกําลงักายที�มีตอ่การลดลงของความเข้มข้นของระดบักรดแลกติกในเลือดในกลุม่
ตวัอยา่งเด็กอาย ุ9-11 ปี จํานวน 15 คน ให้กลุม่ตวัอยา่งออกกําลงักายโดยการปั�นจกัรยานอยูก่บัที�ที�
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ความหนกั 150% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 40 นาที จํานวน 3 เที�ยว โดยพกัระหวา่ง
เที�ยว 50 วินาทีและให้หยดุพกั 2 นาที ตอ่จากนั �นให้กลุม่ตวัอยา่งพกัตอ่ 23 นาที แล้วจริงเจาะเลือด
หลงัจากออกกําลงักาย โดยกลุม่ตวัอยา่งทําการฟื�นตวัด้วยการปั�นจกัรยานที�ความหนกั 40%, 50%, 
และ 60% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ครั �งละ 23 นาที ตามลําดบั ผลการศกึษา พบวา่การพกัแบบ
มีกิจกรรมสามารถเคลื�อนย้ายกรดแลกติกในเลือดได้เร็วกวา่แบบนั�งพกั และระดบัของกรดแลกตกิใน
เลือดจากการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรม ที�ความหนกั 40%, 50%, และ 60% ของอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั.05 

 สตีเฟน; และคณะ (Stephen, P.; et. al. 2000: 1,587 - 1,592) ได้ทําการศกึษาผล 

ของการมีการเคลื�อนไหวและการจํากดัการเคลื�อนไหวภายหลงัการออกกําลงักายแบบ Eccentric 
Exercise กลุม่ตวัอย่างเป็นเพศชาย ที�มีอายรุะหวา่ง 20-25 ปี จํานวน 26 คน โดยมีวตัถปุระสงค์วดัผล
ของการเคลื�อนไหวและการจดัการเคลื�อนไหวภายหลงัการออกกําลงักายแบบ eccentric Exercise 
ของกล้ามเนื �อกลุม่งอข้อศอก ใช้มมุของข้อศอก ใช้มมุของข้อศอกในขณะผอ่นคลาย มมุของข้อศอก
ในขณะงอเตม็ที� แรงหดตวัแบบไอโซเมตริกสงูสดุของกล้ามเนื �อ Biceps Brachii และการเจ็บระบม
กล้ามเนื �อเป็นตวัแปรในการศกึษาผลการศกึษา พบวา่การออกกําลงักายแบบเบาในช่วงของการฟื�นตวั
ทําให้กล้ามเนื �อผอ่นคลายร่างกายสามารถปรับตวัเข้าสูส่ภาวะปกตไิด้เร็วขึ �น 

วินเกอร์เนส; และคณะ (Wingernaes; et. al. 2000: 608 - 612) ได้ทําการศกึษาผลของวิธีการ
ทําให้ร่างกายฟื�นตวั ที�มีตอ่จํานวนเซลล์เม็ดเลือดขาว โดยให้กลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 14 คน ออกกําลงั
กายบนลูก่ลที�ระดบัความหนกั 70-80% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ให้กลุม่ตวัอย่างฟื�นตวัด้วยการ
นั�งพกัเป็นเวลา 15 นาที เปรียบเทียบกบัการฟื�นตวัโดยให้วิ�งที�ระดบัความหนกั 50% ของอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุผลการศกึษา พบวา่การพื �นตวัแบบมีกิจกรรมจะชว่ยป้องกนัการลดลงของเซลล์เม็ด
เลือดขาวได้ดีกวา่การฟื�นตวัด้วยการนั�งพกั 

กปัต้า; และคณะ (Gupta; et. al. 1996: 106 - 110) ได้ศกึษาผลของการเคลื�อนย้ายกรด 
แลกตกิภายหลงัการออกกําลงักายโดยให้กลุม่ตวัอยา่ง เพศชาย จํานวน 10 คน ออกกําลงักายด้วยการ
ปั�นจกัรยานอยูก่บัที� ที�ระดบั150% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงัจากการออกกําลงักายให้กลุม่
ตวัอยา่งฟื�นตวัด้วยการนั�งพกั เป็นเวลา 40 นาที เปรียบเทียบกบัการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมด้วยการปั�น
จกัรยานอยูก่บัที� ที�ระดบั 30% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 40 นาที และการฟื�นตวัด้วย
การนวด เป็นเวลา10 นาที ระหวา่งการฟื�นตวัจะเจาะเลือดหลงัจากออกกําลงัทนัที นาทีที� 3, 5, 10, 20, 
30 และ 40 ผลการทดลอง พบวา่ระดบักรดแลกติกในเลือดภายหลงัการออกกําลงักายทนัทีและนาทีที� 
3ไมมี่ความแตกตา่งกนั แตห่ลงัจากนาทีที� 5 พบวา่ การฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมสามารถเคลื�อนย้ายกรด
แลกตกิได้เร็วกวา่การฟื�นตวัด้วยการนั�งพกัและการนวด 
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ชอย ; และคณะ (Choi; et. al. 1994: 32 - 34) ได้ศกึษาผลของการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมและ
แบบไมมี่การเคลื�อนไหวที�มีตอ่การสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนื �อ โดยให้กลุม่ตวัอย่างออกกําลงักาย 
ตอ่จากนั �นให้กลุม่ตวัอย่างฟื�นตวัด้วยการนั�งพกั เป็นเวลา 15 นาที เปรียบเทียบกบัการฟื�นตวัแบบมี
กิจกรรม โดยใช้การเคลื�อนไหวเป็นจงัหวะ การปั�นจกัรยานหรือกิจกรรมที�มีความตอ่เนื�อง ผลการทดลอง 
พบวา่การฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมสามารถที�จะสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนื �อขึ �นมาใหมไ่ด้เร็วกวา่การฟื�นตวั
ด้วยการนั�งพกั 
 

 งานวิจัยในประเทศ 

 วรวิทย์ รัตนเสถียรกิจ (2552: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการแชนํ่ �า
เย็นที�มีตอ่การฟื�นสภาพร่างกายและเปรียบเทียบผลของการฟื�นสภาพของร่างกายที�มีตอ่สมรรถภาพ
ทางกาย กลุม่ตวัอย่างเป็น นกันิสิตชายสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษามหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 12 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) กลุม่
ตวัอยา่งทําการทดสอบคา่พลงัความสามารถสงูสดุ ด้วยวิธีการวินเกตตอ่ด้วยการฟื�นสภาพ ด้วยวิธีการ
แตกตา่งกนั 3 วิธี คือ การนั�งอยูก่บัที� การแชนํ่ �าเย็น และการแชเ่ท้าในนํ �าเย็น วิเคราะห์คา่กรดแลกตกิใน
เลือดทกุชว่ง 5 นาที ตั �งแตเ่สร็จสิ �นการปั�นวินเกตครั �งแรกตลอดจนถึงก่อนเริ�มการปั�นวินเกตครั �งที�สอง 
รวมการวิเคราะห์ คา่กรดแลกตกิในเลือด 6 ครั �ง ทําการเก็บข้อมลูการปั�นวินเกตครั �งที� 2 เพื�อ
เปรียบเทียบความสามารถทางกายภายหลงัการฟื�นสภาพด้วยวิธีตา่งกนั 3 แบบ นําผลที�ได้จากการ
วิเคราะห์คา่กรดแลกติกในเลือดและคา่ความสามารถทางกายที�ทําได้ สรุปได้ว่าการฟื�นสภาพโดยการ
แชนํ่ �าเย็นมีประสิทธิภาพในการฟื�นสภาพร่างกายภายหลงัการออกกําลงักายอยา่งหนกัได้ดีทั �งยงัชว่ย
ในการลดกรดแลกตกิในเลือดได้เร็วขึ �นด้วย 

อรรณพ นบัถือตรง. (2550: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลของการคลายอุน่
ร่างกายด้วยการ ยืดเหยียดกล้ามเนื �อ การเดิน และการวิ�งเหยาะ ที�มีตอ่การฟื�นสภาพของร่างกาย ให้
กลุม่ตวัอยา่งแตล่ะคนวิ�งบนลูก่ลไฟฟ้าโดยใช้โปรแกรมของ Beashel และ Taylor หลงัจากนั �นให้กลุม่
ตวัอยา่งคลายอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ การเดนิ และการวิ�งเหยาะ เป็นเวลา 10 นาที
กลุม่ตวัอยา่งปฏิบตักิารคลายอุน่ร่างกายแตล่ะวิธีหา่งกนัอยา่งน้อย 1 วนั ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ของขา เวลาการตอบสนองของขา กรดแลคติกในเลือด และพลงัการวิ�ง ในขณะพกั หลงัวิ�งจนหมดแรง
หลงัการคลายอุ่นร่างกายทนัที และหลงัการคลายอุน่ร่างกาย 20 นาที จากผลการวิจยัสรุปได้ว่า วิธีการ
คลายอุน่ร่างกายทั �ง 3 วิธี มีผลดีตอ่การฟื�นสภาพของร่างกายโดยวิธีการคลายอุน่ด้วยการวิ�งเหยาะมีผล
ทําให้ระดบัของกรดแลกติกในเลือดลดลงมากกวา่วิธีการคลายอุน่ร่างกายด้วยการเดิน และการยืด
เหยียดกล้ามเนื �อ 
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 กวิน พิกลุงาม (2550: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาและหาคา่ความแตกตา่งของสมรรถภาพอ
นากาศนิยมที�เกิดจากการฟื�นตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหวที�ระดบัความหนกัตา่งกนั คือ 40%, 
50%, 60% กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยั เป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลยั ศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ์ ที�มีอายรุะหวา่ง 19 - 21 ปี จํานวน  15 คน ได้มาจากการสุม่อยา่งง่ายโดยให้กลุม่ตวัอยา่งทํา
การทดสอบหาคา่สมรรถภาพอนากาศนิยมก่อน แล้วทําการฟื�นตวั 4 วิธี ได้แก่ การฟื�นตวัแบบมี
กิจกรรมการเคลื�อนไหวด้วยการปั�นจกัรยานที�ระดบัความหนกัตา่งกนั 3 ระดบั คือ 40% 50% 60% ของ
อตัราการเต้นหวัใจสํารอง และการฟื�นตวัโดยการนั�งพกั เป็นเวลา 4 นาที ตอ่จากนั �น ทําการทดสอบหา
คา่สมรรถภาพอนากาศนิยมครั �งที� 2 โดยให้กลุม่ตวัอย่างพกัระหวา่งการทดลองแตล่ะวิธีเป็นเวลา 2 วนั  
ผลการวิจยั พบวา่คา่สมรรถภาพอนากาศนิยมที�เกิดขึ �นจากการฟื�นตวั 4 วิธี มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 และเมื�อพิจารณาถึงคา่เฉลี�ยของสมรรถภาพอนากาศนิยมพบวา่ การฟื�น
ตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหวที�ระดบัความหนกั 50% ของอตัราการเต้นหวัใจสํารองมีอตัราการฟื�น
ตวัเร็วที�สดุ 

 พรพล พิมพาพร (2547: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบระดบัของกรดแลกตกิใน
เลือดระหวา่งการฝึกด้วยแรงต้านโดยทําให้ร่างกายฟื�นตวัระหวา่งเซตด้วยการพกั การยืดเหยียด
กล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที� และการเดนิบนลูก่ล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬา เพศชายที�มีอยูร่ะหวา่ง 18 - 20 ปี
จํานวน 15 คน โดยให้กลุม่ตวัอยา่งฝึกโดยใช้นํ �าหนกัเป็นแรงต้านในทา่ Knee Extension ที�มีความหนกั 
10 RM จํานวน 10 ครั �ง 3 เซต พกัระหวา่งเซต 4 นาที ชว่งเวลาพกัระหวา่งเซตทําให้ร่างกายฟื�นตวัด้วย
การพกั การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที� และการเดนิบนลูก่ล ทําการเจาะเลือดในขณะพกัหลงัการ
ฝึกเซตที� 1 เซตที� 2 และเซตที� 3และหลงัการทําให้ร่างกายฟื�นตวัเซตที� 1 เซตที� 2 และเซตที� 3 และหา
ผลตา่งของระดบัความเข้มข้นของกรดแลกตกิในเลือดหลงัการฝึกและหลงัการฟื�นตวัของเซตที� 1 เซตที� 
2 และเซตที� 3 ของการทดลอง 3 วิธี ผลการศกึษา พบวา่การพกัแตกตา่งกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ
แบบอยูก่บัที�และการเดนิบนลูก่ล การเดนิบนลูก่ลไมแ่ตกตา่งกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที� 
โดยที�อตัราการลดลงของระดบัแลกตกิในเลือดของการทําให้ร่างกายฟื�นตวัด้วยการเดินบนลูก่ลมีการ
ลดลงมากที�สดุ และสามารถนําไปประยกุต์ใช้ในการฝึกซ้อม เพื�อชว่ยในการฟื�นตวั และพฒันา
ความสามารถของกล้ามเนื �อตอ่ไป  

 อําพร ศรียาภยั (2544: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบและหาคา่ความแตกตา่งของ
ระดบักรดแลกติกในเลือด และอตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการออกกําลงักายแล้วทําให้เย็นลง โดย
การพกั การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที� และการซาวนา่ กลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกัศกึษาเพศชาย โดย
ให้กลุม่ตวัอยา่งออกกําลงักายโดยการวิ�งบนลูก่ลจนกระทั�งถึงระดบั Anaerobic Threshold ให้หยดุวิ�ง 
แล้วทําการเจาะเลือดและบนัทกึอตัราการเต้นของหวัใจทนัที ตอ่จากนั �นให้กลุม่ตวัอย่างพกั 10 นาที จงึ
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เจาะเลือดและบนัทกึอตัราการเต้นของหวัใจอีกครั �งหนึ�ง ทําการทดลองตามลําดบัขั �นตอนเดียวกนั โดย
ในครั �งที� 2 และครั �งที� 3 กลุม่ตวัอยา่งจะทําการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที�และการซาวนา่ ครั �งละ 
10 นาที ตามลําดบัทั �งนี �ให้กลุม่ตวัอยา่งพกัระหวา่งการทดลองแตล่ะครั �ง เป็นเวลา 1 วนั โดยทําการ
ทดลองซํ �าวิธีละ 3 ครั �ง ผลการศกึษา พบวา่ระดบักรดแลกตกิในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจ
ภายหลงัการออกกําลงักายแล้วทําให้เย็นลงโดยการพกั การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยูก่บัที�และการ
ซาวนา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 โดยมีแนวโน้ม วา่การซาวนา่มีคา่เฉลี�ย
ของระดบักรดแลกตกิในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจลดลงมากกว่าวิธีอื�น วิจยัครั �งนี �เป็นประโยชน์
ตอ่การนําไปประยกุต์ใช้เพื�อทําให้การฟื�นตวัภายหลงัการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬาเกิดเร็วขึ �น ซึ�งจะ
เป็นผลดีตอ่สมรรถภาพทางกาย 

 วนัดี ขาวโอภาส (2542: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบระยะเวลาฟื�นตวัหลงัการออก
กําลงักายโดยใช้วิธีดื�มนํ �าธรรมดาที�นํ �าเกลือแร่ โดยให้ถีบจกัรยานวดังานที�มีนํ �าหนกัถ่วง 3.5 กิโลปอนด์ 
ความเร็ว 50 - 60 รอบตอ่นาที จนอตัราการเต้นของชีพจรอยูใ่นระดบั 80 เปอร์เซ็นต์ โดยใช้การคํานวณ
ของ Fox แล้วดื�มนํ �าธรรมดา ดื�มนํ �าเกลือแร่ผลการศกึษา พบวา่การดื�มนํ �าธรรมดาและดื�ม นํ �าเกลือแร่ 
ระยะฟื�นตวัหลงัการออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

มาณพ โลหิตโยธิน (2539) ได้ศกึษาผลของความเย็นที�มีตอ่ระยะเวลาในการฟื�นตวัภายหลงั
การออกกําลงักาย มีวตัถปุระสงค์เพื�อเปรียบเทียบผลของความเย็นที�มีตอ่ระยะเวลาในการฟื�นตวัของ
ร่างกายภายหลงัการออกกําลงักาย โดยใช้ระดบัความเข้มข้นของกรดแลคตกิในเลือดและอตัราการเต้น
ของหวัใจที�เปลี�ยนแปลงเป็นตวัแปรในการวิจยั กระบวนการลดอณุหภมูิของร่างกายประกอบด้วยการ
นั�ง พกัเฉยๆ การนั�ง พกัพร้อมกบัดื�มนํ �าเย็น การนั�ง พกัพร้อมกบัเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการนั�ง พกัพร้อม
กบัดื�มนํ �าเย็นควบคูก่บัการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ผลการวิจยัพบวา่ กระบวนการที�ทําให้ระดบัความเข้มข้น
ของกรดแลกตกิในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจระยะฟื�นตวัลดลงทกุชว่ง 5 นาที ของชว่งเวลาที�
ทําการศกึษา 1 ชั�วโมง ระดบัความเข้มข้นของกรดแลกตกิในเลือดระหวา่งกลุม่มีความแตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ในนาทีที� 55และอตัราการเต้นของหวัใจระหวา่งแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ในนาทีที� 25 30 35 40 และ 50 ตามลําดบั 

 ภาสกร บญุนิยม (2533) ได้ทําการศกึษาระยะการฟื�นตวัหลงัจากการออกกําลงักาย 
โดยวิธีการสดูออกซิเจนกบัการนั�ง พกัเฉยๆ โดยให้ผู้ เข้ารับการทดลองทกุคนปั�นจกัรยานวดังาน 
จนกระทั�งอตัราชีพจรเทา่กบั 170 ครั �ง ตอ่นาที จงึหยดุปั�นจกัรยาน แล้วให้ฟื�นตวัโดยวิธีการนั�ง พกั 
หลงัทําการทดลองครั �งแรกไปแล้ว 1 วนั ให้กลุม่ตวัอยา่งทําการทดลองเหมือนกบัครั �งแรกอีกครั �ง 
หนึ�ง แตใ่ห้ฟื�นตวัโดยวิธีการสดูออกซิเจน แล้วเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ยระยะเวลาการ 
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ฟื�นตวัหลงัการออกกําลงักาย ผลการทดลองพบวา่ คา่เฉลี�ยของระยะเวลาการฟื�นตวัหลงัการออกกําลงั
กายโดยวิธีการสดูออกซิเจนกบัการนั�ง พกั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
และวิธีการสดูออกซิเจนมีคา่เฉลี�ยสงูกวา่ 
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บทที� 3 
วธีิดาํเนินการศึกษาค้นคว้า 

 
ในการวิจยัครั �ง นี � ผู้วิจยัได้ดําเนินการตามขั �นตอนดงันี � 

 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
 2. เครื'องมือที'ใช้ในการวิจยั 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4. การจดักระทําข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที'ใช้ในการวิจยัครั �งนี � เป็นนกัศกึษาระดบัปริญญาตรีของวิทยาลยัมวยไทยศกึษา

และการแพทย์แผนไทยจํานวน 40 คน กลุม่ตวัอยา่งที'ใช้ในการวิจยัครั �งนี � เป็นนกักีฬามวยไทย
สมคัรเลน่เพศชายที'กําลงัศกึษาอยู่ในระดบัปริญญาตรีของวิทยาลยัมวยไทยศกึษาและการแพทย์แผน
ไทยจํานวน 10 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการใช้เกณฑ์
นํ �าหนกัตวั ระดบัความสามารถและประสบการณ์ในการชก เพื'อกําหนดคูใ่นการชกในการทดสอบ 

 
การสร้างเครื�องมือในการวิจัย 
  ขั )นตอนการสร้างเครื�องมือ 

1. ศกึษาจากเอกสาร ตํารา และงานวิจยัที'เกี'ยวกบัการวิธีการฟื�นตวั 
2. นําข้อมลูที'ได้จากการศกึษามาสร้างวิธีการฟื�นตวัสองชนิด ชนิดแรกคือการฟื�นตวัแบบ

ทั'วไปที'ใช้ในกีฬามวยไทยสมคัรเลน่และวิธีการฟื�นตวัโดยการใช้ความเย็น  
3. นําแบบทดสอบการฟื�นตวัสองชนิดที'ผู้วิจยัสร้างขึ �น ให้ประธานและกรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสม 
  4. นํารายละเอียดการทดสอบการฟื�นตวัแบบปกตแิละแบบใช้ความเย็นที'ผู้วิจยัสร้างขึ �น ให้

ผู้ เชี'ยวชาญทางด้านมวยไทยและสรีรวิทยาทั �ง 4 ทา่นพิจารณา ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความ
เหมาะสมยิ'งขึ �น 

5.นําโปรแกรมที'สร้างขึ �นไปใช้จริงกบักลุม่ตวัอยา่ง  
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เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
วิธีการฟื�นตวัสองชนิด ได้แก่  

  1.1 วิธีการฟื�นตวัแบบปกติ 
          1.2 วิธีการฟื�นตวั แบบใช้ความเย็น  
 

อุปกรณ์ที�ใช้ในการวิจัย 
            1. ที'วดัสว่นสงูและที'ชั'งนํ �าหนกั 
            2. เครื'องวิเคราะห์ปริมาณกรดแลกติกในเลือด ยี'ห้อ Accusport ผลิตในประเทศเยอรมนั 
            3. แผน่วิเคราะห์ระดบัความเข้มข้นของกรดแลกติกในเลือด BM Lactate test strip และเข็ม   
                 เจาะยี'ห้อ Accu-Chek Safe-T-Pro Plus 
            4. เก้าอี �นั'งแบบไมมี่พนกัพิงและถาดรองนํ �า 
 5. ผ้าขนหน ู
            6. ถงัใสนํ่ �าแข็ง นํ �าและนํ �าแข็ง (อณุหภมูิ 10-14 องศาเซลเซียส) 
            7. เจลประคบเย็นยี'ห้อ OP ผลิตในประเทศไทย 
 8. ปรอทวดัอณุหภมูิ 
         
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ทําหนงัสือขอความร่วมมือในการใช้กลุม่ตวัอยา่งและสถานที'ในการทดลอง จาก 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึงวิทยาลยัมวยไทยศกึษาและการแพทย์แผนไทย  
   2. ทําหนงัสือขออนญุาตการทําวิจยัในมนษุย์ไปยงัคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับพิจารณา
โครงการวิจยัที'ทําในมนษุย์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. จดัเตรียมเอกสาร สถานที' และอปุกรณ์ เพื'อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
4. ชี �แจงรายละเอียดการทดลองให้ผู้ชว่ยงานวิจยัและกลุ่มตวัอยา่งให้เข้าใจก่อนการทดลอง 
5.ให้กลุม่ตวัอยา่งลงนามหนงัสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยัตามความสมคัรใจ  
6. เก็บข้อมลูด้านอาย ุนํ �าหนกั สว่นสงูและคา่ดชันีมวลกาย 

  7.ดําเนินการทดลอง (ภาคผนวก ข) 
       7.1 เจาะเลือดครั �งที' 1 และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที' 1 ก่อนทํากิจกรรม 
      7.2 กลุม่ตวัอย่างอบอุน่ร่างกาย 15-20 นาที จากนั �นนั'งพกั 5 นาที 
      7.3 ทําการทดสอบโดยการชกจริงครั �งที' 1 กลุม่ตวัอย่างได้รับการฟื�นตวัสองชนิดใน

ระยะเวลา 60 วินาที โดยวิธีการดงันี � 
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กลุ่มตัวอย่าง ทดสอบครั)งที�หนึ�ง ทดสอบครั)งที�สอง 

คูที่' 1 ฟื�นตวัแบบปกติ ฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 

คูที่' 2 ฟื�นตวัแบบปกติ ฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 

คูที่' 3 ฟื�นตวัแบบปกติ ฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 

คูที่' 4 ฟื�นตวัแบบปกติ ฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 

  คูที่' 5 ฟื�นตวัแบบปกติ  ฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 

  
         7.4 เมื'อสิ �นสดุยกที'หนึ'ง ทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที'สอง 
         7.5 กลุม่ตวัอย่างทําการฟื�นตวัทั �งสองชนิดในระหว่างเวลาพกัยกที'หนึ'ง 
         7.6 ทําการเจาะเลือดครั �งที'สอง และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที'สาม ทนัทีที'จบการ

ชกยกที'สอง   
         7.7 กลุม่ตวัอย่างทําการฟื�นตวัทั �งสองกิจกรรมในระหวา่งเวลาพกัยกที'สอง 
         7.8 ทําการเจาะเลือดครั �งที'สาม และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที'สี'ทนัทีที'หมดเวลา

พกัในยกที'สอง 
      8. พกัหนึ'งสปัดาห์ 
      9. ทําการทดสอบในครั �งที'สอง โดยใช้ขั �นตอนตา่งๆเหมือนครั �งที'หนึ'งแตเ่ปลี'ยนวิธีฟื�นตวั 
     10. นําผลที'ได้ ไปจดักระทําและวิเคราะห์ข้อมลู 
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การจัดกระทาํข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ในการวิจยัครั �งนี �ใช้การวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป ดงัตอ่ไปนี � 
        1. หาคา่เฉลี'ย (Mean) และสว่นเบี'ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) นํ �าหนกั สว่นสงู อาย ุ
และดชันีมวลกาย  
         2.หาคา่เฉลี'ย (Mean) และสว่นเบี'ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อตัราการเต้นของ
หวัใจและกรดแลกตกิ ของการฟื�นตวัแบบปกตแิละแบบใช้ความเย็น  
         3. เปรียบเทียบคา่เฉลี'ย (Mean) ของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติกของกิจกรรมการ
ฟื�นตวัแบบปรกติและแบบใช้ความเย็นโดย ใช้การทดสอบคา่ที (Pairs-Sample T –Test) 
        4. วิเคราะห์คา่ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิในเลือด 
ก่อนชก หลงัชกยกที'สอง หลงัพกัยกที'สอง ของกิจกรรมการฟื�นตวัทั �งสองชนิดในการทดสอบครั �งที' 1 
และครั �งที' 2 ด้วยสถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ �า (One - Way Analysis of Variance 
with Repeated Measure: ANOVA) หากพบความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัจะทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งรายคูด้่วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยมีคา่นยัสําคญัทางสถิติที' ระดบั.05 
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บทที� 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สญัลกัษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
        ในการวิเคราะห์ข้อมลูครั �งนี � ได้ใช้สญัลกัษณ์ที�เกี�ยวข้องกบัการศกึษาดงันี � 
         แทน คา่เฉลี�ย 
        N แทน จํานวนผู้ เข้ารับการทดสอบ  
        S.D.แทน สว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
        F แทน คา่สถิตทีิ�ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
        df  แทน องศาอิสระมีคา่เทา่กบัจํานวนกลุม่ตวัอยา่งลบด้วยหนึ�ง 
        p แทน ความนา่จะเป็น (Probability) 
        SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี�ยงเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 
        MS แทน คา่เฉลี�ยผลบวกของคะแนนเบี�ยงเบนยกกําลงัสอง (Mean of square) 
        *  แทน มีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
        การวิจยัเรื�อง ผลของกิจกรรมการฟื�นตวัสองชนิดที�มีตอ่นกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ ผู้วิจยัได้หา
คา่เฉลี�ยข้อมลูทางร่างกาย และคา่เฉลี�ยของกิจกรรมการฟื�นตวัสองชนิด มาทําการวิเคราะห์ข้อมลูและ
นําเสนอในรูปตารางและความเรียง ดงัตอ่ไปนี � 
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ตาราง 1 คา่เฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของ นํ �าหนกั สว่นสงู อายแุละดชันีมวลกาย 
 

ตวัแปร 
กลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 10 คน 

 S.D. 

อาย ุ(ปี) 20.60 2.41 

นํ �าหนกั (กิโลกรัม) 63.10 7.53 

สว่นสงู (เมตร) 1.71 .064 

ดชันีมวลกาย 21.33 1.36 

  
        จากตาราง 1 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 10 คน มีคา่เฉลี�ยอายเุท่ากบั 20.60 ± 2.41 ปี  
มีคา่เฉลี�ยนํ �าหนกัเท่ากบั 63.10 ± 7.53 กิโลกรัม มีคา่เฉลี�ยสว่นสงูเทา่กบั 1.71 ± .064 เมตร และมี
คา่เฉลี�ยดชันีมวลกายเทา่กบั 21.33 ± 1.36 ตามลําดบั 
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ตาราง 2 แสดงคา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิของการฟื�นตวัแบบปกติและ 
       แบบใช้ความเย็น 
  

ครั �ง 
การฟื�นตวัแบบปกติ การฟื�นตวัแบบใช้ความเย็น 

 S.D.  S.D. 

HR 1 69.00 7.07 68.80 5.00 
HR 2 129.60 4.19 132.00 8.94 
HR 3 156.60 7.18 160.80 6.81 
HR 4 147.60 8.57 150.60 5.96 

Lactic 1 3.21 1.31 2.86 0.92 
Lactic 2 10.97 2.19 9.81 2.05 
Lactic 3 10.33 2.00 9.26 1.92 

  

        จากตาราง 2 แสดงคา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจของการฟื�นตวัแบบปกตเิท่ากบั 69.00±7.07 
129.60±4.19  156.60±7.18  147.60±8.57 ครั �ง/นาที คา่เฉลี�ยคา่กรดแลกติกของการฟื�นตวัแบบปกติ
เทา่กบั 3.21±1.31  10.97±2.19  10.33±2.00mmol/L ตามลําดบั 
 คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจของการฟื�นตวัแบบใช้ความเย็นเทา่กบั 68.80±5.00 
132.00±8.94  160.80±6.81  150.60±5.96 ครั �ง/นาที คา่เฉลี�ยคา่กรดแลกติกของการฟื�นตวัแบบใช้
ความเย็นเทา่กบั 2.86±0.92  9.81±2.05  9.26±1.92mmol/L ตามลําดบั 
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ตาราง  3 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิ ของการฟื�นตวั 
       แบบปกติและแบบใช้ความเย็นโดย ใช้การทดสอบคา่ที  
 

 
ตวัแปร 

 
วิธีฟื�นตวั  S.D. t p 

 

อตัราการ
เต้นของ
หวัใจ 

(ครั �ง/นาที) 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

ปกติ 69.00 7.07 .068 .947 

ใช้ความเย็น 68.80 5.00 
หลงัชก 
ยกที� 1 

ปกติ 129.60 4.19 .667 .522 
ใช้ความเย็น 132.00 8.94 

หลงัชก 
ยกที� 2 

ปกติ 156.60 7.18 1.41 .191 

ใช้ความเย็น 160.80 6.81 

หลงัพกั 
ยกที� 2 

ปกติ 147.60 8.57 1.00 .343 

ใช้ความเย็น 150.60 5.96 

คา่กรด 
แลกตกิ 

(mmol/L)  
 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

ปกติ 3.21 1.31 1.16 .275 

ใช้ความเย็น 2.86 .927 

หลงัชก 
ยกที� 2 

ปกติ 10.97 2.19 1.85 .096 

ใช้ความเย็น 9.81 2.05 

หลงัพกั 
ยกที� 2 

ปกติ 10.33 2.00 1.88 .092 

ใช้ความเย็น 9.26 1.92 

 
 

        จากตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลี�ยของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิ ของการ
ฟื�นตวัแบบปกติ และแบบใช้ความเย็นโดยการทดสอบคา่ที ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชก
ยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 4 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ�า ของอตัราการเตน้ของหวัใจและค่า 
      กรดแลกตกิ ของกจิกรรมการฟื�นตวัแบบปกต ิและแบบใชค้วามเยน็ 

        

วิธีการ แหลง่ความแปรปรวน SS df  MS F p 

การฟื�นตวั
ปกติ 

คา่ HR 

ระหวา่งเวลาที�ทดสอบ 46645.20 3 15548.40 511.46* .000 

ความคลาดเคลื�อน 820.80 27 30.40 
  

รวม 47466.00 30 
   

คา่ 
Lactic 

ระหวา่งเวลาที�ทดสอบ 371.07 2 185.53 117.12* .000 

ความคลาดเคลื�อน 28.51 18 1.584 
  

รวม 399.58 20 
   

การฟื�นตวั 
โดยใช้

ความเย็น 

คา่ HR 

ระหวา่งเวลาที�ทดสอบ 51072.30 3 17024.10 505.83* .000 

ความคลาดเคลื�อน 908.70 27 33.65 
  

รวม 51981.00 30 
   

คา่ 
Lactic 

ระหวา่งเวลาที�ทดสอบ 298.55 2 149.27 84.78* .000 

ความคลาดเคลื�อน 31.69 18 1.761 
  

รวม 330.24 20 
   

              

*มีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 
        จากตาราง 4 ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ �า ของอตัราการเต้นของหวัใจ 
และคา่กรดแลกตกิ ของการฟื�นตวัแบบปกติ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ที�ระดบั .05  
        อตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติก ของการฟื�นตวัแบบใช้ความเย็น แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิต ิที�ระดบั .05 จงึทําการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
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ตาราง 5 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ ของอตัราการเตน้ของหวัใจ และค่ากรดแลกตกิของการ  
      ฟื�นตวัแบบปกต ิโดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี+ 
 
             

ตวัแปร 
 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

หลงัชกยก
ที� 1 

หลงัชกยก
ที� 2 

หลงัพกัยก
ที� 2 

 
อตัราการ
เต้นของ
หวัใจ 

(ครั �ง/นาที) 

  69.00 129.60 156.60 147.60 

ก่อนทํากิจกรรม 69.00 - 60.60* 87.60* 78.60* 

หลงัชกยกที� 1 129.60 - - 27.00* 18.00* 

หลงัชกยกที� 2 156.60 - - - 9.00* 

หลงัพกัยกที� 2 147.60 - - - - 

  
 3.21 - 10.97 10.33 

กรดแลกตกิ 
(mmol/L) 

ก่อนทํากิจกรรม 3.21 -  7.76* 7.12* 

หลงัชกยกที� 1 - - - - - 

หลงัชกยกที� 2 10.97 - - - .64* 

หลงัพกัยกที� 2 10.33 - - - - 

 
*มีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 
        จากตาราง 5 พบวา่อตัราการเต้นของหวัใจ ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สอง 
และหลงัพกัยกที�สองทั �งหมด แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
        คา่กรดแลกติก ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�สอง และหลงัพกัยกที�สองทั �งหมด แตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
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ตาราง 6 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ ของอตัราการเตน้ของหวัใจ และค่ากรดแลกตกิของการ  
      ฟื�นตวัแบบใชค้วามเยน็ โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี+ 
 
             

ตวัแปร 
 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

หลงัชกยก
ที� 1 

หลงัชกยก
ที� 2 

หลงัพกัยก
ที� 2 

 
อตัราการ
เต้นของ
หวัใจ 

(ครั �ง/นาที) 

  68.80 132.00 160.80 150.60 

ก่อนทํากิจกรรม 68.80 - 63.20* 92.00* 81.80* 

หลงัชกยกที� 1 132.00 - - 28.80* 18.60* 

หลงัชกยกที� 2 160.80 - - - 10.20* 

หลงัพกัยกที� 2 150.60 - - - - 

  
 2.86 - 9.81 9.26 

กรดแลกตกิ 
(mmol/L) 

ก่อนทํากิจกรรม 2.86 - - 6.95* 6.40* 

หลงัชกยกที� 1 - - - - - 

หลงัชกยกที� 2 9.81 - - - .55* 

หลงัพกัยกที� 2 9.26 - - - - 

 
*มีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 

 
        จากตาราง 6 พบวา่อตัราการเต้นของหวัใจ ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สอง 
และหลงัพกัยกที�สองทั �งหมด แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
        ระดบัปริมาณกรดแลกตกิ ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�สอง และหลงัพกัยกที�สองทั �งหมด 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
  
 

 
 



บทที� 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุ่งหมายสมมุตฐิานและวิธีการวิจยั 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพื�อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการใช้ความเย็นที�มีตอ่การฟื#นตวัในระยะเวลาที�จํากดั ใน
นกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่  
   
สมมุตฐิานในการวิจัย 

ระดบักรดแลกติกและอตัราการเต้นของหวัใจในระยะเวลาที�จํากดัของกิจกรรมการฟื#นตวั
ระหวา่งการฟื#นตวัแบบปกติและแบบใช้ความเย็นมีความแตกตา่งกนั 
   
เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 

วิธีการฟื#นตวัสองชนิด ได้แก่  
  1.1 วิธีการฟื#นตวัแบบปกติ 

          1.2 วิธีการฟื#นตวัโดยการใช้ความเย็น  
 

อุปกรณ์ที�ใช้ในการวิจัย 
            1. ที�วดัสว่นสงูและที�ชั�งนํ #าหนกั 

            2. เครื�องวิเคราะห์ปริมาณกรดแลกติกในเลือด ยี�หอ้ Accusport ผลิตในประเทศเยอรมนั 
            3. แผน่วิเคราะห์ระดบัความเข้มข้นของกรดแลกติกในเลือด BM Lactate test strip และเข็ม   
                 เจาะยี�ห้อ Accu-Chek Safe-T-Pro Plus 

            4. เก้าอี #นั�งแบบไมมี่พนกัพิงและถาดรองนํ #า 
 5. ผ้าขนหน ู
            6. ถงัใสนํ่ #าแข็ง นํ #าและนํ #าแข็ง (อณุหภมูิ 10-14 องศาเซลเซียส) 
            7. เจลประคบเย็นยี�ห้อ OP ผลิตในประเทศไทย  
 8. ปรอทวดัอณุหภมูิ 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ทําหนงัสือขอความร่วมมือในการใช้กลุม่ตวัอยา่งและสถานที�ในการทดลอง จาก 

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึงวิทยาลยัมวยไทยศกึษาและการแพทย์แผนไทย  
   2. ทําหนงัสือขออนญุาตการทําวิจยัในมนษุย์ไปยงัคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับพิจารณา
โครงการวิจยัที�ทําในมนษุย์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. จดัเตรียมเอกสาร สถานที� และอปุกรณ์ เพื�อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
4. ชี #แจงรายละเอียดการทดลองให้ผู้ชว่ยงานวิจยัและกลุ่มตวัอยา่งให้เข้าใจก่อนการทดลอง 
5.ให้กลุม่ตวัอยา่งลงนามหนงัสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยัตามความสมคัรใจ  
6. เก็บข้อมลูด้านอาย ุนํ #าหนกั สว่นสงูและคา่ดชันีมวลกาย 

  7.ดําเนินการทดลอง (ภาคผนวก ข) 
       7.1 เจาะเลือดครั #งที� 1 และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั #งที� 1 ก่อนทํากิจกรรม 
      7.2 กลุม่ตวัอย่างอบอุน่ร่างกาย 15-20 นาที จากนั #นนั�งพกั 5 นาที 
      7.3 ทําการทดสอบโดยการชกจริงครั #งที� 1 กลุม่ตวัอย่างได้รับการฟื#นตวัสองชนิดใน

ระยะเวลา 60 วินาที โดยวิธีการดงันี # 
  

กลุ่มตัวอย่าง ครั,งที�หนึ�ง ครั,งที�สอง 

คูที่� 1 ฟื#นตวัแบบปกติ ฟื#นตวัโดยใช้ความเย็น 

คูที่� 2 ฟื#นตวัแบบปกติ ฟื#นตวัโดยใช้ความเย็น 

คูที่� 3 ฟื#นตวัแบบปกติ ฟื#นตวัโดยใช้ความเย็น 

 คูที่� 4 ฟื#นตวัแบบปกติ ฟื#นตวัโดยใช้ความเย็น 

 คูที่� 5 ฟื#นตวัแบบปกติ  ฟื#นตวัโดยใช้ความเย็น 

  
         7.4 เมื�อสิ #นสดุยกที�หนึ�ง ทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั #งที�สอง 
         7.5 กลุม่ตวัอย่างทําการฟื#นตวัทั #งสองชนิดในระหว่างเวลาพกัยกที�หนึ�ง 
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         7.6 ทําการเจาะเลือดครั #งที�สอง และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั #งที�สาม ทนัทีที�จบการ
ชกยกที�สอง   

         7.7 กลุม่ตวัอย่างทําการฟื#นตวัทั #งสองกิจกรรมในระหวา่งเวลาพกัยกที�สอง 
         7.8 ทําการเจาะเลือดครั #งที�สาม และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั #งที�สี�ทนัทีที�หมดเวลา

พกัในยกที�สอง 
      8. พกัหนึ�งสปัดาห์ 
      9. ทําการทดสอบในครั #งที�สอง โดยใช้ขั #นตอนตา่งๆเหมือนครั #งที�หนึ�งแตเ่ปลี�ยนวิธีฟื#นตวั 
     10. นําผลที�ได้ ไปจดักระทําและวิเคราะห์ข้อมลู 

  
การจัดกระทาํข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ในการวิจยัครั #งนี #ใช้การวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป ดงัตอ่ไปนี # 
        1. หาคา่เฉลี�ย (Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) นํ #าหนกั สว่นสงู อาย ุ
และดชันีมวลกาย  
         2.หาคา่เฉลี�ย (Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อตัราการเต้นของ
หวัใจและกรดแลกตกิ ของการฟื#นตวัแบบปกตแิละแบบใช้ความเย็น  
         3. เปรียบเทียบคา่เฉลี�ย (Mean) ของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติกของกิจกรรมการ
ฟื#นตวัแบบปรกติและแบบใช้ความเย็นโดย ใช้การทดสอบคา่ที (Pairs-Sample T –Test) 
        4. วิเคราะห์คา่ความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิในเลือด 
ก่อนชก หลงัชกยกที�สอง หลงัพกัยกที�สอง ของกิจกรรมการฟื#นตวัทั #งสองชนิดในการทดสอบครั #งที� 1 
และครั #งที� 2 ด้วยสถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ #า (One - Way Analysis of 
Variance with Repeated Measure: ANOVA) หากพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัจะทําการ
เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูด้่วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยมีคา่นยัสําคญัทางสถิตทีิ� 
ระดบั.05  
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สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
1. กลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 10 คน มีคา่เฉลี�ยอายเุทา่กบั 20.60 ปี มีคา่เฉลี�ย

นํ #าหนกัเท่ากบั 63.10 กิโลกรัม มีคา่เฉลี�ยสว่นสงูเทา่กบั 1.71เมตร และมีคา่เฉลี�ยดชันีมวลกายเทา่กบั 
21.33  
 2 .คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ ของการฟื#นตวัแบบปกตเิทา่กบั 69.00 129.60 156.60 
147.60 ครั #ง/นาที คา่กรดแลกตกิของการฟื#นตวัแบบปกติเทา่กบั 3.21 10.97 10.33mmol/L 
 คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ ของการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็นเทา่กบั 68.80 132.00 160.80 
150.60 ครั #ง/นาที คา่กรดแลกตกิของการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็นเทา่กบั 2.86 9.81  9.26 mmol/L   
 3.คา่เฉลี�ยของอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติก ของการฟื#นตวัแบบปกต ิและแบบใช้
ความเย็นโดยการทดสอบคา่ที ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง 
ไมแ่ตกตา่งกนั 

4.คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกตกิของการฟื#นตวัแบบปกตภิายในกลุม่ 
ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิตทีิ�ระดบั.05  

คา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจ และคา่กรดแลกติกของการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็นภายใน
กลุม่ก่อนทํากิจกรรม หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สองและ หลงัพกัยกที�สอง แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั.05  
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อภปิรายผล 
จากการศกึษาผลของการใช้ความเย็นที�มีตอ่การฟื#นตวัของนกักีฬามวยไทยสมคัรเล่นโดยใช้วิธี

วิเคราะห์ระดบัปริมาณกรดแลกตกิในเลือดและดคูา่อตัราการเต้นของหวัใจในแตล่ะชว่งเวลา  
นําผลที�ได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ ผลการศกึษาพบวา่ 
 
 1. การฟื,นตัวแบบใช้ความเยน็ไม่แตกต่างกับการฟื,นตัวแบบปกต ิ
 การวิจยัในครั #งนี #ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของการฟื#นตวัแบบปกตขิองกีฬามวยไทย
สมคัรเลน่ (เป็นวิธีการฟื#นตวัแบบมีกิจกรรมการนวด) และการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็น (ประคบและเช็ด
ด้วยผ้าชบุนํ #าเย็น)  
    

ครั,ง/นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงคา่เฉลี�ยอตัราการเต้นของหวัใจกลุ่มการฟื#นตวัแบบและแบบใช้ความเย็น 
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      mmol/L 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงคา่เฉลี�ยกรดแลกติกกลุม่การฟื#นตวัแบบและแบบใช้ความเย็น 
 

 

ผลการวิจยัพบวา่ อตัราการเต้นของหวัใจ ของชว่งก่อนชก หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สอง 
และชว่งฟื#นตวัหลงัพกัยกที�สอง ไมแ่ตกตา่งกนั เชน่เดียวกบัผลการเปรียบเทียบระดบัของกรดแลกติก 
ระหวา่งการฟื#นตวัสองแบบก็พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั แสดงว่าวิธีการฟื#นตวัทั #งสองแบบสามารถลดอตัรา
การเต้นของหวัใจและกําจดักรดแลกตกิได้ใกล้เคียงกนั ซึ�งไมส่อดคล้องกบัสมมตุฐิานที�ตั #งไว้วา่วิธีการ
ฟื#นตวัสองแบบน่าจะให้ผลแตกตา่งกนัโดยการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็นนา่จะให้ผลที�ดีกวา่ ซึ�งขดัแย้งกบั
การวิจยัของ ไวล์และคณะ (Viale et al. 2008: 431) ที�ทําการวิจยัผลของการฟื#นตวัแบบแชนํ่ #าเย็นที�
อณุหภมูิ 10 15 20 องศาเซลเซียสเทียบกบัการฟื#นตวัแบบมีการเคลื�อนไหวด้วยการปั�นจกัรยาน เป็น
เวลา 15 นาที ผลการวิจยัพบวา่ การฟื#นตวัแบบใช้ความเย็น สามารถลดระดบักรดแลกตกิ การ
บาดเจ็บ และเพิ�มสมรรถภาพการปั�นที�ระดบัความหนกัสงูได้ดีกวา่ สาเหตทีุ�ทําให้ผลการวิจยัในครั #งนี #
ยงัไมพ่บความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญั อาจเป็นผลจากการฟื#นตวัทั #งสองวิธีนั #น ให้ผลในการลดระดบั
กรดแลกตกิได้ดี ประกอบกบัระยะเวลาของการติดตามผลของการฟื#นตวัเป็นการดผูลในระยะเพียง  
1 นาที ตามวตัถปุระสงค์ที�มุ่งค้นหาวิธีการฟื#นตวัที�ดีที�สดุในระยะเวลาสั #น เพื�อให้สอดคล้องกบักตกิา
และสถานการณ์จริงของการแขง่ขนัมวยไทยสมคัรเลน่ แม้วา่ผลการวิจยัยงัไมส่อดคล้องกบัสมมตุฐิาน
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ที�ตั #งไว้ แตก็่มีประเดน็ที�ยงัสามารถ ทําการวิจยัครั #งตอ่ไปได้ เชน่ หากเพิ�มระยะเวลาในการติดตามผล
ของการฟื#นตวั เพิ�มเป็น 15 นาที ถึง 1 ชั�วโมงให้สอดคล้องกบัระยะเวลาของระบบการกําจดัแลกตกิ 
ของร่างกายนา่จะสามารถพบความแตกตา่งกนัอยา่งชดัเจน  
 

2. ความแตกต่าง ของอัตราการเต้นของหัวใจและระดับกรดแลกตกิ ภายในกลุ่มการ
ฟื,นตัวแบบปกต ิและภายในกลุ่มการฟื,นตัวแบบใช้ความเยน็ 

จากผลการวิจยัพบว่า อตัราการเต้นของหวัใจ เมื�อเปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการชก หลงัชกยก 
ที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สอง และ หลงัพกัยกที�สอง แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ทั #ง
ภายในกลุม่การฟื#นตวัแบบปกตแิละกลุม่การฟื#นตวัแบบใช้ความเย็น โดยพบว่าอตัราการเต้นของหวัใจ
ขณะพกัเฉลี�ยจากสองกลุม่มีคา่เทา่กบั 69.0 และ 68.8 ครั #งตอ่นาทีตามลําดบั จากนั #นมีคา่เพิ�มขึ #นตาม
ความหนกัของกิจกรรมจนถึงอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุเทา่กบั 157 และ 160 ครั #งตอ่นาที และลดลงเมื�อ
เข้าสูช่ว่งการฟื#นตวัสอดคล้องกบัการวิจยัของ โครว์และคณะ (Crowe et al. 2006) ก็พบวา่การฟื#นตวั
ด้วยใช้นํ #าเย็นสามารถลดอตัราการเต้นของหวัใจได้ดีกวา่กลุม่ที�พกัแบบนั�งปกติ 

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ในคนปกตมีิคา่ระหวา่ง 60-80 ครั #งตอ่นาที แตน่กักีฬา
ระดบัสงูพบว่ามีอตัราการเต้นของหวัใจเพียง 28-40 ครั #งตอ่นาที ก่อนออกกําลงักายอตัราการเต้นของ
หวัใจจะเพิ�มขึ #นก่อนเป็นการตอบสนองตอ่สารสื�อประสาทที�เรียกว่า อะดีนาลีน เพื�อเตรียมความพร้อม
ในการเคลื�อนไหวและเมื�อการออกกําลงักายดําเนินไปการเต้นของหวัใจจะเพิ�มขึ #นเป็นสดัสว่นกบัความ
หนกัและระยะเวลาของกิจกรรมของการออกกําลงักายจนถึงอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เพื�อขนสง่
พลงังานให้เพียงพอตอ่ความต้องการของเนื #อเยื�อที�กําลงัทํางาน (Secher.; et al. 1977: 100)  

ระดบัของกรดแลกตกิ เมื�อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการชก หลงัชกยกที�หนึ�ง หลงัชกยกที�สอง 
และ หลงัพกัยกที�สอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ทั #งภายในกลุม่การฟื#น
ตวัแบบปกตแิละกลุม่การฟื#นตวัแบบใช้ความเย็น โดยพบวา่ระดบัของกรดแลกตกิ ก่อนการชกมี
คา่เฉลี�ยจากสองกลุม่เท่ากบั 3.2 และ 2.9 มิลลิโมลตอ่ลิตร จะเพิ�มขึ #นตามความหนกัของกิจกรรม วดั
ระดบัสงูสดุเฉลี�ยได้เทา่กบั 10.9และ 9.8 มิลลิโมลตอ่ลิตร และลดลงเมื�อเข้าสูช่่วงการฟื#นตวั   
เชน่เดียวกบัอตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลกติกเป็นส่วนที�เหลือจากระบบการสร้างพลงังานด้วย
กลโูคส โดยไมใ่ช้ออกซิเจน ซึ�งทํางานในชว่ง 20 -45 วินาที แรกของการออกกําลงักาย เมื�อผา่น
ระยะเวลา 3 นาที ร่างกายจะเปลี�ยนไปใช้ระบบพลงังานแบบใช้ออกซิเจน อยา่งไรก็ตาม จําเป็นต้องมี
กระบวนการกําจดักรดแลกติกที�ค้างอยูใ่นกล้ามเนื #อและระบบไหลเวียนโลหิต เพราะหากมีกรดแลกตกิ
สะสมในกล้ามเนื #อ ทําให้ขดัขวางการทํางานของการหดและคลายตวั กระตุ้นประสาทความเจ็บปวด 
ทําให้เป็นตะคริว และทําให้มีการเคลื�อนไหวกล้ามเนื #อได้ลําบากขึ #น สมรรถภาพร่างกายลดลง เป็น
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สาเหตขุองความเหนื�อยล้าในนกักีฬา หากสะสมในระบบเลือดจะทําให้มีความเป็นกรดเพิ�มขึ #น 
กระบวนการกําจดักรดแลกติกโดยอาศยัพลงังานและออกซิเจนตามปกตขิณะที�พกัแบบไมเ่คลื�อนไหว 
(Passive recovery) ร่างกายสามารถใช้ได้หลายกระบวนการ เชน่ ขบัทางปัสสาวะ เปลี�ยนเป็นกลโูคส
หรือไกลโคเจน เปลี�ยนไปเป็นโปรตีน และนําไปเข้ากระบวนการสร้างพลงังานอีกรอบในวฏัจกัรเครบส์    
(ชชัรินทร์ องัศภุากร. 2540) กระบวนการกําจดักรดแลกติก นอกจากจําเป็นต้องใช้พลงังานและ
ออกซิเจนแล้ว ยงัต้องใช้ระยะเวลาอยา่งน้อย 25 นาที ถึงจะสามารถกําจดัออกไปได้ประมาน ร้อยละ 
50 และใช้เวลาทั #งหมดอย่างน้อย 1 ชั�วโมง 15 นาทีเพื�อกําจดัออกได้ ร้อยละ 95 แม้วา่การพกัแบบปกติ
ไมเ่คลื�อนไหว (Passive recovery) จะสามารถกําจดักรดแลกตกิได้เอง แตมี่ข้อจํากดัคือใช้ระยะ
เวลานาน สําหรับกีฬาที�ให้เวลาในการพกัช่วงสั #นๆ 1 นาที ระหวา่งการชกเชน่ มวยไทยหรือมวยไทย
สมคัรเลน่นั #น การกําจดักรดแลกตกิได้เร็วจะชว่ยให้นกักีฬาฟื#นตวัได้ดี มีสมรรถภาพที�ดีตอ่เนื�อง ทําให้
ได้เปรียบในการแขง่ขนัอยา่งมาก รูปแบบการฟื#นตวัตา่งๆ จงึถกูคิดค้นและทดลองนํามาปฏิบตัิ รูปแบบ
ที�ได้รับความนิยมได้แก่ การฟื#นตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหว (Active recovery)  เชน่ การยืด
เหยียด การนวด การเดนิช้าๆ การปั�นจกัรยาน ด้วยความหนกัตา่งๆ ตั #งแต ่25 -60% เป็นวิธีการทําให้
ยงัมีการเคลื�อนไหวของกล้ามเนื #อ ชว่ยให้มีการหดและคลายตวัของหลอดเลือด จงึมีการขนสง่สาร 
อาหารและการนําพาของเสีย (Foss and Keteyian. 1998) การพกัแบบปกตทีิ�ใช้กบันกัมวยไทย
สมคัรเลน่ของการวิจยัครั #งนี # มีการนั�งพกัร่วมกบันวดคลายกล้ามเนื #อจงึนบัเป็นการฟื#นตวัแบบมีการ
เคลื�อนไหวแบบหนึ�ง เมื�อเปรียบเทียบพบวา่ระดบักรดแลกตกิชว่งฟื#นตวัมีคา่ลดลงจากคา่สงูสดุอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 แสดงวา่การฟื#นตวัชนิดมีการนวดร่วมด้วย สามารถกําจดักรดแลกตกิ 
ได้อยา่งดี สอดคล้องกบัการวิจยัของ คอร์เดอร์และคณะ (Corder et al. 2000) เปรียบเทียบ การฟื#นตวั
แบบมีกิจกรรมด้วยการปั�นจกัรยานที�ความหนกั 25% สามารถลดระดบักรดแลกติกและความเหนื�อย
สะสมได้ดีกวา่การพกัแบบไม่มีกิจกรรมเคลื�อนไหว เชน่เดียวกบังานวิจยัของ โดแทนและคณะ (Dotan 
et al. 2000: 564) ที�พบวา่การพกัร่วมกบัการปั�นจกัรยานที�ระดบัความหนกั 40-60% สามารถกําจดั
กรดแลกตกิในเลือดได้ดีกว่าการพกัแบบนั�งนิ�งๆ เชน่เดียวกบังานวิจยัในประเทศไทยของ กวิน พิกลุงาม 
(2550: บทคดัย่อ) ที�พบวา่การฟื#นตวัโดยใช้กิจกรรมการเคลื�อนไหวที�ระดบัความหนกั 50% ชว่ยให้มี
การฟื#นตวัเร็วที�สดุ และโดยการวิจยัของ ชอยและคณะ (Choi et al. 1994: 32) ทําให้เราทราบวา่ การ
พกัแบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหว (ปั�นจกัรยาน) สามารถทําให้ร่างกายสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนื #อขึ #น
ใหมไ่ด้เร็วกว่าการฟื#นตวัแบบนั�งนิ�งๆ อยา่งไรก็ตาม ก็ยงัมีงานวิจยัที�พบว่าการฟื#นตวัแบบไมมี่กิจกรรม
การเคลื�อนไหวและการฟื#นตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื�อนไหวนั #น มีอตัราการเต้นของหวัใจและการลดลง
ของระดบักรดแลกตกิ แตกตา่งกนัอย่างไมมี่นยัสําคญั เชน่ การวิจยัของ ลแูละคณะ (Lue et al. 



 45

2004:367) และการวิจยัของ กบัต้าและคณะ (Gupta et al. 1996:106) พบวา่ต้องใช้ระยะเวลาการพกั
มากกวา่ 5 นาทีขึ #นไปถึงจะพบความแตกตา่งของวิธีการพกัสองแบบ 

 วิธีการพกัฟื#นตวัอีกรูปแบบที�กําลงัได้รับความสนใจอย่างมากในปัจจบุนัได้แก่ การฟื#นตวัแบบ
ใช้ความเย็น (Cool recovery) ที�ใช้วิธีการ ดื�มนํ #าเย็น ประคบเย็น แชเ่ท้า หรือแช่ทั #งตวั ที�ระดบัอณุหภมูิ
ตา่งๆ กนัตั #งแต ่5-15 องศาเซลเซียส ความเย็นจะทําให้ปริมารเลือดสว่นปลาย (peripheral blood 
flow)ในชั #นผิวหนงัลดลงจากการหดตวัของหลอดเลือด ทําให้เลือดกลบัเข้ามาในสว่นกลาง (central 
blood flow) มากขึ #นเพิ�มปริมาณเลือดที�จะสง่สารอาหารและกําจดัของเสียที�กล้ามเนื #อเพิ�มมากขึ #น 
(Marash and Sleivert. 1999)  ในการวิจยัครั #งนี # กลุม่การฟื#นตวัแบบใช้ความเย็น ได้รับการประคบ
ด้วยเจลเย็นที�ท้ายทอยและเช็ดด้วยผ้าชบุนํ #าเย็น พบกว่าระดบักรดแลกติกชว่งฟื#นตวัลดตํ�ากวา่ช่วง
ออกกําลงักายสงูสดุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 แสดงวา่วิธีการฟื#นตวัแบบความเย็นนี #
สามารถลดระดบักรดแลกติกและความเมื�อยล้าของนกักีฬาได้อยา่งดี สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ  
อินแกรมและคณะ (Ingram et al. 2008) ที�พบวา่การพกัฟื#นด้วยการแชใ่นนํ #าเย็น เป็นเวลา 15 นาที 
ทําให้ความรู้สกึเมื�อยล้าและระดบักรดแลกติกในเลือดหลงัออกกําลงั 24 และ 48 ชั�วโมงลดลงมากกวา่
กลุม่ที�มีการพกัแบบนั�งนิ�งๆ นอกจากนี # วรวิทย์ รัตนเสถียรกิจ (2552: บทคดัย่อ) ทําการเปรียบเทียบ
การฟื#นตวั 3 แบบ ได้แก่ นั�งนิ�ง การแชนํ่ #าเย็น การแชเ่ท้าในนํ #าเย็น ผลการวิจยัพบวา่ วิธีการฟื#นตวัแบบ
ความเย็นมีประสิทธิภาพในการฟื#นสภาพและกําจดักรดแลกตกิ ภายหลงัออกกําลงักายอยา่งหนกัได้
ดีกวา่ การพกัแบบปกต ิเชน่เดียวกบัการวิจยัของ มาณพ โลหิตโยธิน (2539) ที�เปรียบเทียบการฟื#นตวั
แบบปกติ และการฟื#นตวัแบบความเย็นโดย ใช้การดื�มและเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ผลการวิจยัพบวา่อตัรา
การเต้นของหวัใจและระดบักรดแลกตกิในเลือดลดอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติในกลุม่การฟื#นตวัแบบ
ความเย็น 
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ข้อเสนอแนะ 
วิธีการฟื#นตวัแบบมีการเคลื�อนไหวและการฟื#นตวัแบบใช้ความเย็นในนกักีฬามวยไทย

สมคัรเลน่ ทั #งสองวิธีให้ผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจและลดระดบักรดแลกตกิในเลือดให้
ใกล้เคียงกนั สามารถเลือกใช้ตามความเหมาะสมของนกักีฬาและผู้ ฝึกสอน 

  
ข้อเสนอแนะสาํหรับการทาํวิจัยครั,งต่อไป 

1. ควรทําการศกึษาหาวิธีการฟื#นตวัในชนิดกีฬาที�มีการพกัในเวลาที�จํากดั เชน่ เทนนิส  
เทเบลิเทนนิส แบตมินตนั มวยสากลสมคัรเลน่ เทควนัโด เป็นต้น 

   2. ควรทําการศกึษาหาวิธีการฟื#นตวัรูปแบบอื�นๆ ในระหวา่งการแขง่ขนัที�มีระยะเวลาจํากดั 
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ภาคผนวก  ก 

การฟื�นตวัสองชนิด 
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การฟื�นตัวแบบปกติ 

 

อุปกรณ์ 

 1.เก้าอี �นั�งแบบไมมี่พนกัพิงและถาดรอง 

 2.นํ �าเปลา่ (นํ �าขวด) 

วิธีปฏิบัต ิ

 1. นั�งลงที�เก้าอี �ในทา่ทางที�ผ่อนคลาย 

 2. พี�เลี �ยงและผู้ชว่ยพี�เลี �ยงจะทําการนวดบริเวณกล้ามเนื �อมดัตา่งๆ และให้นํ �าไปพร้อมๆกนั 

 3.ใช้เวลาในการฟื�นตวั 60 วินาที 

 

                                                                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 วิธีการฟื�นตวัแบบปกติ 
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การฟื�นตัวแบบใช้ความเยน็ 

อุปกรณ์ 

 1.เก้าอี �นั�งแบบไมมี่พนกัพิงและถาดรอง 

 2.ถงัใสนํ่ �าแข็ง (Cooler) นํ �าประปาและนํ �าแข็ง 

 3.ผ้าขนหน ู

 4.เจลประคบเย็น (Cold pack) 

 5.ปรอทวดัอณุหภมูิ (Thermometer)  

วิธีปฏิบัต ิ

 1.นั�งลงที�เก้าอี �ในท่าทางที�ผอ่นคลาย 

 2.พี�เลี �ยงและผู้ชว่ยพี�เลี �ยงใช้ผ้าชบุนํ �าเย็นบิดพอหมาดเช็ดที�บริเวณ กล้ามเนื �อมดัใหญ่ เชน่ 

               หวัไหล ่ต้นแขน ต้นขา และในขณะเดียวกนัใช้เจลประคบเย็น (Cold pack) ประคบไว้ที� 

               บริเวณท้ายทอยด์ 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 วิธีการฟื�นตวัโดยใช้ความเย็น 
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อุปกรณ์ที"ใช้ในกจิกรรมการฟื�นตัว 

 

 

 

 

 

                   เก้าอี �แบบไมมี่พนกัพิงและถาดรอง                           ถงัใสนํ่ �าแข็ง นํ �าเปล่าและนํ �าแข็ง 

 

 

 

 

                       ผ้าขนหนขูนาด 14x30 นิ �ว                                      เจลประคบเย็น (Cold pack) 

 

 

 

 

                                                           ปรอทวดัอณุหภูมิ (Thermometer) 

 

      ภาพประกอบ 5 อปุกรณ์ที�ใช้ในกิจกรรมการฟื�นตวั 
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ภาคผนวก ข 

รายละเอียดการทดสอบ  
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รายละเอียดการทดสอบ  

HR.1 / Lact.1                                        HR.2                             HR.3 / Lact.2         

                                                                                                                HR.4 / Lact.3         

1. เจาะแลกติกครั �งที� 1 (Lactic 1) และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที�หนึ�ง (HR.1) ก่อนทํา
กิจกรรมแล้วบนัทกึผล  
2. อบอุน่ร่างกาย 15-20 นาที พกั 5 นาที  
3. ทําการทดสอบโดยการชกจริงในครั �งที� 1 ดงันี �   
      3.1 กลุม่ตวัอย่างทั �งหมดทําการชกทีละคู ่ตามที�ผู้วิจยัได้จดัลําดบัไว้ให้ทําการชกทั �งหมด 2 
ยก พกัระหว่างยก 1 นาที  

               3.2 คูที่� 1 ทําการฟื�นตวัแบบปกติ (ในการทดสอบครั �งที�สองให้เปลี�ยนเป็นแบบใช้ความเย็น) 
               3.3 คูที่� 2 ทําการฟื�นตวัแบบปกติ (ในการทดสอบครั �งที�สองให้เปลี�ยนเป็นแบบใช้ความเย็น) 
               3.4 คูที่� 3 ทําการฟื�นตวัแบบปกติ (ในการทดสอบครั �งที�สองให้เปลี�ยนเป็นแบบใช้ความเย็น) 
               3.5 คูที่� 4 ทําการฟื�นตวัแบบปกติ (ในการทดสอบครั �งที�สองให้เปลี�ยนเป็นแบบใช้ความเย็น) 
               3.6 คูที่� 5 ทําการฟื�นตวัแบบปกติ (ในการทดสอบครั �งที�สองให้เปลี�ยนเป็นแบบใช้ความเย็น)  
 4.วดัอตัราการเต้นของหวัใจ (HR.2) ทนัทีที�จบการชกในยกที�หนึ�ง 

4. เจาะแลกติกครั �งที� 2 (Lact.2) และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที� 2 (HR.3) ทนัทีหลงัเสร็จ
สิ �นการชกในยกที�สอง แล้วบนัทกึผล 
5. เจาะแลกติกครั �งที� 3 (Lact.3) และวดัอตัราการเต้นของหวัใจครั �งที� 3 (HR.4) หลงัหมดเวลา
พกัระหวา่งยก (พกั 60 วินาที) 
6.พกัหนึ�งสปัดาห์ 
7. การทดสอบครั �งที�สองให้ทําตามขั �นตอนการทดสอบครั �งที�หนึ�ง แตเ่ปลี�ยนการฟื�นตวัเป็นแบบ
ใช้ความเย็น 
8.นําผลที�ได้ไปวิเคราะห์ข้อมลู 
หมายเหต ุ: การเจาะเลือดจะใช้มือข้างซ้าย วดัอตัราการเต้นของหวัใจใช้มือข้างขวา 

  

อบอุน่ร่างกาย 

15 – 20 นาที 
พกั 5 นาที 

ชกยกที� 1 

2 นาที 

พกัระหวา่งยก 

1 นาที 

ชกยกที� 2 

2 นาที 

พกัระหวา่งยก 

1 นาที 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะห์หาระดบักรดแลกตกิในเลือด 
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การวิเคราะห์หาระดับกรดแลกตกิในเลือด 
การวิเคราะห์หาระดบักรดแลกตกิในเลือดในการวิจยัครั �งนี � ใช้เลือดจากบริเวณปลายนิ �วมือ

วิเคราะห์ด้วยอปุกรณ์หาระดบักรดแลกตกิในเลือด ยี�ห้อ Accusport ผลิตในประเทศเยอรมนั โดย 
มีขั �นตอนการวิเคราะห์ คือ ขั �นตอนการเจาะเลือดและขั �นตอนการหาระดบักรดแลกติกในเลือดการ 
เจาะเลือด  

1. เปิดเครื�องวิเคราะห์กรดแลกตกิที� ON 
2. เปิดฝาเสียบแผ่น bar code ของแผน่ทดสอบที�ใช้ให้สดุ แล้วดงึออกทนัที รอให้ 

มีเสียงดงั 1 จงัหวะ 
3.ใช้แอลกอฮอล์เช็ดทําความสะอาดบริเวณปลายนิ �วมือข้างซ้าย 
4. ใช้เครื�องเจาะเลือดโดยใช้อปุกรณ์เข็ม Accu-Chek Safe-T-Pro Plus เจาะที�บริเวณ

ปลายนิ �วมือข้างซ้าย 
5. บีบให้เลือดไหลออกมาจากรอยเจาะเป็นหยดใสล่งในแผน่ทดสอบ 

การหาระดบักรดแลกติกในเลือด 
6. เสียบแผน่ทดสอบ (Strip test) รอให้มีเสียงดงั 2 จงัหวะ 
7. หยดเลือดลงไปบนแผน่ทดสอบ 1 หยด แล้วปิดฝาเครื�อง 
8. ใช้เวลานาน 60 วินาที เครื�องจะอา่นคา่ของระดบักรดแลกตกิในเลือด โดยมี 

หนว่ยเป็นมิลลิโมล / ลิตร (mmol/L) 
9. บนัทกึคา่ที�ได้ 

 
 การเจาะเลือดเพื�อวิเคราะห์คา่กรดแลกติกจะทําการเจาะทั �งหมด 3 ครั �ง ในผู้ เข้าทดสอบ 
แตล่ะคน ตอ่หนึ�งครั �งในการทดสอบ 
  ครั �งที� 1 เจาะก่อนทํากิจกรรม (lact.1) 
  ครั �งที� 2 เจาะทนัทีที�ชกเสร็จในยกที� 2 (lact.2)  
  ครั �งที� 3 เจาะทนัทีที�ครบเวลาพกัในยกที� 2 (พกั 60 วินาที) (lact.3) 
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ภาคผนวก ง 

อปุกรณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์คา่กรดแลกตกิในเลือด 
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อุปกรณ์ที"ใช้ในการวิเคราะห์ค่ากรดแลกตกิในเลือด 
 
 
 
                                                                                                  
 
 
 
 
 
 

เครื�องมือวิเคราะห์คา่แลกตกิในเลือดยี�ห้อ Accusport ใช้คูก่บั แผน่วิเคราะห์คา่กรดแลกตกิรุ่น 
BM Lactate test strip และเข็มเจาะเลือดยี�ห้อ Accu-Chek รุ่น Safe T Pro Plus 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
                             แอลกอฮอล์ สําลี และถงุมือยางอนามยั 
 

  

 

ภาพประกอบ 6 อปุกรณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์คา่กรดแลกติกในเลือด 
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ภาคผนวก จ 
การยืดกล้ามเนื �อและการอบอุน่ร่างกาย 
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การยืดกล้ามเนื �อ 

การยืดกล้ามเนื �อ (Stretching) 
การยืดกล้ามเนื �อคือ การเตรียมสภาพการทํางานของกระดกู ข้อตอ่  เอ็น พงัพืด  และ  

กล้ามเนื �อ  ด้วยการเพิ�มมมุการเคลื�อนไหวของบริเวณข้อตอ่  เป็นการเพิ�มขีดความสามารถทางด้าน
ความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  รวมทั �งเป็นคณุสมบตัสํิาคญัที�จําเป็นสําหรับการเลน่กีฬาและการ
ออกกําลงักายทกุประเภท ในกีฬามวยไทยสมคัรเลน่ใช้การยืดกล้ามเนื �อในสว่นตา่งๆที�สําคญัดงัตอ่ไปนี � 
 

ท่าที" 1 การยืดกล้ามเนื �อต้นคอ 
วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่มือซ้ายไขว้ไปด้านหลงั มือขวาประคองดงึคอให้เอียงศีรษะไปทาง

ด้านขวา คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 7) 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                ภาพประกอบ 7 การยืดกล้ามเนื �อคอ 
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ท่าที" 2 การยืดกล้ามเนื �อหัวไหล่  

วิธีปฏิบัต ิ

 แขนขวาเหยียดมาด้านหน้า มือซ้ายล็อคข้อศอกขวา ดงึข้อศอกขวาเข้ามาหาลําตวั คงทา่ไว้  

10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 8) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

                                           ภาพประกอบ 8 การยืดกล้ามเนื �อหวัไหล ่           
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ท่าที" 3 การยืดกล้ามเนื �อต้นแขนด้านหลัง 

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่วางมือซ้ายที�สะบกัด้านซ้าย มือขวาจบัข้อศอกซ้าย มือขวากดข้อศอก

ซ้ายลง คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 9)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        ภาพประกอบ 9 การยืดกล้ามเนื �อต้นแขนด้านหลงั  
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ท่าที" 4 การยืดกล้ามเนื �อด้านข้างลาํตัว  

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้าชิด มือขวาแนบชิดลําตวั เหยียดแขนซ้ายขึ �นด้านบนเหนือศีรษะชิดใบห ูเอียงลําตวัไป

ทางด้านขวา คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 10) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         ภาพประกอบ 10 การยืดกล้ามเนื �อด้านข้างลําตวั 
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ท่าที" 5 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า 

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนด้วยขาขวา (หากการทรงตวัไมดี่ให้ใช้มือจบัที�ผนงั) งอเขา่ซ้ายไปด้านหลงั มือซ้ายจบัเท้า

ซ้ายมือขวาเหยียดไปด้านหน้าขนานพื �น (หรือจบัผนงั) มือซ้ายดงึเท้าซ้ายเข้าใกล้สะโพก คงทา่ไว้ 10 

วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 11) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

                                            ภาพประกอบ 11 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า  
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ท่าที" 6 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลัง  

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้าชิด ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า ก้มลําตวัลงไปมือขวาจบัปลายเท้าขวา โดยงอเข่าซ้าย

เล็กน้อย คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 12) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                                        ภาพประกอบ 12 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั 
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ท่าที" 7 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน  

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนแยกขากว้างกวา่ไหลเ่ล็กน้อย แล้วย่อตวัลงให้สะโพกขนานกบัพื �น มือขวากดเขา่ขวาบิด

ลําตวัไปทางขวาเล็กน้อย คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้วสลบัข้าง (ภาพประกอบ 13) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            ภาพประกอบ 13 การยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน 
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ท่าที" 8 การยืดกล้ามเนื �อหลังช่วงล่าง  

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้าชิด พบัลําตวัลงไปด้านหน้า มือแตะปลายเท้า ผอ่นคลายหลงั คงทา่ไว้ 10 วินาที แล้ว 

 (ภาพประกอบ 14) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         ภาพประกอบ 14 การยืดกล้ามเนื �อหลงัชว่งลา่ง 
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ท่าที" 9 การยืดกล้ามเนื �อหลังบน 

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้าชิดเหยียดแขนทั �งสองข้างไปประสานกนัไว้ด้านหน้า ระดบัหน้าอกแล้วออกแรงยืดลําตวั

ออกไปด้านหน้าเล็กน้อย คงทา่ไว้ 10 วินาที (ภาพประกอบ 15) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   ภาพประกอบ 15 การยืดกล้ามเนื �อหลงับน 

 

 



74 

 

ท่าที" 10 การยืดกล้ามเนื �อหน้าอก 

วิธีปฏิบัต ิ

 ยืนเท้าชิด มือประสานกนัไว้ด้านหลงั ออกแรงยกแขนขึ �นเล็กน้อยแล้วดงึขึ �นด้านบน คงทา่

ไว้ 10 วินาที (ภาพประกอบ 16) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            ภาพประกอบ 16 การยืดกล้ามเนื �อหน้าอก 
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 การอบอุ่นร่างกาย 

การอบอุ่นร่างกายในท่าการออกอาวุธมวยไทย 

1. เดนิชกหมัดตรงสลับซ้าย-ขวา 

    ก้าวท้าวขวา – ชกหวดัตรงซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดัตรงขวา ชกสลบักนัไปตามจํานวนครั �งที�

กําหนด (ภาพประกอบ 17) 

 

 

 

 

 

                                        ภาพประกอบ 17 เดนิชกหมดัตรงสลบั ซ้าย-ขวา 

2. เดนิชกหมัดเหวี"ยงสลับซ้าย – ขวา 

     ก้าวท้าวขวา – ชกหมดัเหวี�ยงซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดัเหวี�ยงขวา ชกสลบักนัไปตามจํานวนครั �ง

ที�กําหนด (ภาพประกอบ 18) 

 

 

 

 

 

                                     ภาพประกอบ 18 เดนิชกหมดัเหวี�ยงสลบั ซ้าย-ขวา 
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3.เดนิชกหมัดเสย (สอยดาว) สลับซ้าย – ขวา 

    ก้าวท้าวขวา – ชกหมดัเสย (สอยดาว) ซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดัเสย (สอยดาว) ขวา ชกสลบักนั

ไปตามจํานวนครั �งที�กําหนด (ภาพประกอบ 19) 

 

 

 

 

 

                         ภาพประกอบ 19 เดนิชกหมดัหมดัเสย (สอยดาว) สลบัซ้าย – ขวา 

4. เดนิตีศอกสลับซ้าย – ขวา 

    ก้าวท้าวขวา – ตีศอกซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ตีศอกขวา ทําสลบักนัไปตามจํานวนครั �งที�กําหนด 

(ภาพประกอบ 20) 

 

 

 

 

 

 

 

                                         ภาพประกอบ 20 เดนิตีศอกสลบัซ้าย – ขวา 
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5.เดนิโยนเข่าสลับซ้าย – ขวา 

   ก้าวท้าวขวา – โยนเข่าซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – โยนเขา่ขวา ทําสลบักนัไปตามจํานวนครั �งที�กําหนด 

(ภาพประกอบ 21) 

 

 

 

 

 

    

                                          ภาพประกอบ 21 เดนิโยนเข่าสลบัซ้าย – ขวา 

6.เดนิชกหมัดผสม พร้อมตีศอกศอก และโยนเข่าสลับซ้าย – ขวา  

  ก้าวท้าวขวา – ชกหวดัตรงซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดัตรงขวา, ก้าวท้าวขวา – ชกหมดัเหวี�ยงซ้าย 

ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดัเหวี�ยงขวา, ก้าวท้าวขวา – ชกหมดัเสย (สอยดาว) ซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ชกหมดั

เสย (สอยดาว) ขวา,    ก้าวท้าวขวา – ตีศอกซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – ตีศอกขวา, ก้าวท้าวขวา – โยนเขา่

ซ้าย ก้าวท้าวซ้าย – โยนเขา่ขวา ตามจํานวนครั �งที�กําหนด (ภาพประกอบ 22) 

 

 

 

 

                           ภาพประกอบ  22 เดนิชกหมดัผสมพร้อมตีศอก และโยนเขา่สลบั ซ้าย – ขวา 
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ภาคผนวก ฉ 
หนงัสือแสดงความยินยอม (Inform Consent) 
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หนังสือแสดงความยนิยอม (Inform Consent) 
ข้าพเจ้า นายเจษฎา ไตรเพิ�ม นิสิตระดบับณัฑิตศกึษา(ปริญญาโท) สาขาวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ทําการศกึษาวิจยั 
เรื�อง ผลของกิจกรรมการฟื�นตวัสองชนิดที�มีตอ่นกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่  
ชื�อภาษาองักฤษ THE EFFECT OF TWO RECOVERY ACTIVITIES ON AMATEUR 

MUAYTHAI ATHLETE   
 โดยมีจดุมุง่หมายของในการวิจยัเพื�อศกึษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมการฟื�นตวั 2 ชนิดที�
มีตอ่การฟื�นตวัในระยะเวลาจํากดัในนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ ซึ�งจะทําการทดลองโดยให้นกักีฬาทํา
การชกจริงตามกติกามวยไทยสมคัรเลน่จากนั �นให้นกักีฬาทําการฟื�นตวัด้วยกิจกรรมทั �งสองแบบที�
กําหนดให้ ซึ�งแบง่การทดลองเป็น 2 ครั �ง ในการวิจยันี �ต้องมีการเจาะเลือด 3 ครั �ง ตอ่หนึ�งการทดลอง
เพื�อนําตวัอย่างเลือดมาวิเคราะห์ระดบักรดแลกตกิในเลือด การเจาะเลือดจะเจาะที�ปลายนิ �วมือข้างใด
ข้างหนึ�ง ซึ�งทําการเจาะเลือดโดยผู้ ที�ได้รับการรับรองทางการแพทย์แล้วว่าสามารถทําการเจาะเลือดได้ 
 เครื�องมือที�ใช้ในการวิเคราะห์ระดบักรดแลกติกในเลือดในการวิจยันี � ยี�ห้อ Accusport ที�ผลิต 
ในประเทศเยอรมนั ในระหว่างการทดลองผู้วิจยัจะไมมี่การควบคมุเกี�ยวกบัการใช้ชีวิตประจําวนั การ
ฝึกซ้อม รวมถึงการบริโภคอาหารในแตล่ะวนัของผู้ เข้าร่วมการทดลอง 

ในการเข้าร่วมการทดลองในครั �ง นี � ไมว่า่ทา่นจะเข้าร่วมการทดลองหรือไมก็่ตาม จะไมมี่ 
ผลกระทบใดๆ ตอ่ตวัท่าน ผู้ ที�ยินยอมเข้าร่วมการทดลอง สามารถขอดหูรือสอบถามข้อมลูการวิจยั 
ได้ นอกจากนั �นยงัสามารถถอนตวัออกจากการเข้าร่วมการทดลองได้ทกุเมื�อ แม้วา่การวิจยันี �ยงัไม ่
เสร็จสิ �นก็ตาม 
 ในการเข้าร่วมการทดลองครั �งนี � ผู้วิจยัจะทําการแจ้งผลของการนําเลือดไปวิเคราะห์ให้ผู้ เข้ารับ
การทดลองทราบด้วยหากทา่นยินยอมเข้าร่วมการวิจยัในครั �ง นี � กรุณาลงลายมือชื�อ เพื�อแสดงความ
ยินยอมในที�วา่งที�เว้นไว้ ข้อมลูที�ได้จากการวิจยันี � จะเป็นประโยชน์อยา่งยิ�งตอ่การศกึษาและการกีฬาใน
ตอ่ๆไปและหากท่านมีข้อสงสยัหรือต้องการสอบถามข้อมลูเพิ�มเตมิ กรุณาตดิตอ่ข้าพเจ้าได้ที�เบอร์ 
โทรศพัท์ 087-022-5650 ข้าพเจ้าขอขอบคณุเป็นอยา่งยิ�งมา ณ โอกาสนี � ที�ทา่นกรุณาให้ความ 
ร่วมมือในการเข้าร่วมในการวิจยัในครั �งนี � 
______________________________________________ 
ลงชื�อผู้ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  ......................................................................................... 
                                              (……................................................................................) 
พยาน........................................................................................................... (ตวับรรจง) 

ลงชื�อผู้วิจยั.................................................................................................. 
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ภาคผนวก ช 

รายนามผู้ เชี�ยวชาญในการตรวจสอบเครื�องมือที�ใช้ ในการทําวิทยานิพนธ์     . 
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รายนามผู้เชี"ยวชาญในการตรวจสอบเครื"องมือที"ใช้ ในการทาํวิทยานิพนธ์    

     1.ผศ.สรัุตน์   เสียงหล่อ                   อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

        มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

     2.นายจรัสเดช อลุิต                        กรรมการบริหารหลกัสตูรสาขาวิชามวยไทยศกึษา 

            วิทยาลยัมวยไทยและการแพทย์แผนไทย 

     3.นายวนัใหม ่ประพนัธ์บณัฑิต       อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

                                                         และสขุภาพ สถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตชลบรีุ 

     4.นายมาโนช บตุรเมือง                 สํานกังานการกีฬา มหาวิทยาลยัศรีประทมุ 
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ภาคผนวก ซ 

แบบบนัทกึผลการทดสอบ 
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รหสั/ Code...............................................................................อาย.ุ.............................................. 

สถาบนัการศกึษา......................................................................................ระดบัชั �นปี...................... 

นํ �าหนกั...................................ส่วนสงู.......................................ดชันีมวลกาย.................................. 

อื�นๆ.............................................................................................................................................. 

 

รายละเอียด  

คา่อตัราการเต้นของหวัใจ (ครั �ง/นาที) คา่กรดแลกตกิ (mm/L) 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

หลงัชกยก
ที� 1 

หลงัชกยก
ที� 2 

หลงัพกั 
ยกที� 2 

ก่อนทํา
กิจกรรม 

หลงัชกยก
ที� 2 

หลงัพกั 
ยกที� 2 

การทดสอบ 
ครั �งที� 1        

การทดสอบ 
ครั �งที� 2        
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ภาคผนวก ฌ 
แบบประเมินสขุภาพทั�วไป 
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แบบสอบถามประเมินสุขภาพทั"วไป 

รหสั/ Code.................................................อาย.ุ.....................ปี เพศ........................... 

นํ �าหนกั........................................กิโลกรัม สว่นสงู.........................................เซนตเิมตร 

คําชี �แจง โปรดเขียนเครื�องหมาย (X) ในชอ่งหน้าข้อความที�เป็นจริงให้ครบทกุข้อ 

ทา่นมีโรคประจําตวัตอ่ไปนี �หรือไม ่(ถ้ามี ระบจํุานวนปีที�เป็น) 

 ก. โรคเบาหวาน    (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

 ข. โรคหวัใจ    (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

 ค. โรคความดนัโลหิตสงู   (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

ง. โรคเกี�ยวกบัความผิดปกติของเม็ดเลือด (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

จ. โรคโลหิตจาง    (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

ฉ. โรคหอบ/หืด    (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

ช. โรคกระเพาะอาหาร   (............) ไมมี่  (..........) มี ...............ปี 

ซ. อื�นๆ (ระบโุรคและระยะเวลาที�เป็น).................................................................................. 

......................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................... 

                     

.................................................................... 

(.................................................................) 

  ผู้ รับการทดสอบ 
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ภาคผนวก ญ 
หนงัสือรับรองโครงการวิจยัที�ทําในมนษุย์   
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ประวัตย่ิอผู้วิจัย 
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ประวัตย่ิอผู้วิจัย 

ชื�อ  ชื�อสกลุ  นาย เจษฎา  ไตรเพิ�ม 
วนัเดือนปีเกิด  3 มีนาคม พ.ศ. 2526 
สถานที�เกิด  จงัหวดัพิษณโุลก 
สถานที�อยูปั่จจบุนั 1596/484 หมูบ้่านรินทร์ทอง (ซอย 8) ถนนสขุมุวิท115 ตําบลเทพารักษ์ 
                                       อําเภอเมือง จงัหวดัสมทุรปราการ 
ประวตัิการศกึษา  
            พ.ศ. 2536 ประถมศกึษา  

จากโรงเรียนเซนต์นิโกลาส จงัหวดัพิษณโุลก 
            พ.ศ. 2543  มธัยมศกึษา 

จากโรงเรียนกีฬาจงัหวดันครสวรรค์ จงัหวดัจงัหวดันครสวรรค์            
            พ.ศ. 2546 ประกาศนียบตัรวิชาการศกึษาชั =นสงู (ป.กศ.สงู) พลศกึษา 

จากวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสโุขทยั 
            พ.ศ. 2548 วิทยาศาสตร์บณัฑิต (วท.บ.) เอกสขุศกึษา คณะพลศกึษา 
                                     จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
            พ.ศ. 2554 วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) วิทยาศาสตร์การกีฬา 

(วิทยาศาสตร์การออกกําลงักาย) จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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